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PHƯƠNG PHÁP THANH LỌC CƠ 

THỂ. 

(VÔ THẤT) 
Tìm hiểu, nghiên cứu, cân nhắc kỹ trước khi thực hiện 

phương pháp này. 
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PHƯƠNG PHÁP THANH LỌC CƠ THỂ 

Liên hệ: Cô Thanh: 0987736127 

 

LỄ VÔ THẤT 

  Chuẩn bị: 

1.Xổ sạch ruột từ tối hôm trước. 

2.Đồ lễ gồm :+ 10 bông hoa Huệ trắng 

+ Hương (nhang). 

+ 2 cốc nến màu đỏ (loại nhỏ). 

+ Ngũ quả ( 5 loại trái cây đủ bày trên 1 cái đĩa). 

 

BÀI KHẤN VÔ THẤT 

Nam Mô A Di Đà Phật. 

  Hôm nay là ngày….. tháng…..  năm….. 

  Tên con là :…………. Sinh năm:………. 

Con cầu nguyện ơn trên Phật Tổ - Phật Thầy – Phật Thánh tiên – 

Quan Âm Phật – Long Thần Hộ Pháp – Chư Vị Năm Ông – Ngũ 

Công Vương Phật – bà Cửu Thiên Huyền Nữ. Thọ ký chứng 

minh cho con được thọ lãnh Đại đạo. Nếu ngày sau con có phản 

Thầy, phản Đạo, tiết lộ thiên cơ, cho dù người đó là cha mẹ, anh 

em, vợ chồng, hay con cái… Nếu con có tiết lộ lời của Thầy 

truyền cho ai nghe, thì linh hồn và thể xác của con sẽ bị tán thây 

ra tro bụi. 

Nam Mô A Di Đà Phật 

+ “ 48 lạy này con dâng lên tạ ân các vị Chư Phật”  - lạy 48 lạy. 

+ “ 6 lạy này con dâng lên tạ ơn chư tổ, chư Thầy ” – lạy 6 lạy. 

 Xong phần làm lễ. Tiếp theo là phần truyền pháp (mật truyền…). 
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NHỮNG ĐIỀU CẦN NHỚ KHI VÔ THẤT 

 

1. Uống thuốc xổ. 

 + Lần thứ nhất : 3 giờ sáng hôm làm lễ (uống 3 đến 4 viên). 

     + Lần thứ hai : Giữa tuần thất, trước khi đi ngủ  (uống 2 viên). 

 + Lần thứ ba: Ngày cuối trước hôm làm lễ ra thất (uống 2 viên). 

  Uống với 1 cốc lớn nước nóng (nước nguội không xổ 

được). Sáng sớm hôm sau khi dậy sẽ uống tiếp 1 đến 2 cốc lớn 

nước nóng nữa để xổ. Sau mỗi lần xổ, uống 1 cốc nước nóng nữa 

để xổ cho hết (thường phải đi cầu 3 đến 4 lần). Khi uống thuốc 

xổ, có thể sẽ thấy hơi đau quặn ở bụng. Đó là thuốc đang tác 

dụng lên thành ruột để kéo chất độc ra ngoài. Khi xổ xong sẽ hết. 

Có thể chườm nóng hay dùng máy sấy cho ấm bụng sẽ bớt đau. 

Nếu xổ nhiều quá (mệt) thì uống 1 cốc nước đá = cầm xổ (cách 

uống thuốc đã ghi ở gói thuốc). 

 

 2.Uống thuốc:  

 Cả tuần này chỉ uống nước chanh. Lượng chanh nhiều hay 

ít tùy từng người. Trong cả tuần này tiêu thụ khoảng 1,5kg đến 

2kg chanh là được. Có thể cho thêm ít đường (hay mật ong), vài 

hạt muối cho dễ uống. Tóm lại là mỗi người tùy lượng sức của 

mình, người béo khỏe có thể uống nhiều chanh hơn, nhưng đừng 

thái quá. Người gầy yếu, huyết áp thấp uống ít chanh hơn. Mỗi 

ngày ít nhất uống được 3 – 4 cốc nước chanh. Có thể uống thêm 

nước đun sôi để nguội. Có thể tận dụng vỏ chanh (chỉ lấy phần 

vỏ, bỏ phần xơ của múi chanh), rửa sạch, đun lấy nước uống 

thêm (vỏ chanh rất tốt, chữa được nhiều bệnh). Trường hợp nhịn 

ăn từ 14 ngày trở lên, ngoài nước chanh là chính, có thể uống 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              4 

thêm trà loãng, nước cam, nước quýt, nước dừa, nước rau cải 

xanh, nước cà rốt, nước mía (hay nhai mía)… Nguyên tắc chung 

là không được uống những thứ có chứa tinh bột hay hóa chất vào 

trong người. 

Chú ý: + Cấm thuốc lá, cà phê, sữa hay các thứ nước khác đã pha 

chế có hóa chất. 

  + Sáng thức dậy và tối trước khi đi ngủ nên nạo lưỡi 

cho sạch các vi khuẩn. Nhai dầu mè khi ngủ dậy rất tốt. 

 

3.Nếu ai đang phải uống thuốc chữa bệnh thì phải tạm ngừng 

dùng thuốc trong tuần này (khi ra thất có thể uống lại thuốc cũ. 

Lúc này cơ thể sẽ hấp thụ thuốc tối đa). 

 

4.Tập thể dục: Mỗi ngày tập thể dục 3 lần (Sáng – Trưa – Chiều) 

coi như thay cho 3 bữa ăn thường ngày. Mỗi lần tập chừng 15 

phút (có băng hướng dẫn). Đặc biệt chú ý hà hơi cho tốt để đẩy 

trược khí ra ngoài. Tập xong 15 phút đi tắm qua cho hết trược khí 

rồi nằm thư giãn (Hồi quang). Tư thế: Nằm ngửa, duỗi thẳng 2 

tay xuôi theo chân, buông lỏng toàn thân, Ý để nơi mỏ ác, thở 

bình thường; khoảng 10 phút rồi dậy uống 1 cốc nước chanh. Coi 

như xong 1 bữa ăn. Làm việc bình thường. 

 

5.Nhớ kỹ phải làm pháp liên tục: Kể cả lúc đi, đứng, nằm, ngồi, 

khi chạy xe máy (không phải khi đói mới làm pháp). Nếu thấy 

đói là thiếu pháp, uống ngay 1 cốc nước, tiếp tục làm pháp. 

 

LƯU Ý: Tuy không đói nhưng vẫn có cảm giác thèm ăn, nhất là 

1,2 ngày đầu. Hãy cố gắng vượt qua, đó chỉ là thói quen mà thôi. 

Ngày thứ 6, thứ 7 có thể cũng hơi khó chịu… 
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6.Ra nắng gió: Không lo vì hấp thụ được nhiều Tiên thiên khí. 

Làm việc bằng trí óc rất sáng suốt. Làm việc bằng chân tay sẽ hơi 

yếu hơn ngày thường một chút. 

 

Có thể kiểm tra bệnh tật:  

Trước khi vào thất và sau khi ra thất xem kết quả ra sao. 

 

PHẢI THẮNG ĐƯỢC CÁI THÈM - MỆT – ĐAU BỆNH! 

 

LỄ RA THẤT 

 

 CHUẨN BỊ 

+ Bàn thờ Chư Phật, Chư Tổ, Chư Thầy : Hương – Hoa (không 

cần hoa Huệ) – Trái cây (ngũ quả)…như các ngày rằm, mùng 

1…Có thể thêm sôi, chè, bánh….(đồ chay). 

 

+ Bàn thờ cúng Chư Thần: Bày riêng 1 bàn, có đèn, nhang, 2 đến 

4 cốc nước, 4 đến 6 cái thìa. 

Đồ cúng: 4 đến 6 bát cháo. Ngoài ra, có gì cúng nấy như xôi, chè, 

cơm, mỳ xào, canh…(như ngày giỗ tết). Đồ cúng Chư Thần 

muốn nấu chay hay nấu mặn đều được. 

 

  LÀM LỄ:  Sau khi Thầy lễ xong, đệ tử mới lễ tạ ơn. 

+ Bên bàn thờ Phật, Tổ: 

“ 24 lạy này con dâng lên tạ ơn các vị Chư Phật ” – lạy 24 lạy. 

“ 6 lạy này con dâng lên tạ ơn Chư Tổ, Chư Thầy ” – lạy 6 lạy. 

+ Bên bàn cúng Chư Thần: 

“ 6 lạy này con dâng lên tạ ơn các vị Chư Thần ” – lạy 6 lạy. 

+ Đứng lên vái tứ phương (trước – sau – trái – phải). 
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Xong phần làm lễ. Đến truyền các pháp khi ra thất (mật 

truyền…). 

 

TIẾP THEO:  

+ Uống 1 ly nước gừng nhỏ có độ cay cao để sưởi ấm và làm co, 

săn bộ máy tiêu hóa. 

+ Ăn cháo để láng dạ dày, ruột. Ăn xong lại phải uống tiếp 1 ly 

nhỏ nước gừng. Món ăn cho thêm hạt tiêu = tốt. 

 

GHI NHỚ KHI RA THẤT (1 tuần lễ). 

 

  Mọi người cần nhớ kỹ: Tuần này sức đề kháng của cơ thể 
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càng cay càng tốt (khoảng 150 – 200gam gừng nấu với 500ml 

nước). 

Những ngày sau có thể bớt cay dần. Nên uống nước gừng 

nóng hoặc âm ấm thì tốt hơn. Có thể hòa chút đường hay mật ong 

cho dễ uống. Trong tuần này phải dùng khoảng 1kg – 1,5kg gừng 

tươi. Dùng loại gừng vàng (củ nhỏ) của Việt Nam tốt hơn. 

 

Lưu ý:  

+ Khi nào thấy bụng lình xình, khó tiêu tức là thiếu nước gừng, 

phải uống ngay. 

+ Nếu bị táo bón thì giảm nước gừng, hoặc trước khi đi ngủ uống 

1 muỗng dầu mè (khoảng 10ml), hoặc dầu dừa, hoặc dầu hướng 

dương… để hôm sau dễ đi cầu. 

+ Nếu dùng tạm trà gừng thì số lượng phải nhiều. 

+ Hai, ba ngày đầu nên ăn cháo (nấu đủ chất bổ). 

+ Ăn làm nhiều bữa, không ăn quá no (cần chất lượng) 

+ Từ đây ăn uống phải chừng mực, khoa học (theo phương pháp 

dưỡng sinh). Nên ăn gạo lứt muối mè. 

 

2.Kiêng (cấm): Các thứ dễ đau bụng đi cầu như: 

+ Trái cây, rau sống, nước đá, sữa chua, bia, nước có ga…. 

+ Bún (vì bị ủ chua), bánh mỳ (vì dùng nhiều bột nở). 

+ Hạn chế chất đạm, chất béo. Nếu ăn chay được thì rất tốt. 

+ Đề phòng nắng mưa, dễ bị cảm. 

Tóm lại : Lúc này cơ thể ta yếu, dễ bị cảm cúm. Cái bụng thì yếu, 

cần giữ để không bị đau bụng đi cầu. 

 

Thời gian kiêng khem, gìn giữ: SUỐT CẢ TUẦN 

CÓ THỂ KIỂM TRA LẠI BỆNH TẬT CŨ XEM SAO. 
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LƯU Ý CHUNG 

 

1. Ôn thất: Thường thì sau 1 tháng có thể ôn lại thất 1 tuần. Nếu 

bận thì sau 3 tháng nên ôn lại 1 tuần để thải các độc tố, giữ gìn 

sức khỏe. 

 

Thủ tục ôn thất: Uống thuốc xổ cho sạch ruột.Hôm sau bày 

hương hoa trên bàn thờ Phật (Chư Tổ, Chư Thầy chung với 

bàn thờ Phật). Chắp 2 tay khấn: 

 

“Nam Mô A Di Đà Phật – Hôm nay là ngày….tháng…năm… 

Tên con là … tuổi… Con xin ơn trên Chư 

Phật, Chư Tổ, Chư Thầy gia hộ độ trì cho con ôn lại thất 7 ngày 

Khấn xong: Lạy Phật 6 lạy; lạy Chư Tổ, Chư Thầy 6 lạy = xong. 

 

 Lưu ý: Uống thuốc xổ (3 lần trong tuần), uống nước chanh và 

làm pháp thường xuyên…. = như cũ. 

 

Thủ tục ra thất:Bày đồ cúng Phật, Tổ, Thầy và Chư Thần 

như cũ.  

Lạy Phật 24 lạy; Lạy Chư Tổ, Chư Thầy 6 lạy; Lạy Chư Thần 6 

lạy; Vái tứ phương = xong. 

Tuần ra uống nước gừng và kiêng cữ như cũ. 

 

2.Nếu nhịn ăn ít ngày: Nếu ta nhịn ăn dưới 3 ngày thì không cần 

thủ tục gì hết, cứ dùng pháp để học đã nhịn không bị đói. Có thể 

uống thuốc xổ hoặc không. Nếu nhịn ăn 4-5 ngày thì nên uống 

thuốc xổ và khi ra thất phải uống nước gừng 4-5 ngày. 
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Nếu muốn hằng ngày ăn ít: Cứ dùng pháp thường xuyên, liên tục 

để không đói. Đến bữa sẽ ăn ít mà vẫn khỏe. 

3.Sử dụng các pháp : Các pháp đã được học khi ra thất cần sử 

dụng thường xuyên, hợp lý. Khi ăn uống bị đầy, trướng bụng thì 

dùng Pháp Đói. Khi bị đau cấp tính thì dùng pháp Khước Bệnh. 

Còn các pháp hỗ trợ sức khỏe thì làm thường xuyên, càng nhiều 

càng tốt. Chú ý không tiết lộ pháp. Còn các vấn đề khác như thể 

dục hay thủ tục làm lễ, nguyên lý chữa bệnh bằng nhịn ăn… nói 

với ai cũng được. Khi quên pháp nào, có thể điện trực tiếp hỏi lại 

Thầy hay huynh đệ đồng môn đều được. 

 

4.Vấn đề lên lớp, vượt lớp: Tùy duyên và cơ địa từng người, 

Chư Tổ sẽ cho sớm hơn hay từ từ. Thông thường để bảo đảm 

chắc chắn và hiệu quả tốt nhất thì sau thất 3 (21 ngày) muốn ôn 

hay lên lớp nữa phải nghỉ 3 tháng trở lên cho cơ thể hoàn toàn 

khỏe mạnh mới đi tiếp. Trường hợp vượt cấp đặc biệt (đi 5-7 thất 

luôn). Tùy duyên từng người và phải được Chư Tổ cho phép. 

 

Từ thất thứ 2 (14 ngày) trở đi: Mỗi tuần chỉ uống thuốc xổ 1 

lần vào ngày cuối. 

 

ĐỂ TRÁNH NHỮNG ĐIỀU PHIỀN TOÁI SAU NÀY: CẦN 

TÌM HIỂU, NGHIÊN CỨU, CÂN NHẮC KỸ TRƯỚC KHI XIN 

THỰC HIỆN PHƯƠNG PHÁP NÀY. 
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TÁC DỤNG KỲ DIỆU CỦA NƯỚC CHANH. 

 

I, Tại sao nên uống nước chanh ấm vào buổi sáng? 

Cho làn da tươi sáng: Nước chanh bổ sung Vitamin C giúp 

giải trừ độc tố trong máu ra khỏi cơ thể, giữ làn da của bạn tươi 

sáng và giảm các nếp nhăn. 

Cân bằng PH của cơ thể: Nước chanh có hàm lượng axit 

cao, sẽ tạo phản ứng kiềm hóa giúp đẩy lùi bệnh tật và tiêu diệt 

mầm bệnh còn bám trụ trong cơ thể. 

Tăng cường hệ thống miễn dịch: Kali trong nước chanh 

giúp kiểm soát huyết áp, kích thích não bộ và đảm bảo hoạt động 

chức năng thần kinh. Bên cạnh đó, Vitamin C trong nước chanh 

còn làm “nhiệm vụ” chống chọi với bệnh cảm cúm. Một chút 

nước ấm pha với nước cốt chanh và thêm mật ong sẽ là đồ uống 

nhanh chóng giúp bạn hồi phục khi bị cảm. 

Giảm cân: Nước chanh là trợ thủ đắc lực trong chiến dịch 

cải thiện số đo cơ thể của bạn. Thúc đẩy quá trình trao đổi chất, 

ngăn chặn cơn thèm ăn và giữ nước đầy đủ là một số lợi ích mà 

nước chanh mang lại. 

Giải quyết cảm giác buồn nôn: Một cốc nước chanh ấm có 

tác dụng như một chất khử trùng, sẽ làm dịu dạ dày đang bị kích 

thích của bạn.Ví dụ sau khi uống rượu, cốc nước chanh sẽ trở nên 

rất tuyệt. 

Giữ hơi thở thơm mát: Đồ uống chứa chất kích thích, bữa 

ăn nhiều gia vị hay thói quen hút thuốc đều có thể dẫn đến hôi 

miệng, để lại hơi thở chua và có mùi. Nước chanh sẽ giải quyết 

vấn đề này. 

Tăng cường hoạt động của não bộ cùng hệ thống thần kinh: 

Hàm lương Kali thấp có liên quan đến các bệnh trầm cảm, cảm 
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xúc lo âu hay quên và không tập trung. Nước chanh bổ sung hàm 

lượng Kali dồi dào trong cơ thể đồng thời cung cấp Vitamin C, 

cho bạn nhiều năng lượng làm việc. 

Hỗ trợ các vấn đề về đường hô hấp: Nếu bạn gặp vấn đề về 

đường hô hấp như bệnh hen suyễn hay nhiễm trùng, nước chanh 

là thức uống lý tưởng dành cho bạn. Ngoài tính chất kháng khuẩn 

giúp giảm ho và các bệnh nhiềm trùng đường hô hấp, nước chanh 

còn là phương thuốc tự nhiên hữu ích chống dị ứng vì chúng giúp 

cơ thể cân bằng nồng độ PH hơn. 

 

II, Công dụng tuyệt vời của nước chanh: 

Chanh là thứ quả phổ biến trong đồ ăn thức uống, đặc biệt 

vào mùa hè, nước chanh có tác dụng giảm nhiệt rất tốt. Ngoài ra, 

cũng phải kể đến các tác dụng chữa bệnh hiệu quả của chanh mà 

không phải ai trong chúng ta cũng biết. Nước chanh giúp chống 

nếp nhăn, mụn trứng cá, mụn đầu đen và thậm chí xóa cả tàn 

nhang. Ngoài ra, Vitamin C trong chanh xây dựng một hệ thống 

miễn dịch mạnh hơn. 

 

1, Hỗ trợ tiêu hóa: Trộn một vài miếng chanh pha với nhiều 

nước và uống vào buổi sáng mỗi ngày để giúp hệ tiêu hóa hoạt 

động tốt hơn. Chanh có tác dụng kích thích gan và điều này cũng 

kích thích hệ tiêu hóa. 

 

2, Chảy máu cam: Khi bị chảy máu cam, biện pháp sơ cứu tạm 

thời có thể dùng tăm bông thấm vào nước chanh và lau bên trong 

mũi. Cảm giác có thể khó chịu một chút nhưng rất hiệu quả. 

Thấm liên tục cho tới khi dừng chảy máu thì thôi. 
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3, Lợi tiểu: Nếu bạn bị nhiễm trùng đường tiết niệu, hoặc cần 

giảm bớt các chất lỏng trong cơ thể vì bất kỳ lí do sức khỏe nào 

như huyết áp cao, to tim…, thì chanh là 1 liệu pháp tự nhiên rất 

hiệu quả. Uống nước chanh sẽ khiến bạn đi vệ sinh thường xuyên 

hơn. 

 

4, Chống viêm: Nước chanh có vị chua sẽ không chỉ diệt vi 

khuẩn có hại mà còn có công dụng khử trùng. Bạn có thể cắt nhỏ 

chanh thành miếng hoặc lát và đặt lên các vùng bị viêm hoặc 

nhiễm trùng. Lưu ý, chỉ dùng chanh trong trường hợp nhiễm 

trùng hoặc chớm viêm và dùng trong thời gian ngắn, nếu không 

có thể dẫn tới nguy hiểm. 

 

5, Loại bỏ nếp nhăn: Nước chanh giúp chống nếp nhăn, mụn 

trứng cá, mụn đầu đen và thậm chí xóa cả tàn nhang. Bạn có thể 

dùng trực tiếp nước cốt chanh lên da, sau đó để khô và lau sạch 

bằng một chút dầu oliu pha với nước. Làn da bạn sẽ sáng bóng 

hơn và loại bỏ được các bụi bẩn. 

 

6, Tốt cho răng miệng: Nếu chẳng may bị chảy máu nướu răng, 

bạn có thể nhỏ một chút nước cốt chanh vào răng để ngăn chặn 

chảy máu thêm. Chanh đồng thời cũng làm cho hơi thở thơm tho, 

mát mẻ hơn và lại chống được các vi khuẩn trú ngụ trong miệng. 

Ngoài ra, bạn hãy tin lá chanh còn giúp bạn giảm bớt cảm giác 

răng đau, khó chịu. 

 

 7, Giảm sốt: Có 2 cách sử dụng chanh khi muốn giảm sốt. Một 

là uống một chút nước chanh, hai là cắt chanh thành từng lát và 

đắp vào cơ thể, chủ yếu là xung quanh trán. Bằng cách này, sẽ 
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giúp cho cơ thể toát mồ hôi và hạ sốt cho dù người bệnh bị sốt vì 

bất kì loại bệnh nào. 

 

 8, Ổn định huyết áp: Do quả chanh có chứa hàm lượng Kali mà 

chanh được coi là trái cây giúp giữ cho huyết áp thấp hơn, ổn 

định hơn. 

 9, Chống trầm cảm: Uống nước chanh pha với nước vài lần 

trong 1 ngày có tác dụng làm dịu, thư giãn cơ thể, từ đó làm giảm 

trầm cảm và giảm căng thẳng. 

 

 10.Chống oxy hóa: Tất cả những Vitamin C trong chanh có 

nhiều công dụng kỳ diệu, bao gồm làm sạch máu và giúp xây 

dựng hệ thống miễn dịch mạnh hơn. Ngoài ra, các nghiên cứu y 

tế khác nhau đã chỉ ra rằng sử dụng nhiều Vitamin C trong chanh 

giúp chống nhiều căn bệnh nghiêm trọng, từ ung thư đến bệnh 

tim và các bệnh khác. 

 

10 CÔNG DỤNG THẦN KỲ CỦA NƯỚC CHANH 

 

 Bạn có biết quả chanh ta nhỏ nhắn này mà có rất nhiều công 

dụng, tuy nhiên không phải ai cũng biết. Hãy xem những công 

dụng thần kỳ của quả chanh nhé. 

Hiện nay, trà và cà phê rất được ưa chuộng trên thế giới, 

chính vì vậy những đồ uống này thường xuyên có mặt trong các 

bữa sáng, bữa trưa và bữa chiều. Vì quá yêu thích chúng mà mọi 

người quên mất thứ thức uống quan trọng nhất đó là nước. Nhiều 

người uống ít hơn 1 lít nước mỗi ngày, thậm chí uống ít hơn nữa 

nếu là người làm việc trong văn phòng, công sở. Đó có thể là do 

nhiều người thấy nước là loại thức uống nhạt nhẽo. Nhưng uống 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              14 

nước rất quan trọng, và để khiến nước có mùi hơn, bạn có thể cho 

thêm 1 lát chanh hay vắt vào 1 ít nước chanh. Ngoài việc tăng 

hương vị cho nước, nước cốt chanh hay một chút chanh ngâm 

vào nước còn đem nhiều lợi ích về sức khỏe, 10 trong số những 

lợi ích đó sẽ được giới thiệu dưới đây: 

 

1.Chăm sóc da: Có nhiều loại mỹ phẩm chăm sóc da hứa hẹn 

mang đến làn da rạng rỡ và khỏe mạnh, nhưng hầu hết chúng rất 

đắt tiền. Thay vào đó, nước chanh cũng có tác dụng tương tự. 

Cùng với việc chăm sóc làn da, nước và nước chanh giúp làm 

giảm quá trình lão hóa, các nốt đồi mồi và nếp nhăn. Nước chanh 

cũng là liều thuốc giải nhiệt tốt. 

 

2.Hệ tiêu hóa: Những rắc rối về tiêu hóa thường xuyên là vấn đề 

nhức nhối nhưng nước ấm và chút nước cốt chanh là giải pháp 

cho hầu hết những vấn đề đó. Nước chanh giúp thanh lọc máu, 

giảm nguy cơ rối loạn tiêu hóa, táo bón, thải loại các độc tố ra 

khỏi cơ thể. 

 

3.Lọc máu: Hằng ngày, chúng ta tiêu hóa rất nhiều thức ăn vặt 

có chứa các chất độc hại như chất bảo quản và các hương vị nhân 

tạo. Nồng độ chất độc hại trong máu sẽ tăng cao. Tuy nhiên vấn 

đề này được giảm thiểu bằng việc uống nước chanh hằng ngày để 

thanh lọc máu. 

4.Nước chanh hỗ trợ sức khỏe răng miệng bằng cách: 

+ Chăm sóc răng miệng  

+ Hạn chế hơi thở có mùi. 

+ Chữa chảy máu nướu và chân răng 

+ giảm sâu răng. 
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5.Huyết áp cao: Chanh chứa nhiều hợp chất Kali có khả năng 

kiểm soát huyết áp cao, và giảm triệu chứng buồn nôn, chóng 

mặt. 

 

6.Tăng cường sức khỏe tinh thần: Nước chanh giúp cải thiện 

tâm trạng, giải tỏa tình trạng trầm cảm và stress. 

 

7.Điều trị viêm khớp và thấp khớp: Chanh là chất lợi tiểu, hỗ 

trợ quá trình đào thải giúp chống viêm nhiễm bằng cách thải ra 

các chất độc hại và vi khuẩn, đồng thời làm giảm triệu chứng của 

viêm khớp và thấp khớp. 

 

8.Cải thiện các vấn đề hô hấp: Nước chanh có thể chữa đờm 

trong cổ họng, cũng có thể hỗ trợ hô hấp với những bệnh nhân 

hen suyễn. 

 

9.Chống lão hóa: Nước chanh hay Nimbu pani (1 loại nước 

chanh của Ấn Độ) giảm sự sinh sản của các tác nhân gây lão hóa 

và làm hại da. Nước chanh không chức calorie và cũng là loại 

chất chống oxy hóa. 

 

10.Giảm nhiễm trùng: Có chứa thành phần kháng khuẩn nên 

nước chanh chữa viêm họng rất tốt. Nếu bạn không thích nước 

muối, bạn có thể dùng nước chanh để súc miệng. 
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CÔNG DỤNG CỦA GỪNG 

Gừng mang lại nhiều công dụng cho sức khỏe trong những 

trường họp như sau 

 

1.Dạ dày: Củ gừng và tinh dầu gừng thường được sử dụng trong 

các trường hợp rối loan dạ dày. Đây là một trong những biện 

pháp khắc phục tốt nhất cho chứng khó tiêu, đau bụng, co giật, 

tiêu chảy, đầy hơi và các vấn đề khác liên quan đến đường ruột. 

Trà gừng cũng được sử dụng để giảm bớt một số triệu chứng dạ 

dày và tăng cảm giác thèm ăn. 

 

1. Ngộ độc thực phẩm: Gừng có tính sát trùng nên có thể 

dùng trong điều trị ngộ độc thực phẩm. Ngoài ra còn có thể điều 

trị nhiễm trùng đường ruột và kiết lỵ do vi khuẩn. 

 

2. Buồn nôn và nôn: Nghiên cứu đã chứng minh rằng rễ gừng 

và tinh dầu gừng cũng có hiệu quả chống buồn nôn, say tàu xe và 

nôn mửa. Trong một số trường hợp còn có thể sử dụng để giảm 

tình trạng nôn mửa ở phụ nữ mang thai. 

 

3. Các vấn đề tim mạch: Nhiều bác sỹ Đông y còn cho rằng 

gừng có thể giúp ngăn ngừa bệnh và giúp tim mạch khỏe hơn. 

Nghiên cứu sơ bộ đã chỉ ra rằng gừng có thể hữu ích trong việc 

giảm mức cholesterol và ngăn ngừa đông máu, giúp giảm nguy 

cơ tắc nghẽn máu và giảm tỷ lệ đột quỵ do tim. 

 

4. Rối loạn hô hấp: Do củ gừng và tinh dầu gừng tốt cho tiêu 

đờm, nó cũng có hiệu quả trong các vấn đề khác nhau về đường 

hô hấp như lạnh, ho, cảm cúm, viêm phế quản, hen suyễn và khó 
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thở. Gừng rất hiệu quả trong việc loại bỏ chất nhầy từ cổ họng và 

phổi. Việc sử dụng mật ong và gừng trong điều trị các vấn đề hô 

hấp rất phổ biến tại một số nước Châu Á. 

5. Viêm và đau: Chiết xuất gừng thường được sử dụng trong 

các loại thuốc truyền thống để giảm viêm. Nghiên cứu đã chứng 

minh rằng các đặc tính chống viêm có được là nhờ chất men 

Zingibain có trong gừng. Chất men này là loại thuốc giảm đau tự 

nhiên, giúp giảm các cơn đau cơ, viêm khớp, thấp khớp, đau đầu 

hay đau nửa đầu. Tinh dầu gừng hay bột nhão gừng dùng để mát 

xa giảm đau đầu, cơ bắp, căng cơ. Nếu sử dụng thường xuyên, 

gừng làm giảm lượng Prostaglandin, do đó giúp giảm đau. 

 

6.Vấn đề kinh nguyệt: Gừng giúp hỗ trợ giảm đau, điều trị ra 

kinh nguyệt không đều. 

 

7.Bệnh sốt rét: Củ gừng, tinh dầu gừng  cũng có hiệu quả trong 

điều trị sốt rét và sốt vàng da. 

 

8.Stress: Tinh dầu gừng giúp giải tỏa tinh thân, loại bỏ các trạng 

thái căng thẳng, chóng mặt, bồn chồn và lo lắng. 

 

9.Điều trị liệt dương: Gừng có ích cho sức khỏe nam giới bởi 

công dụng kích thích sinh dục, hiệu quả trong việc loại bỏ bất lực 

và điều trị xuất tinh sớm. gần đây, 1 nhà nghiên cứu Trung Quốc 

cho biết, gừng còn có thể điều trị hiệu quả bệnh viêm tinh hoàn. 

 

10. Thận: Nước gừng được cho là có thể làm tan sỏi thận. 

 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              18 

11. Chăm sóc tóc: Gừng hiệu quả cho chăm sóc tóc. Nước gừng 

có thể ngăn ngừa gàu. 

 

12. Ung thư: Báo cáo của Hiệp Hội Ung Thư Hoa Kỳ, theo 1 

nghiên cứu trên động vật cho thấy gừng có thể hữu ích trong điều 

trị ung thư thông qua hóa trị liệu. Tinh dầu gừng có thể pha trôn 

với nhiều loại dầu khác nữa như chanh, gỗ truyết tùng, vôi, bạch 

đàn, nhũ hương, phong lữ, hương thảo, gỗ đàn hương, hoắc 

hương, cây sim, cam bergamot, gỗ hồng, dầu hoa cam, cam và 

cây ylang-ylang. 

 

VÀI CÔNG DỤNG CỦA GỪNG 

Mẹo dùng nước gừng nóng chữa bệnh và làm đẹp. Nghiên 

cứu mới đây nhất cho thấy, dùng gừng tươi để chế biến thành 

nước gừng nóng sau đó dùng để uống cũng là một bào thuốc hay 

có thể vừa có tác dụng phòng ngừa và chữa nhiều chứng bệnh 

thường gặp. 

 

1. Lở loét khoang miệng: Dùng nước gừng tươi thay trà để 

uống và súc miệng thường xuyên, khoảng 2-3 lần mỗi ngày, hiệu 

quả sẽ khiến bạn bất ngờ, khoảng 60-90% vết lở loét đều biến 

mất. 

 

2. Viêm nha chu: Thường xuyên dùng nước trà gừng nóng để 

súc miệng hoặc uống đều có hiệu quả chữa bệnh viêm nha chu. 

Nên uống hoặc súc miệng mỗi ngày 2 lần vào buổi sáng và tối. 

Sẽ tiêu biến hoàn toàn. Nếu cổ họng bị rát, ngứa hoặc đau có thể 

thêm ít muối ăn vào hòa tan và uống nóng, mỗi ngày uống 

khoảng 2-3 lần. 
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3. Phòng ngừa và trị sâu răng: Mỗi buổi sáng và tối kiên trì súc 

miệng bằng nước gừng nóng hoặc uống nước gừng nóng nhiều 

lần trong ngày có tác dụng bảo vệ răng, phòng ngừa và trị chứng 

sâu răng hiệu quả. 

 

4. Đau một bên đầu: Khi thấy đau một bên đầu hay nửa đầu, 

dùng nước gừng nóng xoa đều ra 2 tay sau đó bóp đều quanh 

vùng đầu bị đau khoảng 15 phút, cảm giác đau đớn sẽ nhanh 

chóng giảm dần, thậm chí có thể hết đau. 

 

5. Say rượu bia: Dùng nước gừng nóng để uống không những 

thúc đẩy quá trình lưu thông máu mà còn giúp tiêu tan lượng cồn 

trong máu, nhanh chóng đánh bật cơn say sỉn và tình trạng đau 

đầu lúc tỉnh dậy sau khi uống say. Có thể thêm chút mật ong vào 

nước gừng nóng và uống nhiều lần càng tăng thêm hiệu quả giã 

rượu. 

 

6. Sắc mặt nhợt nhạt: Rửa mặt thường xuyên bằng nước 

gừng nóng vào các buổi sáng và tối có tác dụng làm cho da mặt 

hồng hào, sắc mặt nhợt nhạt do thiếu chất, thiếu ngủ hay lao lực 

sẽ nhanh chóng tan biến. Nên duy trì thói quen rửa mặt như vậy 

trong vòng 60 ngày liên tiếp. Theo đó, rửa mặt bằng nước gừng 

nóng cũng phát huy tác dụng nhất định đối với những vết thâm 

nám và làn da khô ráp. 

 

7. Trị gàu: Có thể dùng nước gừng nóng thay thế dầu gội đầu 

để trị gàu. Trước tiên nên thái gừng tươi thành những miếng nhỏ 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              20 

hoặc giã nát, sau đó đắp đều lên da đầu khoảng 10-15 phút, cuối 

cùng dùng nước gừng nóng gội lại thật sạch. 

 

8. Đau lưng và đau vai: Khi bị đau lưng và đau vai, nên dùng 

nước gừng nóng cho thêm chút muối và giấm ăn. Dùng khăn 

thấm đều hỗn hợp gừng tươi, mật ong và giấm lên chỗ bị đau làm 

nhiều lần. Cách làm này giúp cơ bắp được thoải mái, lưu thông 

máu, giảm đau hiệu quả. 

 

9. Trị giun kim: Trước khi đi ngủ, nên vệ sinh hậu môn bằng 

nước gừng tươi nóng, đồng thời uống khoảng 1-2 cốc nước gừng 

nóng, kiên trì trong khoảng 10 ngày có tác dụng diệt giun kim 

hiệu quả. 

 

10.Hôi chân: Cho thêm chút muối và giấm ăn vào nước gừng 

nóng, sau đó ngâm chân khoảng 15 phút, lau khô, để chân thoáng 

mát, mùi hôi sẽ tự khắc biến mất. 

 

11.Cao huyết áp: Khi huyết áp tăng cao đột ngột, có thể dùng 

nước gừng tươi nóng ngâm chân khoảng 15-10 phút. Nước gừng 

nóng mặc dù tiếp xúc bên ngoài chân nhưng thông qua các huyệt 

đạo ở lòng bàn chân sẽ khiến huyết quản giãn nở, theo đó, huyết 

áp từ từ hạ xuống. 

 

10 LỢI ÍCH SỨC KHỎE TỪ TRÀ GỪNG 

 

Trà gừng là đồ uống phổ biến, có lợi cho sức khỏe, nhất là 

vào mùa đông lạnh giá. 10 tác dụng dưới đây được rút ra từ hàng 
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trăm tác dụng của trà gừng nói chung đối với sức khỏe của con 

người vừa được tạp chí Health cập nhật. 

 

1.Lợi thế lớn nhất của trà gừng là tốt cho sức khỏe của dạ dày, 

khắc phục sự cố liên quan đến tiêu hóa kém, đầy hơi và bệnh dạ 

dày, thậm chí cả ung thư ruột kết. Khả năng kỳ diệu này của trà 

gừng tập trung ở tính kháng khuẩn của gừng, có chứa nhiều tác 

nhân trung hòa môi chất như khuẩn E. Coli, Candia, Salmonelia 

và loại khuẩn nguy hiểm có tên là Psendomonasaeruginosa. 

 

2.Hạn chế tình trạng ốm, nôn nghén ở phụ nữ mang thai 3 tháng 

đầu. Cách làm như sau: Cho nửa inxo (1,25cm) củ gừng thái lát 

ngâm vào nước nóng, uống nhiều lần trong ngày. Ngoài ra đồ 

uống này còn có tác dụng tiết dịch nước bọt và dịch tiêu hóa, 

giúp cơ thể chống chọi sự mất cân bằng trong giai đoạn thai kỳ. 

 

3.Cải thiện số lượng và chất lượng tinh trùng ở đàn ông, đó là kết 

luận rút ra từ nghiên cứu mới nhất của các chuyên gia ở ĐH Y 

khoa Havard Mỹ thực hiện ở gừng. Cũng theo nghiên cứu đàn 

ông uống trà gừng đều đặn sẽ có số lượng lẫn chất lượng tinh 

dịch cao hơn trước khi uống nước gừng và so với nhóm người 

không dùng đồ uống này. 

 

 4.Giàu chất chống oxi hóa: Trà gừng nói riêng và các món có 

chứa trà gừng rất có lợi cho sức khỏe trong việc chống lại hiệu 

ứng phá hủy tế bào bởi các gốc tự do, thủ phạm gây nhiều bệnh 

nan y trong đó có cả bệnh ung thư, tim mạch và đột quỵ. Trà 

gừng ổn định máu mỡ: Từ thời cổ đại xa xưa con người đã biết 

dùng gừng cho mục đích chữa bệnh, ngày nay khoa học hiện đại 
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cũng phát hiện thấy lợi ích này, đặc biệt là tác dụng ổn định mỡ 

máu, hạn chế nguy cơ liên kết tiểu cầu, làm giảm mỡ máu xấu 

LDL và làm tan mỡ máu tốt (HDL) hạn chế mỡ hấp thụ vào 

thành ruột, tăng cường sức khỏe cho máu, giúp loại bỏ những 

chất độc hại này, cuối cùng loại bỏ nguy cơ mắc bệnh tim mạch. 

 

5.Tác dụng giảm viêm nhiễm xương, hạn chế bệnh viêm khớp 

thông qua quá trình ức chế các enzyme và prostaglanding gây 

viêm, phát sinh đau ở những người mắc bệnh khớp. Ngoài việc 

dùng gừng trực tiếp, có thể dùng dưới dạng dầu, kem bôi trơn tại 

các vị trí khuỷu khớp bị đau nhức. 

 

6.Phòng ngừa bệnh ung thư: Qua nghiên cứu các nhà khoa học 

phát hiện thấy, trong gừng có chứa nhiều hợp chất pararadol và 

gingerol, có tác dụng tiêu diệt tế bào ung thư, hạn chế khối u di 

căn sang các tế bào, mô và các bộ phận khỏe mạnh khác. 

 

7.Hạn chế bệnh tiểu đường tuýp II: Những người có rủi ro mắc 

bệnh tiểu đường cao, như nhóm có tiền sử, mắc bệnh chuyển 

hóa… nếu tăng cường ăn gừng hàng ngày, sử dụng trà gừng là  

hợp chất gingerol, nó kích thích làm tăng độ nhạy insulin và giảm 

độ đường tích tụ trong máu. 

 

8.Lợi thế giảm béo của gừng: Gừng có chứa nhiều hợp chất hữu 

ích, tăng cường quá trình chuyển hóa của cơ thể, hạn chế hấp thụ 

mỡ và tích mỡ trong cơ thể. Có thể sử dụng trà gừng với mật ong. 

Cách làm như sau: Cho vài lát gừng pha cùng trà, sau khi ngấm 

có thể pha thêm một chút mật ong vào, mỗi ngày dùng 2-4 tách 

sẽ có tác dụng tích cực. 
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9.Đẩy lùi bệnh cảm lạnh: Khi thời tiết giao mùa, nhất là mùa 

đông, nên uống trà gừng sẽ có tác dụng tốt cho sức khỏe. Nếu 

uống đều đặn 2-
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trưa, chiều, tối, mỗi lần 1 lát mỏng (khoảng 2gam), sẽ không phải 

dùng Aspirin. 

+Ngăn cản sự tăng Cholesterol trong máu, có tác dụng với các 

bệnh tăng mỡ máu, nhiễm mỡ gan, huyết áp cao. 

+ Giúp cho hệ thông miễn dịch làm việc có hiệu quả, tăng khả 

năng chống lạnh, chịu lạnh và hạn chế các bệnh viêm nhiễm. 

+ Ức chế thần kinh trung ương, ức chế hoạt tính của histamin, 

dẫn đến giảm co thắt cơ trơn, giảm cơn dị ứng. Do đó, gừng có 

tác dụng tốt trong việc chữa nôn mửa (do thai nghén, say tàu xe 

hay do hóa trị, xạ trị) mà không gây phản ứng phụ như các thuốc 

chống nôn hóa dược. 

+ Giúp hệ thống tiêu hóa làm việc tốt hơn nhờ khả năng kích 

thích tiết nước bọt, dịch mật, kích thích sự vận chuyển trong 

đường tiêu hóa. Kích thích sự sinh trưởng các loại vi khuẩn có 

ích trong hệ tiêu hóa, có tác dụng chống rối loạn tiêu hóa do 

kháng sinh. Gừng cũng làm giảm bài tiết dịch vị, ức chế sự co 

bóp dạ dày. 

+ Chống phù nề, giảm đau, chống hen. Gừng được dùng để điều 

trị có hiệu quả các chấn thương phần mềm (thuốc đắp và uống) 

bong gân, hen, ho lâu không khỏi, đau răng, thấp khớp. 

+  Tăng tinh dịch và tính năng động của tinh trùng (70-90%), 

tăng khả năng tình dục (cả nam và nữ). 

+ Ngoài ra, gừng còn có tác dụng phòng sỏi mật, phòng chống 

các bệnh ung thư, chống lão hóa, giảm sốt, điều hòa thân nhiệt, 

giúp ra mồ hôi, chống nhiễm độc gan do thuốc và hóa chất 

Sau đây là một sô điều cần lưu ý khi dùng nước gừng: 

+ Tránh dùng gừng với Aspirin và Coumarin (phải cách xa 4 

giờ). 
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+ Không dùng gừng với người chuẩn bị mổ hay sau mổ, người 

đang chảy máu như băng huyết, ho ra máu, nôn ra máu, tiểu ra 

máu, tiêu ra máu, trĩ ra máu, chảy máu cam, chảy máu răng. 

+ Không dùng gừng cho người bị cảm nắng, vã mồ hôi, sốt cao 

không rét. 

+ Không dùng gừng liều cao, nhiều ngày cho người tiểu đường, 

bệnh tim, phụ nữ có thai. 

TÁC DỤNG TUYỆT VỜI CỦA CỦ GỪNG 

Y học hiện đại đã nghiên cứu, chứng minh những kinh 

nghiệm dân gian của các nước Châu Á về sử dụng gừng vàng làm 

thuốc và phát hiện thêm nhiều tác dụng quý của củ gừng. 

 

1. Chống nôn: Nhai dập 1-2 lát gừng tươi có tác dụng chống nôn 

do thai nghén, say tàu xe, do tác dụng phụ của  các loại thuốc hóa 

trị ung thư, thuốc gây mê trong phẫu thuật… rất hiệu quả, an 

toàn. 

2.Giảm đau, kháng viêm: Uống nước gừng, đắp bã gừng, ngâm 

tay, chân trong nước gừng loãng mỗi tối 15-20 phút có thể chữa 

được các chứng viêm khớp. Liệu pháp này làm giảm triệu chứng 

đau, sưng rất rõ rệt. Với những người khó ngủ hoặc mất ngủ, 

ngâm chân trong nước gừng giúp cho giấc ngủ có chất lượng hơn. 

Cách pha nước gừng như sau: Giã nát gừng hòa vào nước ấm, 

cho thêm chút muối. 

3. Phòng chữa cảm mạo: Ngậm 1 lát to gừng tươi, thỉnh thoảng 

nhấm cho ra nước cay trong những ngày lạnh giá, trước khi ra 

đường hoặc trước khi tắm, khi làm việc ở môi trường lạnh. Đối 

với những người bị cảm, trà gừng có tác dụng giúp cơ thể toát mồ 

hôi, nhờ đó thải các độc tố. 
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4. Chữa bất lực sinh lý: Ở một số nước phương Tây và Bắc Mỹ 

hiện nay, nguời ta có xu hướng dùng gừng thay cho Viagra trong 

việc chữa bất lực sinh lý ở cả nam và nữ. Có thể nhấm dập 1 lát 

gừng tươi rồi ngậm trước khi lên giường. 

 

CHÚ Ý ĂN UỐNG SAU KHI RA THẤT 

 

1.Tỳ vị mới lấy lại được sức vận hành của nó, cho nên không 

được ăn dồn dập, ăn cho nhiều… với ý nghĩ sai lầm là ăn nhiều 

mau lại sức. Bởi vì tỳ vị mới khởi động làm việc trở lại, nên ta 

cần ăn từ từ các món nhẹ như cháo gạo rang cũng đủ để tiếp nạp 

năng lượng cần thiết (nên ăn cháo 1-2 ngày đầu). Không ăn dư 

thừa các món khó tiêu nhằm thỏa mãn sự thèm khát sau đợt nhịn 

ăn. Đó là một sai lầm to lớn sẽ làm chúng ta phải chịu sự dư thùa 

mới và tạo lại sự mệt nhọc cho tạng phủ. 

2. Đành rằng chúng ta thèm ăn và cảm giác đói bụng, nhưng 

không nên ăn quá no để tỳ vị gan mật làm việc trở lại không bị 

mệt nhọc nữa vì phải làm việc quá sức (Đông Y có nguyên lý” 

No quá hại tỳ”). Tốt nhất là chỉ ăn uống khi nào cơ thể thực sự 

thấy đói khát một cách tự nhiên. 

3. Thường thường sau đợt nhịn ăn, các phủ tạng đã mạnh rồi 

nên ăn uống cũng không đòi hỏi nhiều, có thể ta ăn ít hơn trước 

nhưng sức khỏe rất tốt và tinh thần thoải mái, vui tươi.Tốt hơn, 

mỗi bữa ta chỉ nên ăn vừa no (ăn nửa bụng thôi), nhất là bữa 

chiều nên ăn bớt đi một chút. 

4.Ăn ít ăn nhiều đều gây nên trục trặc cho cơ thể. Chỉ có ăn theo 

đúng nhu cầu mà khỏe mạnh mới chứng tỏ cơ thể ta không trục 

trặc bệnh hoạn. Ăn quá nhiều gây béo phì, nguyên nhân mọi bệnh 

hoạn. 
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5.Sau thời gian chuyển tiếp, khi ăn uống trở lại bình thường cũng 

cần chú ý bỏ những thói quen xấu như: Uống nước đá, rượu bia, 

ăn nhiều mỡ, ăn ngọt thường xuyên… Ngoài ra, phải tránh xa các 

thực phẩm “bẩn”, tức là phải ăn rau sạch không nhiễm thuốc trừ 

sâu, chất bảo quản, hàn the… 

6.Tránh lạm dụng kháng sinh là loại thuốc từ nguồn gốc hóa 

dược. Nếu phải dùng thuốc thì nên dùng thuốc Đông y (vì nguồn 

gốc thuốc từ thảo mộc). 

Lương y Quốc gia HUỲNH THÀNH DANH 

Đa khoa: Bắt mạch, kê toa, bốc thuốc và châm cứu. 

Hội viên Hội Châm Cứu. hội viên Hội Đông y TP.HCM 

ĐT: 38109043-38104263. ĐTDĐ: 0909207138-0909159045 
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TÀI LIỆU THAM KHẢO 

LÀM SẠCH CƠ THỂ CON ĐƯỜNG MỚI GIÚP 

CON NGƯỜI 

MẠNH KHỎE, 

SỐNG LÂU. 

 

(Trích từ cuốn “ Làm sạch cơ thể” do Nguyễn Văn Hùng và 

Nguyễn Hữu thăng biên soạn) 

 

 

PHẦN I 

TẠI SAO PHẢI LÀM SẠCH CƠ THỂ 

 

I.KẺ THÙ SỐ MỘT CỦA BÊNH TẬT VÀ GIÀ NUA. 

 

Căn cứ theo phương pháp nghiên cứu khoa học về tế bào 

cũng như nghiên cứu về các thời kỳ sinh trưởng, suy thoái của 

động vật và con người để tính toán tuổi thọ, thì người ta có thể 

sống 120-175 tuổi. Nhưng vì sao rất ít người vượt qua ngưỡng 

100? Nhân tố nào đã khiến con người bị “đoản thọ”? Người ta 

đưa ra nhiều nguyên nhân như sự xấu đi của môi trường sinh tồn, 

phương thức sinh hoạt không hợp lý, cơ thể bị ngộ độc do các 

loại “rác rưởi” tích tụ trong người… Có rất nhiều “sát thủ” và 

người ta đã so sánh, đối chiếu mọi “sát thủ”, để tìm ra kẻ thù 
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nguy hiểm nhất cho sức khỏe và tuổi thọ của con người, đó là” 

rác rưởi” trong cơ thể. 

 Thế giới đã sáng chế ra rất nhiều thực phẩm chức năng và 

các loại thuốc bổ dưỡng để tăng cường thể lực và kéo dài tuổi 

thọ. Nhưng khi sử dụng các thứ đó, người ta lại thường xem nhẹ 

vấn đề : Với điều kiện nhiều chất cặn bã trong cơ thể còn chưa 

được làm sạch thì mọi thứ bồi dưỡng, kể cả thuốc bổ đều không 

thể phát huy tốt tác dụng hiệu quả. 

 “Rác rưởi” trong cơ thể là khái niệm dùng để chỉ các chất 

cặn bã tích tụ trong cơ thể trong quá trình trao đổi chất và hoạt 

động duy trì sự sống, chưa được tống ra ngoài. Những cặn bã đó 

được đưa vào qua thực phẩm, nước uống, không khí hít thở. Rác 

trong cơ thể dẫn đến tình trạng ngộ độc mạn tính. Đây là hậu quả 

của chế độ ăn uống buông thả, thiếu khoa học. 

 

II. TRONG CƠ THỂ NGƯỜI CÓ BAO NHIÊU CHẤT 

THẢI? 

 

Bạn có biết trong cơ thể con người có bao nhiêu chất thải 

không? Cho đến nay, người ta biết rất ít về chất thải và độc tố, 

thậm chí còn không biết có chất thải và độc tố trong cơ thể. 

Những người khỏe mạnh, tuổi chưa nhiều, có cảm giác tốt, lại 

càng không cho rằng trong cơ thể con người có chất thải. Điều 

này đáng lo ngại… Việc thiếu nhận biết về cơ thể chính mình, 

sớm muộn cũng trở thành một sai lầm lớn và bệnh tật già nua 

đang vẫy tay đón bạn. 

Căn cứ học thuyết “trúng độc mạn tính” trong cơ thể con 

người được giới khoa học thừa nhận và thực tiễn làm sạch cơ thể 

con người ở nhiều quốc gia, một số chuyên gia về sức khỏe con 
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người quả quyết rằng: Bất kỳ người nào nếu không tuân thủ 

nghiêm khắc nguyên tắc ẩm thực, tùy tiện trong ăn uống, không 

có lối sống lành mạnh, tích cực và không định kỳ làm sạch cơ thể 

mình, thì trong cơ thể con người đó sẽ có rất nhiều chất thải, ít 

nhất là 5kg. Trong đời sống thực tiễn, trong cơ thể con người đều 

có từ 3-25kg chất thải. 

 

Chất thải được phân bố ở đâu trong cơ thể con người? 

  Trong các bộ máy của con người, bao gồm máu, tuyến 

lympho, da, thậm chí trong mọi tế bào, đều có lượng chất thải 

khác nhau. 

  Sau khi nghiên cứu thực tiễn nhiều bệnh nhân và qua nhiều 

lần làm sạch cơ thể, các chuyên gia người Nga và Ucraina đã thu 

được kết quả sau: 

- Có thể loại bỏ được 1-15kg phân cũ tích trữ nhiều năm trong 

đường ruột con người( không bao gồm loại phân bình thường). 

- Có thể loại bỏ được 0,5-5kg các loại sợi, mảnh và các chất kết 

sỏi ở mật, gan. 

- Có thể loại bỏ được khoảng 3kg các chất muối vô cơ ở các khớp 

xương. 

- Có thể loại bỏ được nhiều chất bẩn khác trong các bộ phận cơ 

thể con người (thông qua ăn uống, thực phẩm, hô hấp). 

Tóm lại, thông qua các loại làm sạch nói trên có thể loại bỏ được 

3-25kg chất thải trong cơ thể mỗi người, đồng thời khiến trọng 

lượng con người giảm nhẹ 3-25kg. 

  Đối với những người trong độ tuổi trưởng thành, đặc biệt là 

độ tuổi trung niên và người già, nếu hoài nghi về “chất thải trong 

cơ thể con người” thì tốt nhất, bạn hãy tự làm sạch cơ thể bạn 

một lần để thử nghiệm. Khi bạn làm sạch đại tràng, ngoài loại 
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phân bình thường, bạn còn thấy rất nhiều phân cục và các vật bẩn 

khác cứng hóa đá. 

  Trong cuốn sách “Cách phòng chống bệnh tật trong ăn 

uống”, tiến sĩ y học người Nhật bản Misuo Koda viết: Nhiều 

bệnh nhân tới bệnh viện của ông chữa trị, đã dùng phương pháp 

làm sạch đường ruột thông qua việc ăn ít, không ăn loại rau sống, 

đã loại được nhiều phân cũ tích trữ lâu ngày trong đường ruột mà 

người ta gọi là phân vón cục. 

  Một chuyên gia ngoại khoa nổi tiếng của nước Đức sau khi 

giải phẫu 280 bệnh nhân, đưa ra kết luận: Trong số 240 người 

chết, có chứa quá nhiều chất cặn bã, phân cũ tích trữ trên thành 

ruột. Một bác sỹ người Anh sau khi giải phẫu người bệnh đã chết, 

phát hiện 10kg phân cũ đã cứng như đá trong đường ruột của 

bệnh nhân. Loại phân này vẫn được ngâm trong dung dịch để làm 

mẫu cho sinh viên ngành Y thực tập. 

 

 

III, CHẤT THẢI VÀ ĐỘC TỐ TRONG CƠ THỂ ĐƯỢC 

HÌNH THÀNH NHƯ THẾ NÀO? 

Chất thải trong cơ thể con người được hình thành qua 

đường ăn uống, chủ yếu do: 

1. Ăn nhiều chất béo, chất đạm. 

2. Ăn quá nhiều, quá no. 

3. Kết cấu thực phẩm không hợp lý,: Nhiều chất béo, nhiều 

đường, nhiều muối, nhiệt lượng cao. Cholesterol cao, trong khi 

đó thực phẩm thực vật và thực phẩm tươi sống ít. 

4. “ Thực phẩm chất thải” và “thực phẩm chết” là thức ăn chủ 

yếu trên bàn ăn của các gia đình. Tại sao gọi là “thực phẩm chất 

thải”? Đây là loại thực phẩm thiên nhiên đã qua gia công chế biến 
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ở nhiệt độ cao, khiến hơn 90% chất dinh dưỡng trong thực phẩm 

bị phá hủy. “Thực phẩm chết” cũng là loại thực phẩm được gia 

công chế biến, khiến các chất hoạt tính khác và chất xúc tác, các 

năng lượng trong thực phẩm bị tiêu diệt. 

5. Đi ngược lại nguyên tắc ẩm thực văn minh như ăn lấy ăn để, ăn 

uống trong trạng thái tinh thần bị kích động, khi ăn kết hợp uống 

nước hoặc nước giải khát, ăn các món quá nóng hoặc quá lạnh, 

sau khi ăn cơm là ăn hoa quả ngay, ăn uống không theo giờ giấc 

quy định… 

 

IV. TÁC DỤNG CỦA VIỆC LÀM SẠCH CƠ THỂ 

Làm sạch cơ thể có tác dụng rất tốt đối với sức khỏe. Trong 

cơ thể người, nhỏ nhất như tế bào, đến các bộ máy, từ thịt da đến 

tâm linh, từ bộ phận nhỏ đến cơ thể chỗ nào cũng có thể sinh ra 

“chất thải” và tích trữ “chất thải”. Chất thải trong cơ thể khiến 

quá trình thay thế trong tế bào và giữa các tế bào bị phá hoại dẫn 

đến việc phân phối năng lượng và truyền dẫn trong cơ thể gặp trở 

ngại. Vì vậy, tiến trình hóa sinh của hàng loạt tế bào và vi tế bào 

bị đứt đoạn, làm mất cân bằng giữa cái cũ và cái mới, từ đó hình 

thành u cục, loãng xương, phản ứng mẫn cảm, các bệnh tật về 

huyết quản….Ngoài ra, dưới tác dụng của vi khuẩn và nhiệt độ 

cơ thể con người, rác có thể tạo thành nhiều chất độc khác, các 

chất này thông qua huyết mạch, tuyến dịch lan ra toàn cơ thể. 

Đây là nguyên nhân chính khiến con người mắc bệnh. 

Bất kỳ bệnh tật nào bên trong hay bên ngoài cơ thể, dù dán 

cao hay uống thuốc, tiêm, phẫu thuật đều là can dự vào cơ thể 

con người từ bên ngoài. Nhưng muốn hồi phục sức khỏe, phải 

dựa vào chính khả năng miễn dịch. Đây là tiềm năng lớn nhất của 

con người. 
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Một chuyên gia y học nước ngoài sau 50 năm hành nghề đã 

rút ra kết luận rằng: Nguyên nhân căn bản của mọi bệnh tật, 

không phải sự thâm nhập của vi khuẩn, trong khá nhiều trường 

hợp, uống thuốc chỉ có tác dụng nhất thời trên bề mặt, còn có tác 

dụng phụ. Vì vậy, nếu thường xuyên uống thuốc sẽ gây ra bệnh 

tật. 

Vương Hiển Minh, Hiệu trưởng Trường “Đại Học Đông Tây Y 

kết hợp” của tỉnh Sơn Đông- Trung Quốc cho rằng: Thuốc không 

phải nhu cầu thường xuyên của cơ thể, cơ thể không tránh khỏi 

tác dụng phụ của thuốc. Ngày nay, người ta quảng cáo rùm beng 

về thuốc bổ các loại, nhưng nếu coi nhẹ quá trình sinh lý phức tạp 

của cơ thể con người, chỉ dựa vào sự tiếp sức của bên ngoài để 

tăng thêm sức khỏe, thì tiềm năng sinh lý vốn có của nó sẽ bị suy 

giảm. Cho nên có người nói rằng: Uống thuốc bổ không bằng loại 

bỏ chất thải độc trong con người. 

Không thể phản đối việc dùng thuốc, bao gồm thuốc bổ, 

thuốc kháng sinh…. Nhưng nhiều loại thuốc có tác dụng phụ đối 

với cơ thể, khiến chúng ta phải chuyển hướng mới trong phát 

triển ngành dược. Củng cố và tăng cường khả năng miễn dịch và 

tự hồi phục của con người là một trong những hướng cơ bản 

trong điều trị. 

 

V. HIỆU QUẢ CHỮA BỆNH VÀ BẢO VỆ SỨC KHỎE BAN 

ĐẦU CỦA VIỆC LÀM SẠCH CƠ THỂ. 

Ở nước ngoài, đặc biệt là ở các nước SNG, số người đi làm 

sạch chất thải trong cơ thể rất đông. Ở Mỹ, đến năm 1999, chỉ 

tính riêng bang California đã có hơn 60 trung tâm rửa ruột. Theo 

thực tiễn, làm sạch cơ thể con người của nước ngoài, hiệu quả 

điều trị bảo vệ sức khỏe được khái quát ở 5 mặt sau đây: 
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1. Hiệu quả dự phòng bệnh tật: 

Theo sách cổ Ấn Độ, chỉ dùng phương pháp đơn giản rửa 

đại tràng, cũng có thể loại trừ được 80% bệnh tật trong các bộ 

máy cơ thể con người. Ramul, một chuyên gia nước ngoài cho 

rằng : 90% bệnh tật dày vò đều do bị táo bón hoặc chậm thải 

phân của con người. Trong 10 phụ nữ mắc bệnh ung thư vú, thì 9 

người do giảm nhu động ruột. 

 

2. Không uống thuốc mà tự khỏi: 

Ở nước Nga, Ucrana, Belarut, từ xưa đến nay, người ta 

thường tiến hành cách rửa đại tràng và gan mật. Tại Kieps, dân 

địa phương tin rằng nếu hàng năm rửa gan ruột một lần sẽ rất tốt. 

Có những phi công vũ trụ và chuyên gia Y tế cũng tìm tới các 

chuyên gia rửa độc. Tại các nước SNG, phương pháp rửa gan 

ruột rất đơn giản, có thể làm tại nhà, có thể chữa cho hàng nghìn 

bệnh nhân khỏi bệnh. Nhiều bệnh nhân sau khi y học bó tay, đã 

tìm đến các chuyên gia làm sạch cơ thể và họ đã khỏi bệnh sau 

khi được làm sạch toàn diện cơ thể. Chuyên gia sức khỏe người 

Nga Andray cho rằng: Nếu thường xuyên tự làm sạch chất thải 

trong cơ thể mình, đặc biệt là tự làm sạch một cách tổng hợp đối 

với cơ thể, thì việc chữa chạy nhiều loại bệnh tật sẽ trở nên đơn 

giản hơn nhiều; thậm chí sẽ không xuất hiện những loại bệnh tật 

không đáng có. Ông cho rằng: Làm sạch chất thải, độc tố và chất 

phóng xạ trong cơ thể, có thể loại bỏ được 80% bệnh tật. 

 

3. Đặt cơ sở tốt cho việc chữa các loại bệnh phức tạp và 

khó chữa: 

 Nếu không kịp thời làm sạch chất thải trong cơ thể, độc tố 

trong con người thường xuyên được sinh ra. Việc thay thế của 
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hàng triệu tế bào bị mất cân bằng. Vì vậy, thử nghĩ uống bao 

nhiêu thuốc mới có tác dụng? Giống như loài sâu bọ cắn rễ cây, 

thì bạn tưới nước, bón phân, thậm chí phun thuốc trừ sâu trên lá 

cây cũng có tác dụng gì? Ngược lại, việc làm sạch chất thải và 

độc tố trong cơ thể sẽ đặt cơ sở cho phục hồi sức khỏe con người. 

Nếu mắc phải bệnh nan y, sau khi làm sạch chất thải cơ thể, dù 

không lập tức khỏi bệnh cũng có tác dụng tốt với cơ thể. Sau khi 

dùng thuốc, việc này giống như giết chết sâu bọ dưới gốc cây, 

sau đó chăm bón cho cây xanh tốt. 

4. Làm cho sức khỏe được tăng thêm. 

Trong mỗi con người đều tồn tại nhiều độc tố và chất thải 

khác nhau, cho nên người thực sự khỏe mạnh trong chúng ta 

không nhiều. Người thực sự khỏe mạnh phải bao gồm cả hai mặt 

thể chất và tinh thần. Về mặt tinh thần, cần có tư duy nhanh nhạy 

và tính tình vui vẻ, ý chí kiên cuờng, bình tĩnh trước mọi nguy 

nan….Về thân thể: Cần có trọng lượng bình thường, sắc mặt 

hồng tươi, thể lực sung mãn, phản ứng nhanh nhạy, không dễ bị 

mệt mỏi và luôn dẻo dai, khả năng miễn dịch tốt, thích ứng với 

môi trường… Vì vậy, trên thực tế, trong số những người tự cho là 

khỏe mạnh, tiêu chuẩn còn cách rất xa so với những điều nói trên, 

nhiều nhất thì họ cũng là những người có sức khỏe bình thường. 

Kết luận của các chuyên gia Nga cho biết: Sau khi những 

người tự cho mình là khỏe mạnh được làm sạch cơ thể thì đều nói 

rằng: “ Bây giờ tôi mới biết thế nào là khỏe mạnh thực sự”. Họ 

cảm thấy mình đã là một con người hoàn toàn khác. Sau thời gian 

làm sạch cơ thể, họ cảm thấy tinh thần sảng khoái, nhẹ nhõm, sức 

sống tăng lên, làm việc không biết mệt mỏi, toàn thân tràn đầy 

sức sống, lúc nào cũng cảm thấy vui vẻ, tràn đầy lòng nhân ái, 

khả năng tình dục cũng tăng lên, rất ít bệnh tật, ăn không nhiều, 
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ngủ ít mà vẫn khỏe. Có thể nói rằng, họ đã thực sự khỏe mạnh, 

cảm thấy sức khỏe của mình không ai sánh kịp. Cảm giác này chỉ 

có thể có được trong thời tuổi trẻ. 

5. Có tác dụng kéo dài tuổi thọ và làm đẹp. 

  Nguời lớn thường có 3-25kg chất thải. Sau khi làm sạch 

toàn diện, trọng lượng con người cũng giảm tương ứng, đạt tới 

mức trọng lượng tiêu chuẩn. Đây cũng là biện pháp tốt nhất giảm 

béo, giảm trọng lượng. 

  Sau khi làm sạch chất thải, nếu kiên trì ăn uống một cách 

khoa học, thì sau khi đã giảm cân giảm béo, sẽ không tăng cân 

trở lại, không còn hiện tượng béo bụng và đi lặc lè nữa. Sau khi 

làm sạch chất thải, sắc mặt hồng hào, tươi tắn, da dẻ mịn màng, 

một số dị tật trên da cũng bị mất đi. 

Nguyên viện sĩ Viện Khoa Học Nga, Nhà khoa học người 

Ucraina là Bô-rô-tốp, sau khi tự làm sạch tế bào già nua trong cơ 

thể mình, đã cho rằng: Trong cơ thể của ông, số tế bào trẻ đã tăng 

10%. Sau nửa năm, số tế bào trẻ này tăng lên 90%; tế bào già nua 

chỉ còn 10%, khiến những vết nhăn biến mất, mặt trở nên hồng 

hào, da mịn màng, tinh thần sảng khoái. 

 

PHẦN II 

TRÌNH TỰ LÀM SẠCH CƠ THỂ 

 

I. CÁC KHÂU CHỦ YẾU VÀ THỨ YẾU TRONG QUÁ 

TRÌNH LÀM  

 

Làm sạch cơ thể liên quan đến việc làm sạch đại tràng, gan, 

thận, chất dịch, máu, khớp, nội bộ tế bào, thế giới tinh thần… 
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Không thể làm sạch các bộ máy trong cơ thể với mức độ như 

nhau, mà phải có chính phụ, nặng nhẹ… 

Bất kỳ người nào, nếu muốn đạt mục đích bảo vệ sức khỏe thông 

qua việc làm sạch cơ thể, đều phải thông qua 3 mục làm sạch cơ 

bản là:  

- Làm sạch thế giới tinh thần 

- Làm sạch đại tràng. 

-  Làm sạch gan 

  Hãy nhớ rằng 3 hạng mục nói trên là cơ bản nhất, quan 

trọng nhất trong việc làm sạch cơ thể. Không được cắt xén nội 

dung của 3 trình tự này. 

 

 II, TRÌNH TỰ LÀM SẠCH CƠ THỂ: 

  Có nhiều biện pháp làm sạch cơ thể, có biện pháp làm sạch 

toàn thân, có biện pháp làm sạch từng bộ phận; tuy nhiên cần 

theo trật tự sau: 

1. Trước hết cần làm sạch thế giới tinh thần: 

Ô nhiễm tinh thần là khái niệm về “trường năng lượng, 

trường sinh vật” của con người, xuất phát từ thể thống nhất “ ý 

thức + thân thể” để  tìm kiếm sự phá hoại của nhân tố tâm lý 

không tốt, làm cản trở việc truyền dẫn năng lượng và “kết cấu 

trường” của con người, nó làm hại và gây rắc rối cho các tổ chức 

của cơ thể. Mọi người đều hiểu rất rõ những nhân tố tâm lý 

không tốt ảnh hưởng tới tinh thần con người như thù hận, ghen 

ghét, tự ty, cuồng bạo, lo lắng, căng thẳng, bi ai, phẫn nộ, quá 

hưng phấn… Những nhân tố này ảnh hưởng tiêu cực đến sức 

khỏe, khiến họ mất ngủ, ăn không ngon, vẻ mặt khó chịu, táo 

bón, đau đầu…, nếu nghiêm trọng sẽ dẫn tới ung thư, hoặc bệnh 

nặng khác (như bệnh tim, cao huyết áp). Cho nên làm sạch thế 
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giới tinh thần là loại bỏ mọi ý nghĩ phức tạp, nhân tố tinh thần 

không tốt, khiến con người được thoải mái, nhẹ nhàng, vui vẻ.  

 

2. Làm sạch đại tràng: 

Ô nhiễm chủ yếu trong cơ thể con người, nơi tích tụ chất 

thải nhiều nhất, nơi sản sinh nhiều độc tố là đại tràng. Nếu ví quá 

trình hoạt động sinh lý của cơ thể như một dòng sông chảy mạnh 

thì đại tràng là đầu nguồn. Do vậy, nếu đầu nguồn bị ô nhiễm, thì 

mọi vật xấu sẽ lan xuống toàn bộ dòng sông, chảy xuống trung hạ 

lưu. Nói cách khác, nếu không làm sạch đại tràng (mà chỉ làm 

gan, thận) thì kết quả sẽ là : Những độc tố hình thành trong cơ thể 

do rác tạo nên sẽ chạy vào trong máu thành “máu xấu”; loại “ 

máu xấu” này sẽ làm ô nhiễm toàn bộ gan, lan ra toàn thân, cho 

nên việc làm sạch gan trước, sẽ phí công phí sức. Do vậy, việc 

làm sạch cơ thể phải bắt đầu từ đại tràng. Đại tràng sạch, chức 

năng bình thường thì máu mới sạch sẽ, các bộ máy khác của cơ 

thể con người mới được đảm bảo không bị ô nhiễm, mới có thể 

khiến người bệnh nhanh chóng phục hồi sức khỏe. 

 

3. Làm sạch gan: 

Làm sạch gan và túi mật, cần được tiến hành sau khi đã làm 

sạch đại tràng. Gan là bộ phận chức năng trong cơ thể con người, 

mỗi chức năng của gan đều liên quan mật thiết đến sức khỏe con 

người. Chức năng chủ yếu của gan là giải độc. 

Nếu con người không có lối sống lành mạnh, ăn uống 

không khoa học, thì tế bào gan sẽ bị chất thải ngăn chặn. Các nhà 

khoa học cho rằng, sau khi con người đến tuổi trung niên có tới 

50-60% tế bào gan không phát triển bình thường, điều này có hại 

cho sức khỏe. Máu trong tĩnh mạch đại tràng thường mang chất 
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bẩn, chất lạ và độc tố (sau khi làm sạch đại tràng vẫn còn sót lại), 

sau khi chảy vào gan cần được giải độc lần nữa. Chỉ làm sạch gan 

mới có thể đảm bảo máu được sạch sẽ, việc tuần hoàn của máu 
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5. Làm sạch các bộ máy trong cơ thể: 

Sau khi làm sạch cơ bản, cơ thể con người, sức khỏe con 

người được thay đổi về chất, nhưng trước khi làm sạch cơ bản cơ 

thể, một bộ máy nào đó đã chứa nhiều chất thải và độc tố, tạo nên 

mầm bệnh tật, ta cần phải có biện pháp làm sạch riêng.  

Ví dụ bệnh viêm khớp (do khớp chứa nhiều chất axit uric) 

bệnh sỏi thận… cần phải có biện pháp làm sạch riêng. Việc làm 

đẹp hay kéo dài tuổi thọ cũng cần có biện pháp làm sạch riêng 

đối với tế bào da. Ngoài ra, có thể dùng biện pháp riêng làm sạch 

máu và tuyến dịch. Những biện pháp làm sạch này chỉ được tiến 

hành sau khi đã làm sạch đại tràng, gan, thận và không cần phải 

lần lượt tiến hành. 

 

PHẦN III. LÀM SẠCH ĐẠI TRÀNG 

 

I .MỌI NGƯỜI CẦN LÀM SẠCH ĐẠI TRÀNG 

 

Xưa nay, các dân tộc trên thế giới đều nhấn mạnh việc làm 

sạch đại tràng và có những phương pháp lưu truyền riêng để làm 

sạch đại tràng và bảo vệ sức khỏe. Tổ tông họ Lỗ ở Trung Quốc 

trước đây từng nói : “ Nếu muốn không có bệnh tật, phải thường 

xuyên làm sạch đại tràng; nếu không muốn chết, đại tràng phải 

không có cặn bã”. Michinikop _ người từng đoạt giải nobel về y 

học đã đưa ra học thuyết riêng của mình là “ Tự giải độc “. Theo 

đó, ông cho rằng sau khi thức ăn chứa trong đại tràng vữa ra, sẽ 

hình thành chất có hại, khiến con người tự ngộ độc, dẫn đến bệnh 

tật và già nua. 

Tự ngộ độc thường tới mức nghiêm trọng mới được con 

người phát hiện và quan tâm, lo lắng – đó là khi phát hiện tình 
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trạng táo bón. Những người mắc bệnh táo bón đều có trạng thái 

tự ngộ độc, toàn thân mệt mỏi, uể oải, đau thắt lưng, chán 

chường, hay ngủ mê, dễ nổi cáu, hoa mắt chóng mặt, ăn uống 

giảm sút, đau bụng dưới, thở ra mùi hôi, mất ngủ, mắt đỏ, xuất 

hiện chứng bệnh mà Đông y gọi là “ thượng hỏa “. Lúc này con 

người mới thấy cần chữa chạy. 

Nhưng phải chăng những người không mắc bệnh táo bón thì 

không có hiện tượng “ tự ngộ độc”? Có thể nói rằng, trên thực tế 

không có ai không bị “tự ngộ độc”, chỉ có mức độ ngộ độc khác 

nhau mà thôi. Theo tri thức khoa học hiện đại, đến nay có rất ít 

người hiểu rõ tri thức khoa học về ẩm thực. Trong số những 

người hiểu được, thì ít người tuân thủ nghiêm khắc phương pháp 

ăn uống khoa học; lại càng ít người chú ý đến việc làm sạch đại 

tràng. 

Tự ngộ độc thường có tính phổ biến, nhưng không dễ để 

mọi người nhận biết, vì thế dễ bị coi nhẹ. Thời gian qua đi, con 

người trở về già, ngộ độc mãn tính tới mức độ nhất định sẽ phát 

sinh rất nhiều thứ bệnh. 

Ngộ độc ngẫu nhiên (thí dụ “ bữa ăn ngon, ăn quá no, làm 

tổn thương dạ dày…), nguy hiểm không lớn, sau khi ngộ độc 

kiểu này, nếu con người thay đổi lại cách ăn uống thì sức khỏe 

không bị trở ngại. Đáng tiếc rằng, rất nhiều người vẫn tiếp tục đi 

theo con đường tự đầu độc mãn tính, cả người không biết và 

người biết cũng vẫn đi theo con đường này. 

Vì sao người biết sai không chịu quay trở lại? 

Có 3 nguyên nhân: 

1. Nguyên nhân ẩm thực: Tham ăn uống cao lương mỹ vị, ăn 

nhiều hỗn hợp chất protein và chất tinh bột, thường xuyên ăn 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              42 

thực phẩm gia công hoặc chất béo. Trong khi đó ít ăn hoa quả, 

rau xanh… 

2. Thần kinh và tâm linh chịu sức ép nhất định: hoặc tinh thần 

dễ bị dao động, dễ bị kích thích, không thể khắc phục và phản 

ứng nhanh chóng. 

3. Lười biếng: không chịu thay đổi phương thức sống, ít vận 

động. 

Nhiều người có nhận thức rằng sức khỏe là quan trọng. Nhưng 

hàng ngày lại không coi trọng sức khỏe, chỉ khi nằm trên giường 

bệnh, tử thần đe dọa, mới bỗng nhiên tỉnh ngộ và nói rằng từ nay 

dứt khoát phải đặt sức khỏe lên hàng đầu. “ Mất bò mới lo làm 

chuồng”; nhưng muộn còn hơn không, trước hết phải tiến hành 

làm sạch toàn diện đối với cơ thể bạn. 

Một bác sĩ ở Luân Đôn nước Anh đã cắt đại tràng của một người 

chết và đã lấy ra được 10kg phân cứng như đá trong đại tràng của 

bệnh nhân tử vong này. Các nhà y học nước ngoài cho biết, có tới 

70% trong đại tràng chứa vật chất khác, giun sán và phân cứng 

như đá, chúng được tích tụ trên thành ruột. 

 

II. CHỨC NĂNG VÀ QUÁ TRÌNH TỰ NHIỄM ĐỘC CỦA 

ĐẠI TRÀNG 

 

Sau khi tiếp nhận thức ăn và nước, thông qua tác dụng của 

dịch tiêu hóa và vi khuẩn đường ruột; thông qua phản ứng hóa 

học phức tạp và tác dụng vật lí của sinh vật, đại tràng có các chức 

năng sau: 

- Tạo nhiệt lượng. 

- Tạo năng lượng 

- Hấp thu nước và vật chất có thể hấp thu khác  
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( bao gồm vật chất khác và độc tố) 

- Tồn trữ và bài tiết chất thải và phân. 

- Kích thích các bộ máy khác trong cơ thể có vị trí tương ứng với 

đại tràng 

- Tạo điều kiện để các vi sinh vật và vi khuẩn trong đường ruột 

sống kí sinh, sinh trưởng và phát huy tác dụng. 

Sáu chức năng nói trên của đại tràng rất quan trọng đối với 

sự sinh tồn và sức khỏe con người. Nhưng trong điều kiện nhất 

định, những chức năng này có mối quan hệ trực tiếp với ngộ độc. 

Trong điều kiện bình thường, mỗi ngày , mỗi người có 2000 gam 

thức ăn và nước từ ruột non xuống đại tràng, trong đó có 90% 

được đại tràng hấp thu, chỉ thừa lại 200-300 gam phân. Người 

bình thường, mỗi ngày đêm thường đi đại tiện 1 lần. 

Đại tiện được coi là bình thường khi cảm thấy nhanh, thuận 

lợi, triệt để; sau khi đại tiện cảm thấy nhẹ nhàng thoải mái. Phân 

phải thành cục, khô vừa phải, không có mùi thối khác. 

Nếu đại tiện không thông, phân không bình thường (như hình 

viên tròn), hoặc có mùi thối khác thường thì đang ở trong quá 

trình tự ngộ độc. Nếu tròng 24-32 giờ không đi đại tiện, được coi 

là táo bón, đó là quá trình tự ngộ độc tương đối nghiêm trọng. 

Trong phần lớn các trường hợp, tự ngộ độc không phải là 

chứng bệnh tự nhiên, nên khó phát hiện. Khi ăn uống không khoa 

học, thực phẩm sau khi ăn trong thời gian nhất định không hoàn 

toàn được hấp thụ và tiêu hóa, sẽ có một số thực phẩm lên men 

và thối rữa… Những chất thối rữa, chua, chứa đầy độc tố đó lại 

được đại tràng tiếp nhận, thông qua sự thẩm thấu của thành 

đường ruột và thông qua tuyến dịch lưu thông sẽ gây độc hại 

trong toàn cơ thể. Kiểu tự ngộ độc này mang tính mạn tính, nhiều 

năm như vậy người ta sẽ mắc bệnh. Người mắc bệnh táo bón có 
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dấu hiệu “thượng hỏa”. Những người quan tâm đến sức khỏe nhất 

định phải hiểu rằng táo bón không phải là chuyện nhỏ. 

 Táo bón thường được hình thành như thế nào? 

Có 2 dạng hình thành táo bón: 

- Một là, trong 24 giờ, lượng phân tích trữ không đủ. Nguyên 

nhân chủ yếu do có thích những món ăn có nhiệt lượng cao, ăn ít, 

thích ăn vặt và quan trọng là rất ít khi ăn các món có chứa chất 

cellulose… dẫn đến chức năng co bóp của ruột dần dần giảm sút 

và tê liệt. 

- Hai là: Thức ăn không hợp lý, không phân biệt món ăn nhiều 

protein và chất tinh bột, coi tinh bột là thức ăn chủ yếu, ít sử dụng 

rau và hoa quả. Ngoài ra, ít hoạt động cũng là nguyên nhân hình 

thành và gia tăng táo bón. Hai tình trạng nói trên đều do tiêu hóa 

và hấp thụ thức ăn không tốt, khiến những thức ăn vào trong đại 

tràng lên men và thối rữa. Những loại độc tố này có thể thẩm thấu 

vào máu và toàn cơ thể. Mặt khác, do màng mỏng của phân và 

chất thối rữa khác bám vào thành ruột- đặc biệt bám vào đoạn 

gấp khúc- nên dễ hình thành cặn bã. Loại cặn bã này dần dần khô 

và dày lên, lâu ngày biến thành loại phân cứng như đá. Loại cặn 

chứa đầy vi khuẩn và vi sinh vật này tích trữ lâu ngày, nhiệt độ 

cơ thể và đường ruột lại thích hợp với sự sinh sôi nảy nở của vi 

khuẩn nên rất nguy hại cho sức khỏe con người. 

Đại tràng khúc khuỷu, khi đại tràng không thông hoặc táo 

bón, dẫn đến một vị trí nào đó của thành ruột bị ép, nơi đó thường 

xuyên duy trì trạng thái “tiếp xúc dưới sức ép” của phân- đặc biệt 

khi chịu sức ép của cục phân cứng như đá chèn ép- thì đoạn thành 

ruột đó không được cung cấp chất dinh dưỡng bình thường, 

nghiêm trọng hơn, còn không được cung cấp máu. Những cục 

phân thường xuyên tiếp xúc với thành ruột thường gây độc, tạo 
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nên các bệnh viêm đường ruột, bệnh trĩ và tĩnh mạch phì đại… 

lâu ngày biến thành bệnh ung thư đường ruột. 

Theo tư liệu của “Sổ tay y học dân gian Nga”, hầu hết 

những người trung niên, người lớn tuổi, đều có loại phân cứng 

như đá được tích trữ trên thành ruột lâu ngày, khiến trong đường 

ruột chỉ còn lại một tuyến đường nhỏ hẹp (dễ bị tắc ruột). 

Trong thực tiễn, nhiều người không hiểu biết về chức năng 

và tác dụng của đại tràng, không chú ý làm sạch đại tràng của 

mình không có bệnh tật. Nếu bạn uống 1 cốc nước cam tươi, hoặc 

hoa quả có màu đỏ, sau đó nước tiểu có màu hồng, thì chứng tỏ 

chức năng niêm mạc đại tràng đã bị suy giảm. 

Chúng ta cần nói rằng phân bón cục là nguồn gốc của bệnh 

tật, không được coi nhẹ hoặc coi thường. Có thể tin rằng 90% 

bệnh nặng đều có nguyên nhân từ táo bón hoặc đại tiện chậm. 

Michinikop từng làm thí nghiệm như sau: Lấy phân trong 

đường ruột của người bị sơ cứng động mạch cho động vật ăn: Kết 

quả là con vật ấy cũng bị bệnh sơ cứng động mạch. Ông rút ra kết 

luận: “ Đường ruột tự ngộ độc là trở ngại chủ yếu của tuổi thọ”. 

Làm thế nào để ngăn chặn một cách hiệu quả bệnh ung 

thư? 

Đã có định nghĩa về ung thư như sau: “Ung thư là hậu quả tất yếu 

của việc ăn uống không bình thường”. Trong 1000 người bị ung 

thư thì có 999 người do độc tố phân của người đó tạo thành, chỉ 

có 1 người ngoại lệ do tác động bên ngoài đối với cơ thể. 

Tầm quan trọng của việc làm sạch đại tràng còn có ý nghĩa to lớn 

đối với việc phòng ngừa bệnh ung thư đường ruột. Trong cuốn 

sách “Nghiên cứu tính bẩm sinh của con người”, Michinikop viết, 

trong 1148 bệnh nhân ung thư được ông chữa chạy, có tới 1022 

người (tức 89%) là mắc bệnh ung thư đại tràng. 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              46 

Nhiều người biết rằng, kích thích một bộ phận nào đó của cơ thể, 

sẽ tác động tới các bộ phận khác. Ví du: Kích thích (xoa bóp hay 

châm cứu) huyệt Túc tam lý ở chân sẽ cải thiện được đường ruột 

và dạ dày; nếu kích thích huyệt Dũng tuyền, sẽ có tác dụng điều 

chỉnh chức năng toàn thân. Ngoài ra, trên mỗi bộ phận của cơ thể, 

đều có điểm liên kết với các bộ phận tương ứng của toàn cơ thể 

như tai, khoang mũi, chân… chỉ cần kích thích một trong những 

điểm đó, thì có thể chữa trị bệnh tật cho một bộ phận tương ứng 

mà chúng đại diện. Với những lý do đó, trong cuốn sách “Sổ tay 

chữa bênh dân gian Nga”, chuyên gia Kurinnop viết: Mỗi một 

đoạn đại tràng đều có mối liên hệ nhất định với các bộ phận khác 

trong cơ thể và có tác dụng kích thích đối với các bộ phận tương 

ứng. Nếu một bộ phận nào của đại tràng bị cặn bã bịt kín hoặc bị 

phân cục chèn ép, thì chúng sẽ mất đi tác dụng kích thích đối với 

các bộ phận hữu quan của cơ thể, từ đó làm suy yếu chức năng 

của bộ phận hữu quan, dẫn đến bệnh tật sẽ xuất hiện. Nếu tình 

trạng đó xuất hiện ở đại tràng sẽ liên lụy tới tuyến giáp trạng, 

gan, phổi, dạ dày, thận, bàng quang và tuyến tiền liệt. 

 Có thể thấy rằng loại bỏ chất thải trong đại tràng sẽ khôi phục 

được chức năng kích thích đối với các bộ phận hữu quan trong cơ 

thể, điều đó có ý nghĩa vô cùng đặc biệt đối với việc bảo vệ sức 

khỏe con người. 
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PHẦN IV 

PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN TẠM THỜI ĐỂ LÀM SẠCH 

CƠ THỂ 

 Phương pháp nhịn ăn tạm thời là phương pháp tốt nhất, có 

hiệu quả nhất, cấp tiến nhất để làm sạch cơ thể con người. Nếu 

tuân thủ phương pháp này một cách khoa học, thì đây là phương 

pháp an toàn nhất. 

Tại một số quốc gia, liệu pháp nhịn ăn tạm thời, được coi là một 

trong những biện pháp được sử dụng chính thức tại các bệnh viện 

và phòng khám tư nhân. Trên toàn thế giới đã có vài trăm ngàn 

người sử dụng phương pháp này. Tại Nga, trong gần 20 năm qua, 

đã có 3 luận văn tiến sĩ và 26 luận văn phó tiến sĩ nói về cách 

điều trị theo phương pháp nhịn ăn tạm thời này. Tuy nhiên, vẫn 

còn nhiều tranh luận xung quanh vấn đề này ở một số nước. Vì 

vậy, một số nước không cho phép bác sĩ sử dụng phương pháp 

này. Tuy nhiên, theo tư liệu báo cáo y học của một số nước áp 

dụng phương pháp nhịn ăn tạm thời, thì phương pháp này có hiệu 

quả rõ rệt với việc ngăn ngừa, chữa bệnh và kéo dài tuổi thọ, 

thậm chí một số cách chữa bệnh khác không thể sánh kịp. 

 

1. Hiệu quả đối với việc bảo vệ sức khỏe: 

Sự phát triển của khoa học khiến con người nhận thức được 

rằng, khi hấp thu nhiệt lượng quá cao, lại ít vận động, thì con 

người sẽ bị mắc bệnh tim và huyết mạch, ung thư, và một số bệnh 

tật khác. Một số thực nghiệm khoa học chứng minh rằng: Nếu 

hạn chế nhiệt lượng đối với động vật thí nghiệm, đồng thời bảo 

đảm chất lượng, thành phần dinh dưỡng trong thức ăn cho động 

vật, thì tuổi thọ động vật tăng gấp đôi, tỷ lệ mắc bệnh ung thư của 

chuột khi hạn chế lượng thức ăn 5/6 so với chuột không hạn chế 
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thức ăn, bệnh tim của chuột hạn chế lượng thức ăn chỉ chiếm 

26%, trong đó tỷ lệ này của chuột không hạn chế lượng thức ăn 

chiếm 92%. 

Thực nghiệm nhịn ăn tạm thời 1000 con gà mẹ già đã 

ngừng đẻ trứng, kết quả đáng ngạc nhiên là đã có tới 910 con đẻ 

trứng trở lại hằng ngày, trứng bình quân nặng 68gam, vượt trọng 

lượng của trứng gà mái trẻ hơn, chất lượng trứng lại tốt hơn. Gà 

sau khi nhịn ăn tạm thời, lông vũ đầy đủ hơn, tiếng gọi bạn tình 

cao giọng hơn, trẻ hơn, sức khỏe tốt hơn. Ngạc nhiên hơn là gà 

mẹ sau khi nhịn ăn lại sống tới 18 năm, trong khi đó gà nuôi 

dưỡng bình thường chỉ sống được 6 năm. 

 

 Con người áp dụng phương pháp nhịn ăn tạm thời để 

chữa bệnh có hiệu quả như thế nào? 

 Các bác sĩ chữa bệnh bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời đều 

nhấn mạnh, khi con người thường xuyên nhịn ăn và đảm bảo chất 

lượng cao của ăn uống thì phương pháp này có thể ngăn ngừa 

bệnh, chữa bệnh và kéo dài tuổi thọ . Hiệu quả của phương pháp 

này cao hơn bất kỳ phương pháp nào khác. Tiến sỹ Shelton (Mỹ) 

cho biết ông đã sử dụng phương pháp nhịn ăn tạm thời để chữa 

bệnh và có tới 95% bệnh nhân khỏi bệnh hoặc thuyên giảm. Một 

thống kê khác của Mỹ cho biết có tới 88,4% bệnh nhân khỏi bệnh 

hoặc thuyên giảm bệnh sau khi được điều trị bằng phương pháp 

này. Các bệnh có thể dùng phương pháp nhịn ăn tạm thời để chữa 

bao gồm: Huyết áp cao, viêm đường ruột, trĩ, thiếu máu, hen 

xuyễn, đau khớp, bệnh thận, viêm khí quản, u bướu, loét dạ dày, 

viêm tuyến giáp trạng, sỏi thận, xơ vữa mạch máu, bệnh tim… 

Thống kê của tiến sĩ Fris về việc chữa bệnh bằng phương pháp 

nhịn ăn tạm thời như sau: 
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  Việc chữa bệnh bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời cần 

tính tới một nhân tố sau đây: Người bệnh mắc bệnh mãn tính lâu 

năm, đã chữa bằng các phương pháp khác đều vô hiệu, bất đắc dĩ 

phải dùng phương pháp này. Một bác sỹ người Thụy Sỹ từng nói 

rằng: “ Nếu chữa bệnh bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời mà 

không khỏi thì không có cách nào chữa được”. Chuyên gia chữa 

bệnh bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời người Mỹ là Poln Blair 

nói: “ Thực tiễn chứng minh rằng, không có bệnh nào mà phương 

pháp nhịn ăn tạm thời không thể chữa được, vấn đề là bạn làm 

hay không”. 

Y học cổ truyền Trung Quốc nhấn mạnh, chữa bệnh bằng phương 

pháp nhịn ăn tạm thời không những có tác dụng phi thường, mà 

còn có tác dụng ngăn ngừa bệnh tật, kéo dài tuổi thọ. Ngày nay, 

một số chuyên gia dinh dưỡng nghiên cứu về phương pháp điều 

trị bằng liệu pháp thiên nhiên đều tự giác nhịn ăn tạm thời. Mỗi 

tuần thường nhịn ăn 1 ngày, mỗi tháng, mỗi quý, mỗi năm còn 

nhịn ăn 3-4 ngày, 7-10 ngày, thậm chí lâu hơn nữa. Họ hiểu được 

nhiều biện pháp bảo vệ sức khỏe, và hiểu được bí quyết của 

phương pháp nhịn ăn chữa bệnh. 

Nếu kiên trì chữa bệnh bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời, sẽ có 

kết quả sau: 

 

Chứng bệnh Số người 

chữa 

Khỏi hoặc 

giảm 

Không 

hiệu quả 

Cao huyết áp 141 141 0 

Viêm đường ruột 88 77 11 

Bệnh lậu 67 64 3 

Thiếu máu 60 52 8 

Trĩ 51 48 3 
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Bệnh khớp 47 39 8 

Viêm khí quản 42 39 3 

Bệnh thận 41 36 5 

U lành tính 38 32 6 

Bệnh tim 33 29 4 

Hen xuyễn 29 29 0 

Loét dạ dày 23 20 3 

U tuyến giáp trạng 11 11 0 

Sỏi mật 7 6 1 

Ung thư 5 5 0 

Đục thủy tinh thể 1 0 1 

 + Xóa bỏ mọi tổ chức già nua, bệnh tật và nguồn gốc của chúng 

trong cơ thể, sau đó tế bào mới thay thế chúng. Vì vậy thân thể 

bạn mới có thể giảm trọng lượng, người hy vọng giảm béo sẽ đạt 

được hiệu quả mong muốn. Loại trừ được mỡ thừa và chất thải 

trong cơ thể. 

+ Hệ thống điều tiết nhiệt lượng cơ thể có hiệu quả trong việc 

điều tiết khả năng thích nghi của cơ thể đối với khí hậu (con 

người không còn bị lo ngại với thay đổi thời tiết và sự chênh lệch 

của thời tiết). 

+ Làm cho da mịn màng, màu sắc tươi hơn. 

+ Làm cho dạ dày nhỏ đi, từ đó không muốn ăn nhiều thực phẩm 

tạo chất thải trong cơ thể. 

+ Có thể loại bỏ được mùi vị khó chịu do cơ thể hoặc do miệng 

tiết ra. 

 Nếu nhịn ăn tạm thời đến 40 ngày , các chất thải và độc tố trong 

cơ thể sẽ được loại bỏ triệt để, các bệnh tật và nguồn gốc bệnh tật 

cũng tiêu tán. Poln Blair nói: “ Chữa bệnh bằng phương pháp 

nhịn ăn là một phát hiện vĩ đại của nhân loại, ý nghĩa của nó vượt 

qua những phát minh về bom nguyên tử, vô tuyến, điện thoại.”. 
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Nhịn ăn chữa bệnh là tạo ra cơ thể con người không bệnh tật, trẻ 

mãi không già. Bản thân ông Poln Blair kiên trì đều đặn chữa 

bệnh bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời nên khi ông mất (vì một 

tai nạn đường biển) lúc 95 tuổi, tim ông vẫn khỏe mạnh như trái 

tim người trẻ tuổi. 

 2.Nguyên lý bảo vệ sức khỏe trong điều trị bằng phương 

pháp nhịn ăn tạm thời: 

Điều trị bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời tuy không thay 

thế được các biện pháp làm sạch cơ thể khác, nhưng là phương 

pháp hữu hiệu nhất, cấp thiết nhất, tổng hợp nhất của các phương 

pháp làm sạch cơ thể con người. Nếu kết hợp phương pháp này 

phương pháp làm sạch cơ thể khác và coi đây là khâu cần thiết 

trong hệ thống các phương pháp làm sạch cơ thể, thì có thể làm 

cơ thể con người luôn ở trạng thái sạch sẽ và tốt nhất. Nguyên 

nhân chủ yếu là trong quá trình nhịn ăn, chất thải trong máu và 

các tổ chức của cơ thể được làm sạch, hiệu quả làm sạch không 

có phương pháp nào sánh nổi. Chuyên gia dinh dưỡng người 

Nga- Yuri Anđrâyep cho rằng nhịn ăn là ông vua làm sạch cơ thể. 

Tác dụng của nhịn ăn, nói 1 cách hình tượng đó là quét sạch bụi 

trần cho “cỗ máy sống”. 

Loại bỏ rác bẩn trong từng tế bào mà rác bẩn là nguyên nhân chủ 

yếu của bệnh tật và già nua. Nhịn ăn còn có thể loại trừ được 

Natri (Na) trong tế bào, khiến Kali (K) trong tổ chức liên kết giữa 

các tế bào thay thế cho Na. Với phản ứng hóa học này, con người 

trở nên trẻ mãi. Yuli Anđrâyep cho rằng bản chất của điều trị 

bằng phương pháp nhịn ăn tạm thời là ở chỗ: Ngày thứ 6-7 sau 

khi nhịn ăn, toàn bộ hệ thống tiêu hóa con người (hoặc động vật) 

được thay đổi cơ bản- từ tiêu hóa thức ăn đưa từ bên ngoài vào cơ 

thể chuyển thành tiêu hóa một loại vật chất trong nội bộ cơ thể. 
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Theo các chuyên gia Y học, nhịn ăn có tác dụng làm sạch cơ thể 

vì: 

- Thứ nhất: Nhịn ăn khiến thức ăn không đủ, buộc bộ máy tiêu 

hóa và các bộ máy chức năng khác của cơ thể phải tìm kiếm các 

loại thực phẩm dự trữ. Hoặc tổ chức khác không cần thiết trong 

cơ thể để duy trì sự sinh tồn và hoạt động của các bộ máy khác. 

Trong quá trình này, các chất rác bẩn và độc tố tích tụ trong cơ 

thể đưa hệ thống tuần hoàn máu, sau đó đưa tới các hệ thống bài 

tiết (đại tràng, phổi, thận, da) để bài tiết ra ngoài. Cho nên, trong 

quá trình nhịn ăn, những chất không có tác dụng nuôi dưỡng cơ 

thể đều bị thải ra ngoài. 

- Thứ hai: Phân phối năng lượng trong cơ thể đều được tiến hành 

trong hai quá trình đồng hóa và dị hóa, hấp thu và bài tiết. Trong 

quá trình nhịn ăn, khi hệ thống hấp thu, đồng hóa ở trạng thái 

nghỉ ngơi, thì hệ thống chức năng bài tiết, thải chất lạ độc hại, lại 

tăng cường hoạt động và chiếm ưu thế hơn so với hấp thụ, đồng 

hóa; khi đó cơ thể con người mới bắt đầu được làm sạch. 

Có quan điểm cho rằng, trong thời kỳ nhịn ăn, việc bài tiết chất 

thải trong cơ thể con người được tăng lên nhưng cần có điều kiện: 

Cơ thể phải cung cấp đủ chất dinh dưỡng cho tổ chức bài tiết. Nói 

cách khác, cơ thể muốn tự cứu mình, cần phải dựa vào việc hy 

sinh một số tổ chức thứ yếu của nó, lấy tổ chức thứ yếu làm thức 

ăn dinh dưỡng để đảm bảo sự sinh tồn của tổ chức quan trọng. Vì 

thế, các chất bẩn và độc tố tồn đọng trong tổ chức chủ yếu sẽ 

được chuyển tới máu, dịch lympho, thông qua bộ máy bài tiết ra 

ngoài. Trong quá trình tìm kiếm tổ chức, thứ yếu làm chất nuôi 

dưỡng tổ chức chính, thì tìm kiếm chất dinh dưỡng là mục đích 

chủ yếu, bài tiết chất độc là kết quả phụ kèm theo quá trình này.  

Tác dụng chủ yếu của liệu pháp nhịn ăn chữa bệnh: 
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Là làm sạch chất thải và độc tố trong cơ thể. Ngoài ra còn có tác 

dụng sau:  

Một là: Có thể làm cho hệ thống tiêu hóa (dạ dày, gan, tạng, 

tuyến tụy), tim, động mạch, hệ thần kinh và các tuyến dịch khác 

có thể giảm nhẹ phụ tải, hoạt động nhẹ nhàng, được nghỉ ngơi về 

sinh lý.  

Hai là: Bù lại cân bằng cho tổ chức nào đó trong cơ thể. Trong 

khi nhịn ăn, năng lượng của một số bộ phận trong hệ thống tiêu 

hóa được tiết kiệm, sau đó chuyển cho hệ thống khác. Ví dụ: Nếu 

toàn bộ các vòi nước trong nhà đều mở, nước chảy sẽ yếu, nếu 

đóng lại một số vòi, thì nước ở vòi còn lại sẽ chảy rất mạnh. Nếu 

bạn ăn bữa trưa quá no, toàn bộ hệ thống tiêu hóa sẽ phải hoạt 

động nhiều máu phải chảy đến bộ máy tiêu hóa, khiến bạn cảm 

thấy mệt mỏi muốn ngủ. Khi đó, nếu bạn lập tức vận động thể 

thao hoặc lao động thể lực, quá trình tiêu hóa lập tức ngừng hoạt 

động. Từ hiện tượng này, có thể rút ra kết luận rằng: Sau khi nhịn 

ăn, các bộ máy không liên quan đến bộ máy tiêu hóa sẽ được bù 

lại. 

Ba là: Có thể giảm mỡ thừa đặc biệt là mỡ trong máu, trong tim, 

gan, thận…điều này rất có ý nghĩa đối với bảo vệ sức khỏe con 

người. 

 

(PHẦN CHỈ THAM KHẢO) 

2. Một số chú ý khi áp dụng phương pháp nhịn ăn chữa 

bệnh: 

Phương pháp nhịn ăn chữa bệnh chữa bệnh là một môn 

khoa học thực tiễn nhiều năm của nhiều nước cho biết, chỉ tuân 

thủ các điều chú ý bình thường sau, mới có thể phát huy tác dụng 

của phương pháp này và bảo đảm an toàn: 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              54 

a, Trong thời gian nhịn ăn, không nên tạo ra áp lực về tư tưởng, 

không nên tự coi mình là “bệnh nhân”, cần thoải mái nhẹ nhàng, 

không nên có tâm lý nặng nề, nếu có phản ứng không tốt như mệt 

mỏi, buồn nôn, đau đầu…thì có thể lên giường nằm nghỉ. Không 

có biểu hiện mệt mỏi cũng nghỉ ngơi trên giường. Không nên 

xem Tivi, không nên đọc sách, nghe đài nhưng có thể nghe nhạc 

vui vẻ. Cũng có thể ngủ nhiều hơn, chỉ cần tinh thần thoải mái, 

nghỉ nhiều, ngủ nhiều là có hiệu quả. Nếu không có phản ứng, có 

thể đi bộ và hoạt động nhẹ, nhưng không nên tham gia các hoạt 

động và lao động thể lực mạnh, nặng nhọc để tránh hiện tượng 

chóng mặt. Thời gian nhịn ăn càng dài, càng phải chú ý tới những 

điều này. Do phương pháp nhịn ăn chữa bệnh hiện nay chưa được 

nhiều người coi trọng, để tránh cản trở về tâm lý, ngăn ngừa việc 

ngăn cản người khác gây ảnh hưởng tới tinh thần, không nên làm 

rùm beng việc nhịn ăn, cần giữ cho tinh thần nhẹ nhàng, thoải 

mái.   

 

b, Trong thời gian nhịn ăn ngắn ngày, tức là trong vòng 24-36 

giờ, hoặc từ 3-4 ngày, mỗi ngày phải uống 1 liều thuốc đi ngoài 

(thuốc tẩy ruột) và rửa ruột 1 lần. Làm như vậy không chỉ kịp 

thời loại bỏ chất thải và độc tố do phương pháp này thải ra, mà 

còn tiến hành đồng thời việc làm sạch đại tràng, cùng với nhịn 

ăn, nâng cao hiệu quả làm sạch cơ thể. 

Nếu nhịn ăn từ 7-10 ngày, 21 ngày hoặc lâu hơn nữa mỗi ngày 

cũng phải rửa ruột một lần, còn thuốc tẩy ruột có thể cách một 

ngày uống 1 lần. Thuốc tẩy ruột không nên sử dụng loại thuốc 

hóa học; chỉ cần dùng một vị đại hoàng (mỗi lần 4-5 gam bột đại 

hoàng tươi uống với nước sôi để nguội). 
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Làm sạch đại tràng và việc uống thuốc tẩy ruột không được thay 

thế cho nhau, chúng có tác dụng bổ sung cho nhau (thuốc tẩy ruột 

có tác dụng làm sạch chất thải ở nửa trên của đại tràng , còn rửa 

ruột chủ yếu là làm sạch chất thải ở nửa dưới của đại tràng). 

Thuốc tẩy ruột có thể làm cho cơ thể bị mất nước và giảm nhu 

động của đại tràng, trong khi đó rửa ruột lại bù nước cho cơ thể 

và giúp cho đại tràng khôi phục lại chức năng nhu động. Nếu 

người bệnh có thể làm sạch đại tràng ở đoạn sâu, tức là rửa sạch 

chất thải ở nửa phần trên của đại tràng , thì có thể không cần 

dùng thuốc tẩy ruột. Cần nói thêm là chuyên gia phản đối việc 

dùng thuốc tẩy ruột trong quá trình nhịn ăn và phản đối rửa ruột. 

Nhưng điều kiện môi trường sinh thái ngày càng xấu đi như hiện 

nay, nhiều chuyên gia bảo vệ sức khỏe cho rằng trong thời gian 

nhịn ăn cần rửa ruột và uống thuốc đi ngoài (thuốc tẩy ruột). 

 

c, Việc kéo dài thời gian nhịn ăn, cần tiến hành từ từ. Lần đầu 

nhịn ăn, mỗi tuần tiến hành nhịn ăn 24-36 tiếng và kiên trì mỗi 

tuần đều nhịn ăn 1 ngày. Sau 1 tháng, lại tiến hành nhịn ăn 3-4 

ngày trong 1 tháng. Sau mỗi quý, mỗi năm tiến hành 4 lần, mỗi 

lần 7-10 ngày. Sau đó, nhịn ăn mỗi năm 21 ngày hoặc lâu hơn. 

Kinh nghiệm của nhiều người nhịn ăn cho biết, sau mấy đợt nhịn 

ăn ngắn ngày, kinh nghiệm và lòng tin được tăng lên rất dễ vượt 

qua thời gian dài nhịn ăn. Nhịn ăn dài ngày, khi mới bắt đầu thực 

hiện từng bước, từ ngắn ngày đến dài ngày. 

 

d, Trong thời gian nhịn ăn có thể uống nước sôi để nguội hoặc 

nước đá. Trước khi uống, cần nạo sạch bựa lưỡi bởi đây là loại 

độc tố cần loại bỏ trong thời gian nhịn ăn chữa bệnh. 
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e, Trong thời gian nhịn ăn, nếu có phản ứng không tốt như quá 

đau đầu, chóng mặt, quá yếu đuối, nôn mửa nghiêm trọng, thì có 

thể chấm dứt nhịn ăn. Thực ra đây là phản ứng của các độc tố và 

chất thải chảy vào máu và dịch lympho mà thôi, trước khi chúng 

chưa được bài tiết ra ngoài, sẽ sinh ra phản ứng dữ dội với cơ thể. 

Y học gọi đó là chứng bệnh kích thích trong thời kỳ chuyển biến. 

Sau khi qua được giai đoạn này, sẽ cảm thấy mọi bệnh đều khỏi 

bởi độc tố đã được bài tiết ra ngoài. Đến thời kỳ chuyển đổi, đây 

là thời gian con người cảm thấy khó chịu nhất, cũng là lúc mọi 

bệnh tật tiêu tán nên cần kiên trì chịu đựng, không nên sợ hãi. 

Nhưng nếu cảm thấy rất khó chịu, phản ứng rất không tốt như tim 

đập khác thường thì cần chấm dứt việc nhịn ăn, sau đó thực hiện 

nhịn ăn từ từ. 

 

g, Khi nào kết thúc giai đoạn nhịn ăn và khôi phục ăn uống bình 

thường? 

Điều quan trọng là cần nắm chắc thời điểm kết thúc nhịn ăn (căn 

cứ vào phản ứng của cơ thể và ghi chép khác). Nên nhớ kỹ: Bữa 

đầu sau khi kết thúc nhịn ăn, phải ăn ít, uống nước rau quả loãng, 

(nước táo là tốt nhất). Nếu nhịn ăn 24-36 tiếng thì bữa ăn đầu tiên 

sau khi kết thúc nhịn ăn, có thể ăn một ít hoa quả, rau. Nếu nhịn 

ăn 3-4 ngày, hoặc lâu hơn thì bữa đầu tiên sau khi kết thúc nhịn 

ăn phải là nước rau quả, không được ăn bất kỳ loại thực phẩm 

nào khác. Từ ngày thứ 2 có thể ăn thức ăn loãng, mềm, dễ tiêu 

hóa; nhưng phải nắm chắc nguyên tắc tăng dần dần, tuyệt đối 

không ăn nhiều do thèm muốn nếu không mọi thành quả sẽ tiêu 

tan. Trong thời gian không nhịn ăn, nhất thiết phải ăn thực phẩm 

chất lượng cao một cách khoa học, bổ dưỡng, cân bằng, tránh tạo 

ra rác bẩn mới cho cơ thể.  
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h, Thực hiện phương pháp nhịn ăn chữa bệnh cũng có điều cấm 

kỵ, nhưng phạm vi nhỏ: Những người mắc bệnh lao phổi, bệnh 

tim cấp tính, bệnh đái tháo đường, không nên sử dụng phương 

pháp này. 

3, Làm thế nào để nhịn ăn hàng tuần? 

Mỗi tuần nhịn ăn 1 ngày, có nghĩa là mỗi tuần nhịn ăn 24-

36 giờ. Cần cố định cố ngày nhịn ăn trong tuần, không nên tùy 

tiện thay đổi thời gian. Nhịn ăn 24 giờ thường bắt đầu từ sau bữa 

ăn sáng, kết thúc vào bữa ăn sáng hôm sau hoặc từ bữa ăn tối đến 

trước bữa ăn tối hôm sau. Hai bữa ăn trước khi nhịn ăn cần ăn 

hoa quả và rau, không nên ăn thịt và thực phẩm nhiều chất béo 

khác. Như vậy, mới đảm bảo hiệu quả của nhịn ăn chữa bệnh. 

Trong thời gian 24 giờ nhịn đói, không được ăn bất kỳ thức ăn 

nào, nếu thấy khát có thể uống nước sôi để nguội, hoặc nước 

khoáng. Để cải thiện khẩu vị uống, có thể cho vào nước uống 1/3 

thìa mật ong hoặc nước chanh. Hai chất này có tác dụng hòa tan 

độc tố và chất dính kết, giúp cơ thể khắc phục được mệt mỏi. 

Sáng sớm thứ hai sau khi nhịn ăn, phải rửa ruột ở mức sâu; trước 

hoặc sau khi rửa ruột, cần uống thuốc đi ngoài (thuốc tẩy ruột) có 

nghĩa là rửa ruột trước khi thuốc đi ngoài phát huy tác dụng. 

Thuốc đi ngoài nên sử dụng đại hoàng (lấy 4-5 gam đại hoàng 

tươi, cắt thành miếng, ngâm nước sôi là được. Chỉ uống nước còn 

miếng đại hoàng có thể bỏ đi. Cũng có thể dùng bột đại hoàng 

pha thêm mật ong).  

Trong thời gian nhịn ăn, có cảm giác muốn nôn mửa, mệt mỏi, 

đau nhức đầu, điều đó không phải là ĐÓI, mà là phản ứng do độc 

tố bài tiết vào máu. Hiện tượng này càng nghiêm trọng chứng tỏ 

cơ thể bạn chứa qúa nhiều độc tố. Sau khi thực hiện nhiều lần 

nhịn ăn mỗi tuần 1 ngày, độc tố giảm nhiều, cảm giác nói trên 
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cũng được cải thiện. Không nên đánh giá thấp ý nghĩa to lớn của 

việc nhịn ăn mỗi tuần 1 ngày. Mỗi tuần nên kiên trì làm như vậy, 

có thể bài tiết được nhiều muối thừa tích lũy trong cơ thể, bài tiết 

ra ngoài mọi bụi công nghiệp, bụi giao thông mà con người hít 

vào, bài tiết được chất cặn bã hình thành trong cơ thể do uống các 

loại thuốc khác nhau và các loại chất thải khác.  

Làm thế nào để biết được số lượng chất thải và độc tố bài tiết ra 

ngoài sau khi áp dụng phương pháp nhịn ăn chữa bệnh?  

Bạn có thể thu thập nước tiểu sau khi nhịn ăn chứa vào ống thủy 

tinh trong suốt để trong thời gian 2-3 tuần, sẽ phát hiện trong 

thành và đáy ống xuất hiện lớp cặn màu trắng (vật kết tinh) và 

chất dính kết, đó là chất độc do thận bài tiết ra. Nửa ngày sau khi 

nhịn ăn, sẽ xuất hiện bựa lưỡi màu trắng, đó cũng là độc tố cần 

cạo sạch chúng trước khi uống nước. Sau khi nhịn ăn, do hệ 

thống hô hấp bài tiết chất độc tố, trong khoảng miệng thường có 

mùi hôi, khi ho có thể bật ra chất dính kết. Cũng có thể ra mồ hôi 

nách và có mùi hôi khác lạ đó là ra bài tiết. 

 

 4, Làm thế nào nhịn ăn 3-4 ngày? 

 Nhịn ăn 3-4 ngày cần thực hiện sau khi nhiều tuần nhịn ăn mỗi 

tuần 1 ngày. Tốt nhất là ăn chay 2 ngày trước khi nhịn 3-4 ngày. 

Trong thời gian 3-4 ngày nhịn ăn, ngoài việc mỗi ngày có thể 

uống nước sôi để nguội hoặc nước đá (mỗi ngày khoảng 1,5 lít), 

không được uống bất kỳ loại nước hoặc ăn bất kỳ món nào (thông 

qua rửa ruột, cơ thể đã được bổ sung một lượng nước nhất định). 

Không được hút thuốc lá, uống rượu bia, uống thuốc… 

 + Nhịn ăn 3-4 ngày, và mỗi ngày uống nước, phải chăng có 

lo ngại về an toàn? Đối với người nhịn ăn dài ngày, điều khó chịu 

nhất là ở 3 ngày đầu, bởi cảm giác đói sẽ mất đi từ ngày thứ 4 (có 
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đến ngày thứ 2 và thứ 3 đã mất cảm giác đói). Một giai đoạn khó 

chịu khác là ngày thứ 6,7 sau khi nhịn ăn, bởi lúc này cơ thể đã 

chuyển sang tiêu hóa các loại “thức ăn” trong cơ thể mình, tế bào 

bệnh tật sẽ trở thành đối tượng bị tiêu diệt đầu tiên. Trong giai 

đoạn này, người nhịn ăn không cảm thấy đói, có thể cảm thấy có 

một chứng bệnh nào đó mạnh lên như đau đầu, đau bụng, nhưng 

chúng sẽ nhanh chóng biến mất. Qua được giai đoạn này, người 

bệnh sẽ khỏe lên.  

+ Khi nào thì kết thúc nhịn ăn? 

 Chú ý khi khôi phục lại chế độ ăn uống sau thời kỳ nhịn ăn, bữa 

đầu tiên chỉ được ăn một chút rau cắt nhỏ (như cà rốt, rau cải 

trắng, táo) uống 1 cốc nhỏ nước táo tươi hoặc nước nho, cam 

quýt tươi. Sau bữa thứ 2, có thể ăn tăng số lượng. Những ngày 

đầu khôi phục chế độ ăn, cần chọn thực phẩm dễ tiêu hóa và 

lỏng, mềm. Không được “thả phanh” trong ăn uống, càng không 

được ăn các chất giàu đạm, chất béo ngậy, nguyên tắc chung là: 

Thời gian khôi phục lại chế độ ăn uống bình thường tương đương 

với thời gian nhịn ăn. Điều này rất quan trọng, nó quyết định 

thành bại của quá trình nhịn ăn chữa bệnh. Sau 3-4 ngày nhịn ăn, 

chất thải trong cơ thể tiếp tục được loại trừ, sức khỏe được cải 

thiện, đặt cơ sở tốt cho nhịn ăn 7-10 ngày tiếp theo. 

 

 5, Làm Thế nào để nhịn 7-10 ngày? 

Người chưa thực hiện nhịn ăn 3-4 ngày thì không thực hiện chế 

độ nhịn ăn 7-10 ngày hoặc dài hơn vì chỉ khi trải qua nhịn ăn 

ngắn ngày, loại bỏ được chất thải và độc tố mới có thể giảm nhẹ 

được phản ứng không tốt trong thời gian nhịn ăn dài ngày.  

Nếu nhịn ăn 7 ngày, thực phẩm trong cơ thể con người đã tiêu 

hóa hết, lúc này, cơ thể đã chuyển sang tìm kiếm thực phẩm nội 
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tại để tiêu hóa. Cho nên việc nhịn ăn 7-10 ngày có tác dụng rõ 

rệt, làm sạch chất thải và độc tố trong cơ thể. Nhiều loại bệnh 

khiến con người khổ sở như huyết áp cao, đái tháo đường, hen 

suyễn, loét dạ dày, sau khi qua mấy lần nhịn ăn 7-10 ngày đã 

chuyển biến tốt, bệnh tim nhẹ có thể khỏi. Trước khi nhịn ăn 7-10 

ngày cần ăn chay. Khi bắt đầu nhịn ăn, cần ngừng xem Tivi, nghe 

đài, nên tham gia các hoạt động khiến tinh thần thoải mái, yên 

tĩnh, vui vẻ. Chuyên gia người Mỹ- Poln Blair khi nhịn ăn 7-10 

ngày, ông đã làm 1 chiếc lều cỏ dưới chân núi và nhịn ăn ở đó, 

ngừng mọi cuộc tiếp xúc với bên ngoài, mỗi lần 7-10 ngày. Mỗi 

năm ông nhịn ăn 4 lần, mỗi lần 7-10 ngày, bình quân mỗi quý 1 

lần, lại thêm mỗi tuần nhịn ăn 1 ngày, nên cả năm ông nhịn ăn 

khoảng 75 ngày. Ông kiên trì như vậy trong 30 năm sức khỏe rất 

tốt. 

 Trong thời gian nhịn ăn 7-10 ngày, mỗi ngày 1-2 lần rửa ruột 

nhưng uống thuốc đi ngoài( tẩy ruột) thì cách 1 ngày uống 1 lần. 

Việc mỗi ngày rửa ruột 1-2 lần có tác dụng làm giảm cơn đau 

đầu, còn bổ sung nước cho cơ thể. Mỗi ngày nên tắm nước nóng 

(40 độ) một lần, thời gian không quá 10 phút để tránh đau đầu, 

chóng mặt. Nếu cảm thấy mệt mỏi, cần nghỉ ngơi hoặc ngủ. 

Trong thời gian nhịn ăn 7-10 ngày, nếu cảm thấy máu không đủ 

cung cấp cho tim, tim hoạt động không bình thường, hoặc ngủ 

không ngon thì ngừng nhịn ăn. Nếu không xuất hiện tình trạng 

nói trên, thì không cần lo lắng, bởi mọi chứng đau đầu, mất ngủ, 

buồn nôn đều diễn ra bình thường trong giai đoạn này. Nếu tuân 

thủ nghiêm khắc quy tắc nhịn ăn: Rửa ruột, đi bộ, nghỉ ngơi, tắm, 

tinh thần thoải mái, thì việc nhịn ăn không khó chịu, có lúc cảm 

thấy dễ chịu.  
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Cần chú ý đặc điểm của nhịn ăn 7-10 ngày: Sau 6 ngày nhịn ăn, 

cơ thể chuyển từ tiêu hóa thức ăn bên ngoài vào sang tiêu hóa 

thức ăn bên trong, nên lúc này, để tồn tại, cơ thể bắt đầu thực thi 

nguyên tắc “bỏ cái thứ yếu để bảo vệ cái chủ yếu”, nên mỡ thừa 

lập tức được huy động trở thành thức ăn. Trong quá trình nhịn ăn, 

chất thải và độc tố vào máu rất nhiều, khiến cơ thể ngộ độc axit, 

nên có thể đau đầu, nôn mửa, mệt mỏi; những loại bệnh này có 

thể nặng hơn trong khoảng 6-10 ngày. Sau đó cảm giác đau biến 

mất, người bệnh cảm thấy mọi bệnh tật tự nhiên khỏi hẳn. Đây là 

kỳ tích và hiệu ứng của nhịn ăn chữa bệnh. 

Nắm chắc đặc điểm trên rất quan trọng. Người nhịn ăn cần làm 

được các việc như sau: Một mặt nếu tim hoạt động không bình 

thường, lập tức ngừng nhịn ăn; mặt khác, lại phải chờ đón các 

chứng bệnh kích thích trong giai đoạn chuyển đổi tiêu hóa khi 

nhịn ăn, bởi đây là triệu chứng bệnh thuyên giảm. Có người lo 

ngại rằng, thời gian nhịn ăn 7-10 ngày hoặc dài hơn sẽ làm cho 

người ta chết đói hoặc đói lả. Vậy làm thế nào để chắc chắn nhịn 

ăn đảm bảo an toàn? Giáo sư người Nga Nicolaiep cho biết, thời 

gian nhịn ăn tối đa chữa bệnh là: Khi trọng lượng cơ thể người 

nhịn ăn giảm không quá 40% so với lượng cũ thì nhịn ăn không 

có hại. Nhưng để đảm bảo an toàn tuyệt đối cho người bệnh, giáo 

sư Nicolaiep đưa ra quy định sau: Trọng lượng cơ thể khi nhịn ăn 

giảm không quá 20%. Nói cách khác, căn cứ vào tiêu chuẩn này 

để xác định thời gian nhịn ăn cho phù hợp.  

Khi nào kết thúc nhịn ăn 10 ngày, cần nắm chắc nguyên tắc sau: 

Một là, từ khi khôi phục bữa ăn thứ nhất, cần khống chế chặt chẽ 

lượng thức ăn, tăng từ ít đến nhiều, ít nhất sau 7-10 ngày nữa (kể 

từ khi kết thúc nhịn ăn) mới khôi phục lại chế độ ăn bình thường. 
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Hai là, trong 1 tuần kiên trì ăn chay, không nên ăn trứng, thịt, sữa 

và thực phẩm giàu chất béo. Không nên uống thuốc, hút thuốc lá 

hoặc uống rượu. 

Ba là, bữa đầu tiên sau khi khôi phục lại chế độ ăn uống bình 

thường, bắt đầu từ khi uống nửa cốc nước rau quả đầu tiên, cách 

mỗi tiếng có thể uống nửa cốc rau quả tươi trong thời gian từ 8 

giờ sáng đến 6 giờ tối, ngày thứ hai, giãn cách 2 tiếng một cốc, 

ngày thứ 3 có thể uống nhiều nước rau quả ép, nhưng chỉ được ăn 

vừa no. Các chất nguội lạnh khác có thể dùng làm nguyên liệu 

như mật ong, nước cam, nước tỏi, không nên cho thêm muối 

đường. Từ ngày thứ 4 trở đi, tăng dần lượng thực phẩm và chủng 

loại gồm mạch nha, cháo, nhưng hạn chế số lượng, chỉ được khôi 

phục lại chế độ ăn bình thường sau 7-10 ngày kể từ khi kết thúc 

nhịn ăn. Trong những ngày đó, nếu chỉ 1 ngày thả lỏng việc ăn 

uống, kết quả sẽ hoàn toàn thất bại.  

 

 6.  Làm thế nào nhịn ăn 10-21 ngày? 

 Nhịn ăn 10 ngày trở lên thường gọi là nhịn ăn dài ngày, Tính 

mạng là quan trọng, cần đảm bảo an toàn. Nhịn ăn vài ngày, cần 

được tiến hành trong các phòng bệnh của bác sĩ. 

 

PHỤ LỤC 

24 LỜI KHUYÊN VỀ DƯỠNG SINH NHẰM NGĂN NGỪA 

HÌNH THÀNH CHẤT THẢI TRONG CƠ THỂ. 

 

1. Dù mắc bệnh gì, nhưng mới mắc bệnh cần kịp thời thụt đại 

tràng 1 lần, rủa sạch chất thải trong đường ruột, như vậy, khả 

năng miễn dịch sẽ tăng lên, giúp cơ thể nhanh chóng khỏi bệnh. 
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 2. Dù mắc bệnh gì, nếu không ăn uống, thì toàn bộ năng lượng 

trong cơ thể sẽ được dùng để đấu tranh với bệnh tật (đó là phản 

ứng tự bảo vệ). Lúc đó, bệnh nhân không cần ăn uống, người 

khác cũng không nên khuyên bệnh nhân cố ăn uống. Dù bệnh 

nhân muốn ăn hay không, cũng nên nhịn ăn 1 ngày, như vậy có 

lợi cho quá trình phục hồi sức khỏe. 

 3.Khi tinh thần trong trạng thái đau buồn, sầu muội, bực tức, thù 

hận… thì không nên ăn uống, chỉ ăn sau khi tinh thần đã trở lại 

bình thường. 

4. Cần ăn chậm, nhai kỹ (mỗi miếng nhai 30 lần trở lên); vội vã 

trong ăn uống thà không ăn còn hơn, ăn lấy ăn để chỉ dẫn tới đưa 

chất thải vào cơ thể. 

 5. Sau khi lao động mệt nhọc và vận động mạnh, không nên ăn 

uống ngay. 

6. Tạo thành thói quen ăn uống đúng giờ, nhưng nếu không đói 

thì không nên ăn. 

7. Không ăn những món ăn quá nóng hoặc quá lạnh, nếu không 

muốn ăn thì không ăn. Chỉ ăn những chất mà bản thân thích. Mỗi 

ngày không nên ăn quá nhiều (ăn vừa đủ). 

8. Khi cảm thấy ăn hay không ăn cũng được thì không nên ăn; 

nhưng nếu cảm thấy có đi đại tiểu tiện hay không cũng được thì 

phải đi đại tiểu tiện ngay. 

9. Giãn cách thời gian 2 bữa ăn chính không ít hơn 4 giờ, giữa 

thời gian đó có thể ăn nhẹ, không nên cả ngày ăn uống không 

ngớt (không nên ăn vặt). 

 10. Hoa quả không được hấp thụ khi dạ dày đang tiêu hóa, nếu 

sau khi ăn cơm đã ăn hoa quả ngay , trong thời gian 20 phút ở dạ 

dày, hoa quả sẽ lên men và thối rữa. Ăn hoa quả vào giữa 2 bữa 

chính là tốt nhất. 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              64 

 11. Cần cố gắng ăn thực phẩm thực vật của địa phương. Ăn rau 

quả theo thời vụ. 

 12. Sau khi ăn no, không nên ngủ ngay, sau ăn tối nửa giờ, cần 

bách bộ. 

 13. Không nên coi việc tiểu tiện hay đại tiện là chuyện nhỏ. Mỗi 

ngày cần ăn 25 gam cellulose, hàng ngày kiên trì xoa bóp bụng. 

Ăn đúng giờ, đại tiểu tiện đúng giờ, đây là biện pháp chủ yếu để 

ngăn ngừa táo bón. 

 14. Căn cứ vào quy luật sinh học của con người, ăn tối muộn 

nhất không quá 6-7 giờ, sau 7 giờ tối không nên ăn gì. 

15. Mỗi ngày uống 3 lít nước (6-8 cốc), uống từng ngụm một, 

không nên uống một hơi hết cốc. Trong bữa ăn không nên uống 

rượu bia hoặc nước hoa quả. Nếu uống nước trước khi ăn, cần 

trước 15 phút. Uống nước sau khi ăn cần cách 30 phút, Còn nếu 

ăn hoa quả, các chất béo, chất protein, chất béo, chất bột thì phải 

sau 2 giờ trở lên, 

 16. Cần hạn chế các loại thực phẩm gia công kỹ. Nên ăn loại 

gạo, mỳ xát chưa sạch (xát qua). Mọi loại rau có thể ăn sống 

được thì nên ăn sống. 

 17. Chú ý, có một số chuyên gia dinh dưỡng coi các chất sau đây 

là chất thải: Socola, cà phê, đồ uống có cồn, muối, đường trắng, 

các loại đồ hộp, bánh quy, bánh ngọt, thực phẩm có ga, có bột 

nở… 

 18. Cần chọn thực phẩm thiên nhiên, tươi sống chứa nhiều hoạt 

chất như rau quả tươi, mật ong, sữa chua, gạo và lúa mì chưa xát 

(gạo lứt), các loại đậu, tảo, rong biển, men rượu, mạch nha. 

 19. Uống và ăn các loại rau quả tươi có hiệu quả khác nhau. Mỗi 

bữa sáng, tốt nhất là uống nước rau quả tươi, cả ngày uống 
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khoảng 6 cốc; tỷ lệ rau quả là 2:1, bữa tối tốt nhất ăn nhiều rau 

trộn hoặc rau luộc. 

 20. Mỗi tuần không nên ăn thịt quá 3 lần, cần lấy đậu phụ làm 

chất thay thế cho chất protein ở cá thịt. 

 21. Cần cơ bản ăn chay. Theo nghiên cứu của chuyên gia Liên 

Xô trước đây đối với hơn 4000 người tuổi trên 70, tuổi thọ của 

người ăn chay cao hơn nhiều so với người ăn thịt. 

 22. Người ăn chay cần chú ý: Nguyên nhân chủ yếu dẫn đến tuổi 

thọ chưa cao của người ăn chay là do cách ăn uống. những sai 

lầm phổ biến của người ăn chay là một ngày 3 bữa ăn đều chú 

trọng vào thực phẩm chính là chất tinh bột (cơm), các món ăn gia 

công ở nhiệt độ cao (nấu chín), không lấy rau sống làm thực 

phẩm chính, ăn quá nhiều, quá no, nhiều chất đường, thực phẩm 

nhiều muối, mỗi bữa ăn có quá nhiều món, tỷ lệ dinh dưỡng 

không hợp lý… 

 23. Ăn nhiều thực phẩm có nhiều thành phần acid nucleic sẽ tốt 

hơn việc khống chế lượng cholesterrol, chất béo trong thực phẩm. 

Người lớn mỗi ngày ít  nhất cần 2 gam scidnucleic, bữa ăn 

thường chỉ cần bổ sung 1/3, thực phẩm chứa acid nucleic gồm 

tôm, cá, ếch, đậu đũa, gân động vật, nấm, hành tây… 

 24. Các loại gốc ôxy tự do hoạt tính trong cơ thể con người sẽ 

gia tăng tốc độ già nua của cơ thể, cần loại bỏ kịp thời gốc tự do 

này, cần ăn nhiều chất chứa vitamin C,E,A và thực phẩm chứa 

chất diệp lục. 

Ghi chú: Tác dụng của nước mầm đại mạch lớn gấp 500 lần 

vitamin E. Dầu vừng (mè) chống ôxy hóa gấp 4-5 lần so với 

vitamin E. Phấn hoa tươi chống ôxy hóa gấp 2 lần so với vitamin 

C. 
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Theo nghiên cứu khoa học: Nước sơn tra, nước ngâm ngân hạnh 

có khả năng khống chế 90-94% lượng gốc tự do hoạt tính; rau và 

vỏ quả cà khống chế được 93,8%, thịt của quả cà khống chế 

89,7%, ớt cay khống chế được 73,9%, cà chua 54,4%. Rau đắng 

khống chế được 93,8%, lá xa tiền khống chế được 93,2%. Các 

loại thực phẩm có màu đen khống chế ôxy hóa tốt nhất. Trong 

các loại thực phẩm sống, có táo đen, vừng đen, gạo cẩm có tác 

dụng chống ôxy hóa. Trong các loại thực phẩm chín, có tác dụng 

tốt nhất là gạo cẩm ( gạo lức đỏ), sau đó là đậu đen, vừng đen./  

 

 

 

Bác sỹ: Lê Minh – Nguyễn Văn Sáu – Nguyễn Minh 

Thái 
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PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN CHỮA 

BỆNH 

( Tài liệu tham khảo ) 

 

 

LỜI NÓI ĐẦU 

Nhịn ăn – một phương pháp chữa bệnh rất hiệu nghiệm, có 

đầy đủ tính khoa học và đặc chủng đã có từ lâu trong lịch sử loài 

người, chứ không phải là một ảo thuật huyền bí, càng không phải 

vì thiếu thuốc, thiếu lương thực, thực phẩm, nghèo nàn và lạc hậu 

mà phải chữa bệnh bằng nhịn ăn. Chỉ bởi lẽ tưởng nó quá đơn 

giản nên xem nhẹ, coi thường, không quan tâm tìm hiểu, chỉ bởi 

lẽ nó trái ngược với lý thuyết, với quan niệm “chữa bệnh là phải 

dùng thuốc, đau ốm nhất thiết phải được bồi bổ bằng thịt, sữa, bơ, 

đường…” nên thờ ơ, mặc cảm, không đi sâu nghiên cứu. Theo 

thiển nghĩ: “Tốt hơn hết hãy lấy kết quả cụ thể mà nhìn nhận vấn 

đề”. Trên 20 năm lại đây, vừa sưu tầm tài liệu, vừa ứng dụng 

chữa trị người bệnh, chúng tôi, với sự hiểu biết có hạn, kinh 

nghiệm chưa nhiều, nhưng trước yêu cầu thực tế hiện nay thấy đã 

đến lúc cần mạnh dạn đề cập qua cuốn sách nhỏ “ Nhịn ăn- Một 

phương pháp chữa bệnh” dưới hình thức hỏi-đáp ngắn gọn mang 

tính phổ cập để bạn đọc thêm tài liệu tham khảo và cùng áp dụng. 

 Kính mong sự góp ý của bạn đọc để tài liệu này được hoàn hảo. 
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PHẦN MỘT 

HỎI-ĐÁP VỀ PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN CHỮA 

BỆNH. 

1, NHỊN ĂN LÀ GÌ? 

 Nhịn ăn (còn gọi là tuyệt thực) là không ăn một thứ gì, bất kỳ 

dưới hình thức đặc hay lỏng, nói cách khác là không đưa một thứ 

gì vào cơ thể, kể cả tiêm, chích nước thuốc. 

 

2, CÓ MẤY CÁCH NHỊN ĂN? 

Người ta phân biệt mấy cách nhịn ăn như sau: 

- Nhịn ăn tuyệt đối: Không ăn, không uống. 

- Nhịn ăn hoàn toàn: Không ăn gì nhưng có uống nước, và chỉ 

uống nước trong thiên nhiên hoặc nước đun sôi rồi để nóng bằng 

nhiệt độ cơ thể. 

- Nhịn ăn không hoàn toàn: Ăn không đủ no, ăn không đủ để tiêu 

hao năng lượng.  

- Nhịn ăn từng phần: Ăn thiếu nhiều chất (cung cấp chất dinh 

dưỡng một mặt hoặc không đủ chất lượng: đạm, mỡ, đường, 

khoáng, sinh tố…) trong những điều kiện tự nhiên cũng khó mà 

phân biệt giới hạn giữa nhịn ăn không hoàn toàn với nhịn ăn từng 

phần; vì ăn không đủ no thường phải phối hợp với sự rối loạn 

thành phần dinh dưỡng. Do đó, nhịn ăn từng phần thường chỉ 

thấy trong điều kiện thực nghiệm. 

 

 3, NHỊN ĂN (tuyệt thực) KHÁC VỚI TIẾT THỰC VÀ 

KHÁC VỚI ĐÓI ĂN THẾ NÀO? 

- Tiết thực là ăn kiêng (không ăn một thứ thức ăn nào đó).  

- Nhịn ăn là không ăn một thứ gì cho đến lúc cơ thể vừa hết thức 

ăn dự trữ. Còn đói ăn là đến lúc thức ăn dự trữ đã tiêu thụ hết rồi 
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mà vẫn cố nhịn ăn. Có thể nói khi nhịn ăn kết thúc là đói ăn bắt 

đầu. Đói ăn là giai đoạn tiêu thụ đều các mô lành mạnh, làm gầy 

yếu cơ thể, làm suy kiệt sinh lực; còn nhịn ăn là một quá trình 

làm tiêu hóa các chất độc hại, các mô mỡ vô ích, tăng thêm khí 

lực và đem lại cho cơ thể sự điều hòa mà ta gọi là sức khỏe. 

 Như vậy, trong quá trình nhịn ăn có 2 giai đoạn cần phân biệt: 

Giai đoạn nhịn ăn mang tính chất sinh lý (nhịn ăn có ích) và giai 

đoạn đói ăn mang tính chất bệnh lý (nguy hại chết người). 

 

4, NHỊN ĂN SINH LÝ LÀ HIỆN TƯỢNG CÁ BIỆT HAY 

PHỔ BIẾN? 

  Nhịn ăn sinh lý là hiện tượng phổ biến rộng rãi trong tự 

nhiên như thời gian nhịn đông (đông miên) hoặc ngủ hè (hạ 

miên) của một loạt những động vật có vú (chồn, nhím, chuột 

vàng, …) và các động vật lưỡng thể, những loài bò sát, các loại 

cá, côn trùng…  

Nhịn ăn sinh lý có những dạng khác nhau: 

Ở người: Nhịn ăn để đấu tranh, để làm reo, để thí nghiệm, 

để biểu diễn, nhịn ăn về tôn giáo…  

Ở loài vật:  Ví dụ: Ngỗng đực nhịn ăn trong thời kỳ giao 

tình. Sau thời kỳ này, ngỗng đực sụt 1/6 thể trọng. Hải cẩu nhịn 

ăn và cũng không uống trong suốt mùa giao tình, đằng đẵng trong 

3 tháng liền hàng năm, từ tháng 5 đến tháng 8. Nhiều giống cá 

như cá đét đục sâu trong lòng đất nhịn ăn chờ mùa mưa tới. Cá 

sấu nằm im không ăn trong suốt những ngày nắng hạ,… Ngoài ra 

súc vật còn nhịn ăn khi bị khích động hoặc buồn rầu. Nhiều con 

chó buồn đến bỏ ăn khi chủ nó chết hay đi vắng lâu ngày  
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 5, ĐÓI ĂN BỆNH LÝ THƯỜNG XUẤT HIỆN TRONG 

NHỮNG TRƯỜNG HỢP NÀO? 

  Đói ăn bệnh lý thường xuất hiện trong những trường hợp 

thiếu thức ăn hoặc thành phần thức ăn không đủ, hoặc quá trình 

hấp thụ thức ăn bị rối loạn liên quan đến những thay đổi bệnh lý 

chính cơ thể hoặc bắt nguồn từ điều kiện xã hội (thiên tai, địch 

họa, …) thiếu thốn không có thức ăn trong những trường hợp 

phải nhịn ăn bắt buộc. 

 

6, PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN ĐỂ CHỮA BỆNH MỚI CÓ 

HAY CÓ TỪ LÂU RỒI? 

Phương pháp nhịn ăn để chữa bệnh có từ thời cổ đại: ở Ấn 

Độ, Hy Lạp, Ai Cập…nhịn ăn đã được sử dụng với mục đích 

chữa bệnh. Nhưng đến thế kỷ 15, ở Châu Âu chữa bệnh bằng 

nhịn ăn đã hoàn toàn bị lãng quên, mãi đầu những năm 80 thế kỷ 

19 lại xuất hiện những chỉ dẫn sử dụng có hiệu quả việc nhịn ăn 

để chữa nhiều loại bệnh (Xpaske, Venhiaminop, Diuy, Ta nơ). 

Còn ở Châu Á thì y học Phương Đông cũng đề cập thành 1 

nguyên lý chữa bệnh “dùng thuốc không bằng giảm ăn” (phục 

dược bất như giảm khấu) đã nhiều danh y ứng dụng, như có lần 

Đại Mục Kiền Liên hỏi danh y Kỳ Bá rằng: 

“Tôi có đệ tử bị bệnh nên chữa theo cách nào?”, Kỳ Bá đáp: 

“Nhịn ăn là tốt hơn hết”,… 

 

7,CHO ĐẾN NAY PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN CHỮA BỆNH 

CÒN ĐƯỢC ỨNG DỤNG RỘNG RÃI KHÔNG? 

Cho đến nay, chữa bệnh bằng phương pháp nhịn ăn ngày 

càng được phổ biến rộng rãi ở nhiều nước trên tế giới. Ở Pháp 

bằng những công trình của Sô xa, Rayxe, Remo, Rupno; ở Nga 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              71 

V.A.Manaxen, V.V Pasuken, A.H.Kokoxop, C.Oxinhin; ở Mỹ , 

Benhedic...; ở Việt Nam một vài cơ sở điều trị và nhiều người 

trong nước áp dụng chữa một số bệnh đạt kết quả như: Giảm đau 

và thu nhỏ u bướu trong ung thư của B.S Lê Minh,… 

 

8, NHẬN ĐỊNH CỦA CÁC NHÀ KHOA HỌC NÓI CHUNG 

VÀ Y HỌC HIỆN ĐẠI NÓI RIÊNG VỀ PHƯƠNG PHÁP 

NHỊN ĂN CHỮA BỆNH RA SAO? 

Hàng năm chuyên gia, viện sĩ, bác sỹ nhiều nước trên thế 

giới qua quá trình nhiều năm nghiên cứu và ứng dụng phương 

pháp nhịn ăn chữa bệnh, mỗi người có một nhận định thể hiện 

quan điểm, nói lên kinh nghiệm và kết quả thực tế của mình thu 

được trong từng vùng từng nước, từng lọai bệnh. Ví dụ: Theo 

nhận định của các chuyên gia: Senkô, Meira, Buchingô, Segesơ. 

Nhịn ăn là một phương pháp tiêu biểu để chữa bệnh không phải 

vì thiếu thuốc, thiếu lương thực, thiếu thực phẩm mà phải chữa 

bệnh vì nhịn ăn. Bác sỹ Vôn Seeland (Nga) cho biết: “Sau nhiều 

thí nghiệm, tôi đã đi đến kết luận rằng nhịn ăn chẳng những là 

một phương pháp trị liệu tốt mà còn xứng đáng có sự trọng vọng 

về lĩnh vực giáo dục. Bác sỹ Adolph Mayer, một danh y người 

Đức viết trong quyển sách “trị bệnh trong phép nhịn ăn, trị bệnh 

của nhiệm màu” như sau: “ Tôi xác nhận rằng nhịn ăn là phương 

pháp thần hiệu nhất để chữa lành bất cứ bệnh tật gì”, bác sỹ 

người Mỹ Shelton, bác sỹ Walter, bác sỹ Dewey cũng như nhiều 

bác sỹ khác khẳng định rằng : “ Không có 1 phưng pháp trị liệu 

nào có thể cải tạo sinh lực thần hiệu bằng phương pháp nhịn 

ăn”,… Tóm lại, đều chung 1 nhận định “ Nhịn ăn là 1 phương 

pháp thiên nhiên phù hợp với mọi bệnh tật, cần thiết cho cả loại 

mạn tính và cấp tính”. 
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  Qua theo dõi nhiều người bệnh với nhiều loại bệnh cấp tính, 

mạn tính khác nhau kể cả bệnh ung thư, chữa bằng phương pháp 

nhịn ăn, chúng tôi cũng thấy muốn chữa trị và phục hồi sức khỏe 

cho 1 người đang bị bệnh mà chỉ cho uống 1 thứ thuốc (Tây 

dược) hoặc 1 loại cây cỏ (Đông dược) nào đó mà chưa đủ cần 

phải chữa trị tận gốc và phục hồi toàn diện sinh lực cho cơ thể. 

Muốn đạt yêu cầu này, chỉ có thể áp dụng phương pháp nhịn ăn 

mới đáp ứng được, tất cả phải thực hiện đúng cách và tùy từng 

trường hợp mà áp dụng.  

 

9, NHỊN ĂN ĐỂ CHỮA BỆNH THƯỜNG DÙNG CÁCH 

NÀO? 

Để chữa bệnh, người ta dùng cách nhịn ăn hoàn toàn, không 

ăn gì nhưng có uống nước trắng đun sôi rồi để nóng bằng nhiệt 

độ của cơ thể (thân nhiệt). Còn phát sinh bệnh, thì lại hay gặp 

nguyên nhân đói ăn từng phần, thể hiện ở khâu cung cấp thức ăn 

không đủ chất dinh dưỡng. Trái lại, rất ít gặp đói ăn hoàn toàn và 

đói ăn tuyệt đối trên giường bệnh. Đói ăn hoàn toàn có thể gây ra 

do khó đưa thức ăn vào cơ thể (vì chít thực quản hoặc hẹp môn vị 

hay thương tổn miệng lưỡi…) hoặc người bệnh không muốn ăn.  

 

10,TÁC DỤNG CỦA PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN VỚI LOẠI 

BỆNH CẤP TÍNH RA SAO? 

  Trong mọi bệnh cấp tính, toàn cơ thể tập trung vào bài tiết 

các độc tố, chứ không phải chú trọng vào việc hấp thụ các thức 

ăn qua các biểu hiện sau: Biếng ăn, lưỡi bựa, hơi thở hôi, đặc biệt 

buồn nôn và ọe mửa là triệu chứng thông thường dưới tất cả các 

hình thức của nó. Như vậy, nếu ăn vào thì thức ăn cũng bị mở ra 

bằng không thì cũng bị tiêu chảy để tống khứ ra ngoài. Thực 
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phẩm ăn vào trong những trường hợp như vậy chỉ làm tăng nhiệt 

độ, thêm sự đau đớn và khó chịu cho người bệnh. Qua quá trình 

nghiên cứu và phương pháp nhịn ăn, bác sỹ Jennings đã đề xuất: 

Đừng làm trầm trọng sự đau đớn của người bệnh bằng cách ép 

buộc cho ăn mà bất chấp đến sự phản đối của dạ dày họ. Ta có 

thói quen động viên người bệnh cố gắng ăn nhiều để mau lành 

bệnh, vô tình có biết đâu những thức ăn đó nào có được hấp thụ 

và sẽ thối rữa trong ống tiêu hóa của người bệnh. Nên ý thức rằng 

mọi sinh lực sẵn có của người bệnh đều cố gắng tập trung vào sự 

bình phục sức khỏe, không còn để có thể tiêu hóa hoặc đồng hóa 

thức ăn, biến thành máu huyết nuôi cơ thể. Nhưng biết nhịn ăn 

ngay từ khi mới thấy triệu chứng đầu tiên thì ít khi những bệnh 

cấp tính lại có thể trở thành trầm trọng. Trong thực tế theo dõi, 

chúng tôi đã thấy tất cả các biểu hiện của bệnh cấp tính đều được 

chặn đứng và người bệnh trở nên dễ chịu sau khi nhịn ăn, đáng 

lưu ý là chứng sốt và chứng viêm được hạ một cách mau lẹ. 

 

11.MỖI BỆNH NHÂN CẦN NHỊN ĂN BAO NHIÊU? 

  Số ngày nhịn ăn không theo loại bệnh mà tùy từng người 

bệnh, không thể biết trước được số ngày nhịn ăn. Kinh nghiệm 

cho thấy khi thấy trong người khó chịu thì không nên ăn gì cả 

trong vòng 48 giờ. Nếu sau đó vẫn còn thấy khó chịu thì tiếp tục 

nhịn ăn cho đến khi nào người bệnh thấy đói. Trong những 

trường hợp bị sốt, bị viêm thì phải ăn một hay nhiều ngày cho 

đến khi nào hết sốt và thấy thèm ăn trở lại. 

 

12.TRONG BỆNH CẤP TÍNH MÀ NHỊN ĂN, NGƯỜI 

BỆNH CÓ BỊ SUY NHƯỢC KHÔNG? 
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  Không, trái lại trên thực tế người bệnh nhịn ăn lại mạnh hơn 

người bệnh được ăn, vì sự nghỉ ngơi bao giờ cũng cần thiết cho 

người bệnh. Người bệnh càng ăn cơ thể càng suy nhược, đủ thấy 

rằng không có sự hấp thụ sử dụng các thức ăn trong bệnh cấp 

tính. Không hấp thụ được thì lấy đâu là đồng hóa, có gì là bổ béo, 

ích lợi cho cơ thể người bệnh. Ăn vào cho thêm cực, ăn vào mới 

chính là sự thử thách với nguy hiểm. Trong những bệnh cấp tính 

nhịn ăn không phải là sự thử thách và nên lưu ý bệnh càng nặng 

càng không nên ăn. 

 

13, PHƯƠNG PHÁP NHỊN ĂN CÓ HIỆU QUẢ VỚI 

NHỮNG BỆNH MÃN TÍNH KHÔNG? 

Loại bệnh mãn tính thường do 1 cơ quan nào đó bị tổn 

thương hoạt động không đều thì suy nhược hoặc bị kích thích quá 

độ, vì hậu quả của bệnh cấp tính chữa không lành… Người mắc 

bệnh mãn tính thường than thở là ăn không ngon miệng, bụng 

đầy hơi như bị sa dạ dày, viêm gan, viêm ruột… Nhưng cũng có 

loại thích ăn uống suốt ngày không biết no như bệnh đái tháo 

đường. Hầu hết những loại bệnh mãn tính chữa trị dai dẳng và 

phức tạp, chỉ còn cách hiệu quả hơn và đơn giản là nhịn ăn một 

phương pháp đáp ứng được nhu cầu của tính chất bệnh là nghỉ 

ngơi, tẩy độc, hồi phục và cải tạo sinh lực. Nhịn ăn vừa có tác 

dụng hiển nhiên với cấp tính (sốt, viêm, đau…) vừa có hiệu quả 

cụ thể với những bệnh mãn tính khó chữa (phong, lao, cổ, lại…). 

Trong thực tế theo dõi, chúng tôi đã thấy tất cả những di chứng 

mà bệnh mãn tính đeo đẳng được giải quyết dần dần, kể cả ung 

bướu ở trong hay ngoài cơ thể. 
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14,BỆNH MÃN TÍNH VÀ CẤP TÍNH, NHỊN ĂN ĐỂ CHỮA 

CÓ GÌ RIÊNG BIỆT  CẦN LƯU Ý? 

  Thông thường thì trong bệnh mãn tính cũng như bệnh cấp 

tính, sự nhịn ăn phải tiếp tục cho đến khi nào đạt kết quả dự định, 

nhưng tùy trường hợp mà vận dụng. Ví dụ trong các bệnh cấp 

tính cơ thể tiếp tục nhịn ăn khi mà các triệu chứng trầm trọng còn 

tiếp dẫn và sau đó nhịn ăn cho đến lúc nào sự thèm ăn tự nhiên 

trở lại. Còn trong các bệnh mãn tính không phải bao giờ người 

bệnh cũng có thể nhịn ăn đến cùng. Dĩ nhiên trong lúc nhịn ăn 

mà người bệnh không thấy xảy ra các biến chứng gì thì cứ tiếp 

tục cho đến khi lành bệnh hoặc sự thèm ăn trở lại. Tuyệt đối 

không nên quyết đoán một thời gian nhất định như 1 cuộc thách 

thức. Nếu thực sự là trường hợp cần thiết một cuộc nhịn ăn dài 

hạn mà người bệnh quá suy nhược thì nên tổ chức cuộc nhịn ăn 

thành nhiều đợt ngắn hạn. Có điều lưu ý là trong thời gian chuyển 

tiếp nên ăn uống cho đúng phương pháp dưỡng sinh, còn gọi là 

ăn uống hợp lý hoặc quân bình âm dương. 

 

15, NHỊN ĂN DÀI HẠN VÀ NGẮN HẠN HIỆU QUẢ CÓ GÌ 

KHÁC BIỆT- KỂ CẢ BỆNH MÃN TÍNH VÀ CẤP TÍNH? 

Kinh nghiệm cho thấy 1 đợt nhịn ăn dài hạn kết quả bao giờ 

cũng công hiệu và vừa ý hơn nhiều đợt nhịn ăn ngắn hạn. Nhiều 

người chỉ nhịn ăn 3,4 ngày nhưng lại mong kết quả cao mà kết 

quả này chỉ có thể thực hiện với đợt nhịn ăn vài ba tuần hoặc lâu 

hơn nữa. Bởi vậy, trước khi muốn áp dụng phương pháp nhịn ăn 

chữa bệnh phải suy nghĩ thật kỹ rồi hãy quyết định thi hành cho 

đến nơi đến chốn. Nếu chưa tin hoặc còn lo sợ thì chớ nhịn ăn để 

khỏi thất vọng. Trong khi nhịn ăn, cơ thể sẽ bài tiết, hóa giải các 

hậu quả của bao nhiêu ngày ăn uống tùy tiện, trái với thiên nhiên, 
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thiếu quân bình âm dương, thì chắc chắn sức khỏe sẽ phục hồi và 

bệnh tật lui dần. Sự hồi phục thường được nhanh chóng các bệnh 

cấp tính, nhưng nhịn ăn quá ngắn hạn trong vài ba ngày thì kể ra 

cũng chưa đủ. Còn bệnh mãn tính muốn kết quả được mỹ mãn thì 

phải trải qua một thời kì nhịn ăn khá dài mới đạt. Dĩ nhiên với 

người bệnh suy nhược thì phải nhịn ăn làm nhiều đợt ngắn hạn. 

 

16,NHỊN ĂN THỂ TRỌNG SẼ BỊ SỤT NHIỀU ĐÚNG 

KHÔNG? TẠI SAO? 

  Điều mà ta thường lo ngại đầu tiên là nhịn ăn làm sụt nhiều 

cân. Trong 2,3 ngày đầu, cơ thể sụt đến 1-2 kg trong một ngày, 

nhưng những ngày sau thì sự sụt cân chậm lại, có ngày chỉ mất 

độ 120g đến 250g, theo tài liệu nghiên cứu của A.H Baculep ( 

Liên Xô) và những trường hợp theo dõi của chúng tôi cũng tương 

tự như vậy. 

Sự sụt cân này, không phải vì tiêu hao thịt mà chủ yếu là do 

thực phẩm và phân trong dạ dày – ruột được thải ra mà không 

được thay thế. Ngoài ra còn nhiều yếu tố chi phối sự sụt cân của 

người nhịn ăn để chữa bệnh như những người béo thường mất 

nhiều mỡ hơn những người gầy; đàn bà tương đối chậm sụt cân 

hơn đàn ông vì sự biến dưỡng thấp hơn; những người tính nóng 

nảy, đa cảm sụt cân nhanh hơn những người điềm đạm, bình tĩnh; 

nghỉ ngơi thoải mái chậm sút cân hơn hoạt động nhiều và căng 

thẳng thần kinh; uống nước nhiều trong lúc nhịn ăn thì thấy 

không sụt cân mấy, thậm chí lại lên cân vì các mô chứa giữ một 

số nước. Như vậy sụt cân nhanh trong NHỊN ĂN biểu thị một 

tình trạng suy nhược các mô (những người thịt mềm, nhão sụt 

cân nhanh hơn những người thịt cứng chắc), nói cách khác là có 

sự tương quan giữa tình trạng các mô và sự sụt cân. 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              77 

17, SỤT CÂN NHANH VÀ NHIỀU NHƯ VẬY CÓ NGUY 

HẠI GÌ ĐẾN CƠ THỂ KHÔNG? 

Nhiều tài liệu viết về NHỊN ĂN chữa bệnh đều nêu: một 

người chưa mất quá 40% số cân trung bình thì chưa nguy hại gì 

đến cơ thể. Trong thực tế chúng tôi thấy nhiều người bệnh, đặc 

biệt ở bệnh béo phì, còn sụt nhiều hơn thế nữa, chẳng nhưng 

không nguy hại mà còn thấy tăng sức. 

Sụt cân trong NHỊN ĂN là biểu hiện sự mềm mại, dẻo dai 

của các tế bào, người bệnh trong khi NHỊN ĂN mà sụt cân ít, gầy 

một cách khó khăn là một người dễ mắc chứng ngạnh hóa các tổ 

chức trong cơ thể, một dấu hiệu đặc biệt của sự già cỗi, các cơ 

quan không còn khả năng làm non trẻ lại được nữa. Như vậy 

không có gì đáng lo ngại mà phải thấy sự sụt cân trong nhịn ăn là 

điều cần thiết cho sự hồi phục, nhất là bệnh cấp tính. 

Ta lưu ý theo dõi người mắc bệnh thương hàn mà càng cho ăn 

uống nhiều lại càng sụt cân và mất sức nhanh chóng, nguy hại 

hơn là mắc bệnh thương hàn mà nhịn ăn. 

18, THỜI GIAN BAO LÂU MỚI LẤY LẠI ĐƯỢC TRỌNG 

LƯỢNG CƠ THỂ? 

Ta yên tâm là trong thời gian hồi phục, trọng lượng cơ thể 

tăng nhanh hơn so với khi nó giảm trong quá trình NHỊN ĂN. 

Sau một thời gian ăn lại bằng thời gian NHỊN ĂN, người bệnh 

thường tăng cân nhiều hơn trọng lượng trước khi  NHỊN ĂN từ 

10-15%. Và xin lưu ý rằng không có hiện tượng loạn dinh dưỡng 

xảy ra trong nhịn ăn chữa bệnh như trong nhịn ăn bắt buộc. 

 

19, CÓ ĐÚNG NHỊN ĂN LÀM MẤT MÁU VÀ THIẾU 

CHẤT BỔ PHẢI KHÔNG? 
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Nhiều người cho rằng nhịn ăn sẽ bị mất máu và thiếu chất 

bổ nhưng thực tế thì ngược lại, bác sĩ Weger thuật lại một trong 

những trường hợp thiếu máu nhơ nhịn ăn 12 ngày mà máu được 

cải tạo, hồng huyết cầu từ 1.500.000 đến 3.200.000, sắc tố máu từ 

55% đến 85%. Bác sĩ Kabagliati bằng công trình nghiên cứu đã 

xác định rằng: “Tác dụng đầu tiên của phương pháp nhịn ăn là 

tăng thêm số hồng huyết cầu, chỉ trừ khi nhịn ăn đến giai đoạn 

đói ăn, số hồng huyết cầu mới bị giảm xuống”. 

Còn nhịn ăn làm thiếu chất bổ thì chuyên gia Macfacden phúc 

trình một vụ nhịn ăn 90 ngày trong đó có 9 người nhịn ăn 94 

ngày để đình công phản đối ở Cork mà không một người nào có 

triệu chứng bị thiếu chất bổ cả. Trái lại tình trạng này xảy rất 

nhanh trong những trường hợp chỉ cho ăn độc nhất một món 

đường tinh chế trắng hoặc gạo xát thật trắng, 1 chất đạm hay thực 

phẩm thiếu chất khoáng. Những thức ăn khiếm khuyết này muốn 

được đồng hóa đã thu hút quá nhiều chất dự trữ nào đó trong cơ 

thể làm cho những chất đó hao mòn, suy kiệt nhanh chóng gây 

nên sự mất quân bình trầm trọng về mọi mặt lý, hóa, sinh… 

Trong khi đó, cơ thể không tồn trữ những chất cần thiết để bù đắp 

cho sự thiếu thốn chất bổ, tạo ra do các thức ăn đã biến tính. Còn 

tình trạng nhịn ăn của cơ thể thì khác, nó tự kiểm soát dễ dàng sự 

phân phối và tiêu dùng các chất dự trữ loại nào đáng dùng trước 

thì dùng trước, loại nào đáng bảo tồn, dự phòng thì giữ lại, loại 

nào cần chia cho cơ quan này hay cơ quan khác thì phân phối lại 

cho thích hợp . 

 Nhờ vậy, sự quân bình lý, hóa, sinh được thành lập, bệnh thiếu 

chất bổ dưỡng cũng như thiếu máu không thể phát sinh và không 

một cơ quan nào bị tổn thương. 
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 Ăn uống thiếu quân bình thì không phải chỉ những người trong 

tai nạn đói kém mới bị hoại huyết, suy dinh dưỡng, thiếu chất bổ 

mà cả những người ăn uống quá mức, ăn nhiều đường, kẹo, nước 

ngọt, cơm gạo xát trắng… cũng không tránh khỏi chứng bệnh 

trên. Ta đừng lầm lẫn kết quả tốt đẹp của phương pháp nhịn ăn và 

hậu quả tai hại của những lối ăn uống thiếu quân bình. 

 

20, CÓ PHẢI NHỊN ĂN GÂY SUY NHƯỢC LÀM YẾU SỨC 

CHỐNG ĐỠ CỦA CƠ THỂ, NÊN DỄ MẮC NHIỀU BỆNH 

KHÁC, NHẤT LÀ BỆNH LAO? 

 Ta hãy tham khảo công trình nghiên cứu thực nghiệm sau 

đây của bác sỹ Rogoer và Josue để chứng minh. Hai ông chọn 2 

nhóm thỏ, 1 nhóm cho ăn uống bình thường, 1 nhóm nhịn ăn 

hoàn toàn từ 5-7 ngày rồi cho ăn bình thường trở lại từ 2-11 ngày. 

Kết quả cho thấy nhóm thỏ nhịn ăn đã tự tạo ra 1 sức miễn dịch 

phi thường, đã chịu đựng dễ dàng 1 lượng vi trùng tiêm vào 

mình, chúng đủ sức giết một cách nhanh chóng số thỏ không nhịn 

ăn. Còn nghiên cứu thực tế trên người bệnh, thì bác sỹ Dubei đã 

áp dụng phương pháp nhịn ăn vài ngày trong những bệnh gây sốt 

như cúm, sưng phổi, sốt rét, các bệnh gây độc do liên cầu 

khuẩn,nhận thấy những người bệnh đấy bao giờ cũng chóng bình 

phục và nhất là tỷ lệ tử vong những trường hợp nặng lại rất thấp 

so với cách chữa bằng thuốc của bác sỹ đồng nghiệp. Chúng tôi 

cũng có theo dõi chăm sóc 1 số bệnh dị ứng, nổi mẩn toàn thân 

do nhiều nguyên nhân bằng nhịn ăn thì thấy không những khỏi 

nhanh lại ít bị tái phát, trừ những trường hợp khi ăn trở lại không 

theo đúng quy định, hơn hẳn số mà chúng tôi chữa bằng thuốc, 

chúng tôi chưa từng gặp 1 trường hợp nào trong quá trình nhịn ăn 

mà mắc thêm bệnh khác, ngược lại nhịn ăn không riêng để chữa 1 
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bệnh chính của người bệnh yêu cầu mà còn giải quyết những 

chứng bệnh khác kèm theo, kể cả bệnh lao mà nhiều người còn e 

ngại trước phương pháp nhịn ăn. Thực ra sự gầy còm trong bệnh 

lao đâu phải là nguyên nhân của bệnh mà là hậu quả của bệnh ấy. 

Chúng tôi thống nhất nhận định của bác sỹ Geo.S.Weger là:  

“Trong không biết bao nhiêu trường hợp nhịn ăn mà tôi chăm 

sóc, không thấy 1 trường hợp nào vì nhịn ăn sụt cân mà sinh ra 

bệnh lao, trái lại, thấy nhiều bệnh lao được chữa lành nhờ nhịn 

ăn, rồi sau đó ăn uống hợp lý”.  

 

21,CÓ TRƯỜNG HỢP NÀO CHẾT TRONG KHI NHỊN ĂN 

KHÔNG? 

  Chỉ có đói ăn mới chết (chết đói), còn sự thật không ai chết 

trong khi nhịn ăn (sự khác nhau đã giải đáp trong câu hỏi 3). 

Trong thực tế, quá nhiều năm áp dụng phương pháp nhịn ăn chữa 

hàng trăm người với nhiều loại bệnh khác nhau và phần lớn 

không phải loại bệnh vừa mắc mà hầu hết đến với phương pháp 

nhịn ăn khi thân hình đã tiều tụy, sức lực đã tàn tạ sau khi dùng 

không biết bao nhiêu loại thuốc men, chịu bao nhiêu lần mổ xẻ, 

nhiều trường hợp hầu như tuyệt vọng, chúng tôi cũng chưa gặp 

người nào chết trong khi nhịn ăn chữa bệnh, trong đó có trường 

hợp 
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liệu”. Qua nhiều công trình nghiên cứu cũng như tổng hợp các 

kết quả và kinh nghiệm thực tế, có tài liệu đã khẳng định : “ 

Trong hàng vạn cuộc nhịn ăn không giống nhau từ vài ngày đến 

90 ngày, có trường hợp nhịn tới 132 ngày Muni Sri Miarilji, một 

tín đồ của đạo Jain, không có cái chết nào quy trách nhiệm cho sự 

nhịn ăn. Những trường hợp bị bệnh rồi nhịn ăn mà chết thì ta có 

thể nói quả quyết rằng tình trạng của người ấy nếu có ăn những 

thứ béo bổ và uống thuốc chi đi nữa, người ấy vẫn chết mà còn 

chết sớm hơn nhiều.  

 

22,NHỊN ĂN ĐÃ ĐEM LẠI LỢI ÍCH GÌ CHO CƠ THỂ? 

 Ngoài hiệu quả chữa bệnh, nhịn ăn còn đem lại lợi ích 

chung cho cơ thể là: Đổi mới tế bào phục hồi sinh khí và cải thiện 

thần kinh, tăng cường sức mạnh. 

 

 23,BIỂU HIỆN ĐỔI MỚI TẾ BÀO TRONG  NHỊN ĂN 

NHƯ THẾ NÀO? 

  Nghiên cứu các hiện tượng về tổ chức sau thời gian nhịn ăn, 

người ta không thấy có 1 sự hư biến nào ở các mô, trừ khi cơ thể 

lâm vào tình trạng đói ăn. Những người nhịn ăn đều công nhận 

rằng cơ thể và nghị lực của họ đều được đổi mới: da dẻ non trẻ 

trông thấy, những mụn nhọt, lang ben bớt… đều biến mất để lại 

một làn da tươi mát, mịn màng. Bác sỹ Kunde kết luận: “ Khi cơ 

thể giảm sút 45% số cân so với trước khi nhịn ăn sau đó ăn trở 

lại, nó sẽ thu hồi đầy đủ, như vậy là gần ½ cơ thể phục hồi toàn 

nguyên sinh chất mới thì lẽ tất nhiên sẽ có sự chỉnh chu lại rõ 

ràng”. Những kết quả các cuộc thí nghiệm nuôi các mô của 

Weismann cũng chứng tỏ rằng khi nhịn ăn thì những độc tố được 

bài tiết, cơ thể thanh lọc, khí huyết non trẻ lại, cơ quan đổi mới, 
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giác quan cải thiện, sự tiêu hóa và đồng hóa được tăng cường, các 

thứ thừa thãi, bệnh hoạn, hư hỏng trong người được loại trừ rồi 

thay thế; tất cả những hiện tượng đó là chuẩn bị cho 1 sinh lực 

mới các tế bào, các mô trở lại điều kiện của tuổi trẻ. 

 

24,PHỤC HỒI SINH KHÍ TRONG NHỊN ĂN ĐƯỢC THỂ 

HIỆN RA SAO? 

  Những khảo nghiệm trên người cũng như trên súc vật tại 

phòng thí nghiệm sinh vật của các trường ĐH Chicago đều chứng 

minh rằng 1 cuộc nhịn ăn từ 30-40 ngày gây ra sự tăng cường 

thường xuyên về biến dưỡng từ 5-6%. Nhờ đó sinh khí được 

phục hồi, làm trẻ người lại, kể cả vấn đề tình dục. Bác sỹ Shelton 

nêu lại nhiều trường hợp do chính ông chăm sóc. Ví dụ: 1 người 

đàn ông trung niên bị bất lực nhiều năm, sau 31 ngày nhịn ăn, đã 

phục hồi dưỡng lực 1 cách nhanh chóng ngoài ước muốn. 2 người 

đàn bà lấy chồng lâu năm mà không có con, chỉ sau kỳ nhịn ăn 

người  40 ngày, người chỉ nhịn 10 ngày đều đã thụ thai. Những 

đứa con sinh ra rất bụ bẫm, khỏe mạnh và chóng lớn. Một trong 

các bác sỹ chăm sóc thánh Gandhi trong khi tuyệt thực ngày 

18/5/1933 kể lại rằng trong ngày nhịn ăn thứ 10, về phương diện  

sinh lý, nhà lãnh tụ Ấn Độ khỏe mạnh như người 40 tuổi, mặc dù 

năm ấy đã ngoài 60 tuổi. Gần đây, trong năm 1984, chúng tôi 

cũng theo dõi 1 trường hợp bệnh nhân Nguyễn Hữu H. 72 tuổi, 

sau khi nhịn ăn 13 ngày, để lại khối u ở dạ dày, chẳng những khối 

u không còn mà từ đó lại xuất hiện phục hồi dương lực (cường 

dương trở lại). 

Những thể hiện trên đây chứng minh đầy đủ sự phục hồi 

sinh khí trong nhịn ăn. 
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25,NHỜ ĐÂU MÀ TRONG NHỊN ĂN MÀ TÂM THẦN, 

THẦN KINH ĐƯỢC CẢI THIỆN. 

  Việc cải thiện tinh thần trong nhịn ăn phải nói rằng phần 

lớn là nhờ sự tẩy sạch các độc tố của não. Những lượng máu và 

năng lực tinh thần đáng lẽ phải dùng trong việc tiêu hóa thì khi 

nhịn ăn được sung dụng đến bộ não để suy tư. Ngoài ra còn tăng 

thêm khả năng kiểm soát và kiềm chế các say mê dục vọng. Bác 

sỹ Shelton, Carrington chữa lành không biết bao nhiêu trường 

hợp bệnh thần kinh tâm thần. Năm 1983, chúng tôi theo dõi 1 

trường hợp bệnh nhân Hà Văn H ,42 tuổi bị ung thư vòm họng 

giai đoạn cuối. Trong 26 ngày nhịn ăn, bệnh nhân đã viết 3 

truyện ngắn trong đó có 2 truyện được đăng trong tạp chí Văn 

nghệ quân đội, và vừa sáng tác ghi lại trên 76 bài thơ, trong đó có 

những bài anh làm thời học sinh. Đúng như nhận định của bác sỹ 

Levanzin : “ Trong thời kỳ nhịn ăn, sức mạnh về thể chất đã 

không mất mà năng lực tăng cường một cách phi thường, trí 

tưởng tượng cực kỳ phong phú và trí nhớ phát triển một cách lạ 

lùng.” 

 

26,CÁC GIÁC QUAN ĐƯỢC CẢI THIỆN KHÔNG? 

   Trong thời gian nhịn ăn, các giác quan được cải thiện hơn: 

Mắt sáng ra, vị giác tinh tế, xúc giác nhạy bén, khứu giác trở nên 

nhạy cảm, mũi có thể thấy mùi vị mà trước không thấy được. 

Riêng thính giác có kết quả rõ ràng hơn cả, có lẽ một phần do 

tình trạng thần kinh, một phần nhờ các bộ phận trong tai được tẩy 

sạch. Như vậy, có thể nói nhịn ăn là 1 phương pháp thuận thiên 

nhiên vốn sẵn có. Nó tống khứ các chất thừa thải và cặn bã ra khi 

cơ thể tăng thêm sinh khí cho hệ thần kinh nên đã tải tạo một 

cách hiệu quả các giác quan đã suy yếu vì bệnh tật, tuổi tác, vì bị 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              84 

đầu độc bởi các thức ăn tinh chế bằng hóa chất mất tính thiên 

nhiên, không phù hợp với cơ thể con người.   

27,NHỊN ĂN MÀ LẠI TĂNG CƯỜNG SỨC KHỎE, CÓ 

THỰC TẾ KHÔNG? 

 Ở đây, ta phải quan niệm sức mạnh là thế nào? Sức mạnh 

là sự hợp tác của bắp thịt, của thần kinh và sự tinh sạch của máu. 

Ta cũng nên lưu ý đến sự khác nhau giữa cảm giác yếu đuối và 

sự suy nhược thực sự về sinh lực, đồng thời biết phân biệt sức 

mạnh thực sự với cảm tưởng nghĩ rằng mình mạnh thì mới thấy 

hết được hiệu quả của phương pháp nhịn ăn. Nêu 1 trường hợp 

trong năm 1983, bệnh nhân Trần Thị L, 36 tuổi, đến với chúng 

tôi với 6 chứng bệnh (viêm loét hành tá tràng, sa dạ dày, viêm túi 

mật, viêm mũi dị ứng, đau thần kinh tọa và trĩ hậu môn), đã chữa 

nhiều lần ở nhiều nơi bằng nhiều thứ thuốc Đông, Tây y nhưng 

không thuyên giảm. Cơ thể mệt mỏi, trong trạng thái buồn phiền, 

ngán ngẩm về bệnh tật. Sau 3 ngày thực hiện phương pháp nhịn 

ăn, nằm dài không muốn hoạt động, kể cả ngồi dậy cầm chén 

nước uống cũng khó khăn; nhưng rồi sức mạnh lại được tăng 

cường từng ngày. Nhịn ăn đến ngày thứ 19 thì bệnh nhân có thể 

lên xuống cầu thang nhà 4 tầng, tập thể dục và đi dạo quanh bệnh 

viện cả buổi sớm lẫn buổi chiều. Cũng tương tự như trường hợp 

của bác sỹ Shelton kể lại chuyện 1 người bệnh ông đã chữa, lúc 

mới đến phải bế để leo lên cầu thang, sau khi nhịn ăn thì sức khỏe 

hồi phục dần, đến ngày thứ 18 thì chạy lên xuống cầu thang một 

cách dễ dàng. Bác sỹ Mofacden thuật lại một trong nhiều trường 

hợp ông ta chăm sóc : “ Một hôm người ta khiêng đến cho tôi 1 

người đàn bà quá ư liệt nhược đến nỗi không đi được nữa vì 

trước đó ăn uống bừa bãi. Ngoài ra, còn theo thực đơn của bác sỹ 

cho bà ta ăn uống đủ thức béo bổ, đủ thứ thuốc men, nhưng bà ta 
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càng ngày càng yếu thêm. Đến khi áp dụng phương pháp nhịn ăn, 

bà ta quá đỗi ngạc nhiên khi thấy sức khỏe ngày một tăng tiến”. 

Gần đây, đầu năm 1988, chúng tôi theo dõi 38 bệnh nhân chữa 

bệnh bằng phương pháp nhịn ăn, trong đó có 20 trường hợp ung 

thư, giai đoạn II và III. Người nhịn ăn ít nhất là 7 ngày, nhiều 

nhất là 28 ngày, chúng tôi càng thấy rõ không những việc cải 

thiện tinh thần mà cả tăng cường sức mạnh của phương pháp nhịn 

ăn. Đúng như bác sỹ Tilden đã nhận định : “ Phần đông người ta 

nghĩ rằng ăn mới đem lại sức mạnh và không mấy ai hiểu rằng 

ngừng ăn mới có sức mạnh.”. Mới nghe quá thì dường như trái 

ngược, khó hiểu, không thể chấp nhận được đối với những ai 

chưa hề áp dụng phương pháp này, còn thực tế người bệnh luôn 

luôn được thêm sức mạnh trong lúc nhịn ăn. Liên tưởng đến bản 

thân, hằng năm thường nhịn 1 đến 2 đợt 7 ngày để củng cố, tăng 

cường sức khỏe với tuổi ngoài 60 và mỗi khi vì một lý do nào đó, 

có thể cảm thấy khó chịu, uể oải chúng tôi đều áp dụng nhịn ăn 

ngắn ngày, càng thấy nhận định trên là hoàn toàn chính xác. Sau 

mỗi đợt nhịn ăn như vậy, người thấy dễ chịu và khỏe ra. 

 

28,DỰA TRÊN CƠ SỞ NÀO MÀ NHỊN ĂN LẠI TIÊU TÁN 

ĐƯỢC U BƯỚU KHÔNG PHẢI GIẢI PHẪU? 

   Dựa trên kết quả thực tế là nhiều người sau thời gian nhịn 

ăn, u bướu đã tiêu tán không phải giải phẫu (xem phần kết quả). 

Còn trên lý thuyết, dựa theo cơ chế tự phân, tự phân là trạng thái 

tiêu hóa hay phân hóa các tế bào nhờ các enzym ở ngay trong tế 

bào. Đó là một quá trình tự tiêu hóa, nội bào tiêu hóa. Ví dụ: Sự 

thu nhỏ tuyến vú sau thời kỳ cho con bú, sự tiêu lượng nước vàng 

trong phổi khi bị sưng phổi… Các nhà sinh vật học thì công nhận 

rằng các cơ cấu sinh trưởng như u bướu, ung nhọt… tất nhiên 
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không cần thiết cho sinh mạng bằng các mô bình thường, vì vậy 

chúng ta dễ bị hủy hoại hơn nhiều… Trên phương diện sinh lý, ta 

cũng thấy chúng dễ bị phân hóa vì nó không có một liên hệ gì với 

cơ thể, nó không đầy đủ cơ cấu tổ chức về hệ thần kinh và khí 

huyết. Chính sự thiếu sót này làm cho chúng dễ bị phân hóa và 

cũng là giải quyết thắc mắc về sự tự phân làm tiêu hóa chúng, kể 

cả những tạp trùng có hại cho cơ thể như giun, sán… Đồng thời, 

nêu lên ưu điểm của sự phân hóa các u bướu trong phương pháp 

nhịn ăn so với việc giải phẫu. Giải phẫu ít nhiều không tránh khỏi 

đau đớn, và bao giờ cũng giảm sinh lực, làm suy yếu về biên 

dưỡng, là nguyên nhân của ung bướu dễ tái phát dưới 1 hình thức 

độc hại hơn . Còn tự phân trong nhịn ăn không đau đớn, là một 

quy trình sinh lý bình thường hóa sự biến dưỡng, đào thải các độc 

tố tích tụ, giúp sự tiêu tan các u bướu, là 1 hình thức giải phẫu 

không cần dao mà lại rất ít xảy ra tái phát. Nếu có 1 u bướu nào 

có chiều hướng làm độc thì sự nhịn ăn ngăn trở sự hình thành. 

29,CÓ NHỮNG BIỂU HIỆN GÌ THƯỜNG GẶP TRONG 

NHỊN ĂN? 

  Những biểu hiện thường gặp trong nhịn ăn là cảm giác đói, 

thèm ăn, ít ngủ, cảm giác lạnh hoặc sốt. 

 

30,TRONG NHỊN ĂN, CẢM GIÁC ĐÓI BỤNG, THÈM ĂN 

NHẤT THƯỜNG XẢY RA LÚC NÀO VÀ CÓ CÁCH NÀO 

LÀM LẮNG DỊU CẢM GIÁC ĐÓI BỤNG ĐÓ? 

 

  Cảm giác đói, thèm ăn, nhất là 2,3 ngày đầu nhịn ăn, đặc 

biệt ở nhiều người “háu đói” thường than vãn là xót xa trong dạ 

dày, bủn rủn trong người, đau bụng, sôi bụng, buồn nôn nhức 

đầu, mặt mày choáng váng, chân tay rời rã và nhiều cảm giác 
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bệnh hoạn khác. Bác sỹ Claunch đã khảo cứu: Đó chỉ là sự đói, 

thiếu ăn giả tạo, ảo tưởng thuộc về tâm lý hoặc những cảm giác 

do kích thích gây nên. Cơ thể làm lắng dịu cảm giác đói bụng đó 

bằng cách : rửa ruột, uống nước, đắp nóng lên bụng, xoa nhẹ trên 

bụng… hoặc người bệnh kiên nhẫn, nhịn ăn tiếp thì những biểu 
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32,VÌ SAO NGƯỜI NHỊN ĂN LẠI CẢM THẤY LẠNH RÉT, CÓ 

NHIỀU NGƯỜI THÂN NHIỆT LẠI TĂNG (BỊ SỐT)? 

  Nhiệt độ của người nhịn ăn mặc dù vẫn giữ mức bình 

thường trong thời gian nhịn ăn hoặc có tăng lên đi nữa, họ thường 

cảm thấy lạnh rét dưới khí hậu mà thường ngày họ dễ chịu. Cảm 

giác này do sự tuần hoàn của máu ngoài da giảm bớt, nói cách 

khác là sự thiếu máu tạm thời ở ngoài da. Khắc phục bằng cách 

xoa trên da hoặc chườm túi nước nóng tạo điều kiện cho tuần 

hoàn máu tăng lên. Nên lưu ý tránh nằm nơi gió lùa. Còn trong 

nhiều trường hợp, nhất là người ăn uống nhiều thường xảy ra cơn 

sốt (gọi là cơn sốt vì đói) lúc mới bắt đầu nhịn ăn, nhiệt độ tăng 

lên chút ít có thể kéo dài từ một vài ngày hoặc nhiều ngày. Đây là 

1 triệu chứng có tính cách chữa bệnh, cải tạo sức khỏe con người, 

không có gì lo ngại. Lúc này mà dùng thuốc hạ sốt mới đáng lo 

ngại. 

 

33,CÓ CÒN NHỮNG BIỂU HIỆN GÌ ÍT GẶP, NHƯNG CŨNG CÓ 

THỂ XẢY RA KHIẾN NGƯỜI NHỊN ĂN KHÓ CHỊU KHÔNG? 

  Người những biểu hiện thường gặp như trên, người nhịn ăn 

đôi khi còn thấy những biểu hiện như sau: 

- Khạc nhổ: Người nhị ăn, đờm nhớt tiết ra nhiều, phải khạc 

nhổ luôn mồm trong nhiều hôm, có khi vì nó mà làm cho người 

bệnh mất ngủ. 

- Sổ nước mũi, nhức vùng xoang hoặc đau họng. Do các 

chất nhầy tiết ra. Trong các bệnh mãn tính, sự bài tiết chất nhày 

tiết ra. Trong các bệnh mãn tính, sự bài tiết chất nhày được tăng 

lên trong mấy ngày đầu nhịn ăn, ở cả âm hộ tử cung (đàn bà khí 

hư, bạch trọc trong thời gian này) và ở ruột kiết già tiết ra như bị 
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tiêu chảy, đó là 1 đòi hỏi cần thiết của cơ thể để thanh lọc cả bộ 

máy tiêu hóa. 

- Nổi mẩn đỏ ngoài da, mình mẩy đau mỏi: Có người cảm 

thấy đau ở lưng, ở hông mà cũng có người thấy tay chân nhức 

mỏi, đặc biệt là ở các khớp rất khó chịu thường về đêm, nhưng ít 

khi kéo dài quá vài ba ngày. 

- Buồn nôn: Có trường hợp người bệnh buồn nôn và ọe mửa 

liên miên 5-7 ngày và sau đó lại bị nấc cụt. Đây là 1 quá trình của 

sự thanh lọc cơ thể bằng bài tiết chất mật xanh vàng và nhầy nhớt 

trong dạ dày, nhưng qua những biểu hiện đó thì trở nên tươi tỉnh, 

khỏe khoắn hơn trước nhiều. Những trường hợp có phản ứng dữ 

dội như vậy thường xảy ra ở bệnh mãn tính. Nhưng cũng có 

người vì thói quen dạ dày đột ngột không nhận thức ăn nữa nên 

gây hạ áp lực trong dạ dày tạo ra cảm giác buồn nôn. Sự nôn mửa 

có thể xảy ra lúc mới bắt đầu nhịn ăn mà cũng có khi nhịn ăn 

20,30 ngày. Lưu ý, không nên chấm dứt sự nhịn ăn trong lúc 

đang bị nôn mửa, không phải là điều hay mà còn tai hại.Cần nhẫn 
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thường xảy ra ở những người bị bệnh vàng huyết tử cung hoặc 

giả cũng là sự đào thải khỏi tử cung những chất nhầy nhớt tích 

lũy trong đó.   

- Nhức đầu: Biểu hiện không phải người nhịn ăn, no cũng bị 

thường xảy ra ở những người nghiện rượu, cà phê, chè, thuốc và 

ăn các thức ăn, uống các dược liệu kích thích. Đây là là 1 sự điều 

chỉnh thần kinh, không có gì nguy hại cả. 

-Chóng mặt: Chóng mặt, choáng váng hay gặp lúc mới bắt 

đầu nhịn ăn, thường do ở máu huyết ở não dồn xuống quá cấp 

bách. Người nhịn ăn trong lúc hoạt động, nhất là đang nằm, muốn 

ngồi dậy cử chỉ nên khoan thai và ít khi mắc phải chứng này. 

- Ngất xỉu: Biểu hiện này có thể xảy ra trong 1,2 ngày đầu 

nhịn ăn, nhưng rất hiếm. Đó là 1 điều bình thường không có gì lo 

sợ phải cuống quýt. Cứ để cho người bệnh nằm ngay thẳng ở chỗ 

thoáng khí và mở áo quần cho rộng rãi, thư thái trong chốc lát sẽ 

tỉnh. Nên nhớ: Người bị ngất xỉu cần sự nghỉ ngơi chứ không cần 

đến sự kích động. 

 

34,TRONG KHI NHỊN ĂN CẦN LƯU Ý THEO DÕI NHỮNG BIỂU 

HIỆN GÌ? 

  Những biểu hiện chính cần lưu ý theo dõi là sự diễn biến về 

tim mạch và nhiệt độ cơ thể (thân nhiệt). Cũng có thể quan sát 

thêm sự thay đổi của lưỡi xác định sự thèm ăn trở lại và chấm dứt 

đợt nhịn ăn. Nói chung, nhịp tim đập đều, mạch tương quan với 

hoạt động cơ thể. Nếu có những hiện tượng tim đập nhanh hoặc 

chậm lại quá trình điều chỉnh, sửa chữa, bồi dưỡng có lợi ích cho 

cơ thể người bệnh, chứ không phải là 1 sự loạn động của tim do 

tình trạng suy nhược gây nên bởi nhịn ăn như nhiều người thường 

nghĩ lầm. Cũng có thể gặp những trường hợp nhịp tim rất thấp ở 
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những người bệnh trước đó thường dùng các chất kích thích hoặc 

hưng phấn. Các chất này khi bị thiếu hẳn thì gây ra tình trạng trì 

trệ các hoạt động cơ thể. Còn mạch thì thông thường tăng bất 

chợt, có khi đập tới 120 nhịp mỗi phút, lúc bắt đầu  nhịn ăn rồi hạ 

dần; nhưng cũng có lúc lại sụt 50 nhịp, giao động như vậy độ 1,2 

ngày sẽ trở về bình thường 60-70 nhịp cho đến khi ăn trở lại. 

Huyết áp nhìn chung ở giới hạn trung bình hoặc thấp hơn chút ít. 

Với người huyết áp cao thì sẽ hạ dần và người huyết áp thấp thì 

sẽ tăng lên ở chỉ số trung bình. Nhiệt độ…Theo dõi thân nhiệt 

trong thời kỳ nhịn ăn, ta càng thấy rõ bản năng điều hóa của con 

người. Phần lớn những người mắc bệnh mạn tính, nhịn ăn, thân 

nhiệt hầu như giữ mức trung bình, còn những người mắc bệnh 

cấp tính thì thân nhiệt lại sụt xuống và ở những người thường 

ngày có thân nhiệt dưới mức trung bình thì lại tăng lên. Đặc biệt 

khi một người lên cơn sốt mà nhịn ăn thì nhiệt độ của họ không 

bao giờ lên cao như lúc họ ăn uống. Điều chắc chắn là nhiệt độ 

trở lại trung bình nếu họ tiếp tục nhịn ăn. Nhưng cũng có trường 

hợp trong thời gian dài nhịn ăn, thân nhiệt vẫn giữ mức trung 

bình, bỗng nhiên nhiệt độ hạ xuống, ta nên lưu ý đề phòng trường 

hợp có thể đi từ giai đoạn nhịn ăn chuyển qua giai đoạn đói ăn do 

các chất dự trữ trong người. Trong trường hợp này ta ngưng việc 

nhịn ăn và sưởi ấm cho người bệnh bằng hơi ấm hoặc bình nước 

nóng thì không hề có hậu quả tai hại gì cho người bệnh cả. Về 

thân nhiệt, có tài liệu nêu rằng hiện tượng nhiệt độ người bệnh từ 

chỗ sốt trở lại mức trung bình cũng như từ chỗ lạnh tăng lên mức 

trung bình là giới hạn ta nên ngưng lại sự nhịn ăn vì đó là 1 minh 

chứng thể hiện nhịn ăn là 1 quá trình thiên nhiên đưa con người 

từ chỗ mất quân bình đến quân bình cho sức khỏe. Điều này, theo 

chúng tôi, cơ thể phù hợp với những chứng bệnh ít tác động chủ 
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yếu đến thân nhiệt (cảm sốt, cảm lạnh, suy nhược cơ thể, viêm 

nhiễm…), còn những chứng bệnh ít tác động đến thân nhiệt thì 

cần phải nghiên cứu tiếp. Vì có nhiều người bệnh, thân nhiệt vẫn 

giữ mức trung bình mà bệnh chưa ổn định, ta chưa thể ngưng lai 

sự nhịn ăn. 

  Ngoài ra, ta có thể quan sát theo dõi thêm về lưỡi và hơi 

thở. Có thể càng nhiều cặn bã, độc tố thì lưỡi càng đóng bợn nhơ 

và hơi thở càng nặng mùi nhiều. Cũng như những biểu hiện: 

Nước đái đục, vàng xẫm, có khi đỏ, mùi khai khú, đại tiện phân 

đen, có khi lẫn máu, mùi thối khẳm. Tất cả đều bớt mùi khi cơ 

thể thanh lọc sạch sẽ hơn và cũng chỉ trở thành sạch sẽ dịu mùi 

khi sự thèm ăn trở lại. 

 

35,NHỮNG TRƯỜNG HỢP NÀO ÁP DỤNG PHƯƠNG 

PHÁP NHỊN ĂN DÀI NGÀY? 

  Nhịn ăn là 1 phương pháp nghỉ ngơi toàn diện cho cơ thể 

nên trong mọi trường hợp lành mạnh hoặc bệnh tật, nó đều đem 

lại sự lợi ích không nhiều thì ít người áp dụng, ngay cả những 

giai đoạn cuối cùng của bệnh lao và bệnh ung thư, sự nhịn ăn tuy 

khó cứu vãn được sinh mạng cho người bệnh, nhưng vẫn làm 

giảm cho họ sự đau đớn vật vã và sống được thêm một số ngày. 

Nhưng vẫn phải tùy từng loại bệnh và từng người bệnh mà áp 

dụng nhịn ăn ngắn ngày hay dài ngày, Những trường hợp sau đây 

không được áp dụng phương pháp nhịn ăn dài ngày: 

- Những người không tin phương pháp nhịn ăn, lo sợ trong lúc 

nhịn ăn. Nhịn ăn với tâm trạng như vậy sẽ dẫn đến nguy hại. 

- Những người đến giai đoạn suy kiệt, hư biến, cơ thể ít còn khả 

năng điều hòa. 

- Phụ nữ thời kỳ con bú. Nhịn ăn trong thời kỳ này sẽ bị tắt sữa. 
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 Tóm lại, tất cả những trường hợp trên đây, tốt hơn hết là ăn uống 

hợp lý, theo điều hòa Âm Dương cụ thể và đơn giản nhất là ăn 

gạo lứt, muối vừng làm chính. 

 

36,CÁCH THỰC HÀNH TỪ TRƯỚC ĐẾN TRONG VÀ 

SAU KHI NHỊN ĂN NHƯ THẾ NÀO? 

a, Trước khi muốn áp dụng phương pháp nhịn ăn phải tìm 

hiểu nghiên cứu kỹ từng chi tiết để xây dựng lòng tin, dựa trên cơ 

sở khoa học và thực tế kết quả đã được đọc, được nghe và được 

thấy. Có như vậy mới củng cố được tư tưởng, không xem như 1 

trò đùa, dẫn đến coi thường vì thấy nó quá đơn giản và càng 

không cho đó là 1 thách thức mạo hiểm để rồi phát sinh lo sợ, 

căng thẳng. Phải có quyết tâm cao và ý chí mạnh mẽ, không để 

sự thèm khát lôi cuốn. Bụng rỗng mà đưa một chút gì vào cũng sẽ 

gây sự xáo trộn mãnh liệt trong cơ thể. Tốt nhất là có thầy thuốc 

chuyên trị về phương pháp này hoặc người đã từng áp dụng có 

kinh nghiệm chăm sóc theo dõi. 

  Ngoài ra, cũng cần chuẩn bị tư tưởng những người xung 

quanh, đặc biệt là những người thân. Họ không đồng tình cũng dễ 

gây hoang mang, dao động cho người nhịn ăn. Theo chúng tôi, để 

đảm bảo an toàn, nhất là với những người mới nhịn ăn lần đầu và 

đặc biệt với những người bệnh nặng cần áp dụng phương pháp 

nhịn ăn, thì tốt hơn hết, là được nằm điều trị ở những cơ sở 

chuyên khoa về môn này. 

 Trước khi bước vào nhịn ăn, thì ngày đầu ăn cháo gạo lứt, 

uống nước cháo loãng hoặc uống nước gạo lứt rang. Dù ăn cháo 

loãng hoặc uống nước gạo rang cũng đều không ăn no. Với 

những người không có chứng bệnh về tiêu hóa như: Viêm loét dạ 

dày- ruột, còn đủ sức vận động thì có thể rửa ruột không phải rửa 
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ruột không phải dùng thuốc, mà thanh lọc bằng cách uống nước 

muối loãng (xem phần phụ chương), không phải đề ra 3 ngày 

chuẩn bị ăn cháo rồi mới nhịn. Theo kinh nghiệm của chúng tôi, 

nếu được rửa ruột bằng cách này trước khi nhịn ăn thì rất tốt cho 

cả quá trình nhịn ăn, không nên rửa ruột trong khi nhịn ăn và cả 

lúc bắt đầu ăn trở lại. 

b, Trong khi Nhịn ăn: Thường tình, lần đầu tiên nhịn ăn sẽ 

có những cảm giác mới là chưa từng thấy bao giờ, dẫn đến những 

sự lo sợ không đâu, những biến đổi tinh thần và đôi khi cả sợ hãi 

nữa mà điều tối kỵ là sự sợ hãi chết đói. Đã sợ hãi thì tốt nhất là 

chấm dứt sự nhịn ăn. Vì chỉ riêng sự sợ hãi đã đủ giết chết người. 

Bởi vậy, thái độ vui tươi, tin tưởng là yếu tố hết sức quan trọng 

trong thời gian nhịn ăn. Nó có tính quyết định sự thành công. 

Ngoài ra, cần được nghỉ ngơi yên tĩnh trong không khí trong lành 

hơn bao giờ hết. Ban đêm cũng như ban ngày, căn phòng phải 

được thoáng khí, đồng thời giữ cho người nhịn ăn được ấm áp để 

khỏi hao tổn 1 cách vô ích số thức ăn dự trữ trong mình. Cảm 

lạnh là nguyên nhân khó chịu trong người, ngăn chặn sự bài tiết, 

gây ra buồn nôn, ọe mửa, nhức mỏi, đau đớn… Còn điều đáng 

lưu ý nữa là dùng nước. Nước uống cũng như nước tắm phải âm 

ấm bằng nhiệt độ cơ thể. Ai cũng nhận thấy là không ăn thì thấy 

ít khát. Vậy ta nên theo bản năng mà uống mỗi khi cơ thể đòi hỏi, 

khát thì uống, còn không thì thôi là hay hơn cả. Nước thừa trong 

người chẳng giúp gì sự bài tiết mà còn làm giảm sự bài tiết các 

chất cặn bã. Nhưng tắm rửa thì vẫn cần, tất nhiên không nên 

ngâm mình lâu trong nước mà nên tắm nhanh hoặc lau bằng khăn 

nước ấm ở nơi kín gió rất tốt. 

  Tóm lại, nghỉ ngơi, thanh thản thoải mái, yên tĩnh, ấm áp là 

những yếu tố quan trọng trong lúc nhịn ăn hơn tất cả mọi phương 
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pháp kích thích, thúc đẩy trái tự nhiên. Thậm chí, vấn đề hoạt 

động, đi lại… cũng tùy theo khả năng và ý thích từng người, 

không nên ép buộc theo 1 quy định chung, như vậy sẽ có hại 

nhiều hơn phần lợi. 

c, Sau khi chấm dứt nhịn ăn: Một dấu hiệu quan hệ chủ yếu, 

không thể nào thiếu được là người nhịn ăn thấy đói bụng và thèm 

ăn tự nhiên trở lại . Tất cả những biểu hiện: mạch, huyết áp, nhiệt 

độ… trở lại bình thường. Hơi thở thơm dịu, hết đắng miệng, lưỡi 

sạch (hiện tượng này không cố định, có người lưỡi sạch mà vẫn 

chưa thấy thèm ăn do cơ thể đã thanh lọc sạch sẽ, nhưng thức ăn 

dự trữ chưa vơi. Nhưng có người thèm ăn trở lại mà lưỡi vẫn nhơ 

vì thức ăn dữ trữ đã hết, cơ thể chưa được thanh lọc hoàn toàn), 

nước đái trong, phản ứng trên da và những phản ứng khác đều trở 

lại bình thường. 

 Thời gian cần thiết để ăn phục hồi tỷ lệ với thời gian của 

đợt nhịn ăn và tình trạng sức khỏe của người nhịn ăn. Quy trình 

trong 7 ngày đầu như sau: 

- Ngày thứ 1: Cứ mỗi giờ uống 1 cốc (100-200ml) nước gạo 

lứt rang, tùy theo tuổi và sức. 

- Ngày thứ 2: Cách 2 giờ một lần, mỗi lần uống 2 cốc. 

- Ngày thứ 3: Cháo gạo lứt loãng nấu nhừ với chút muối 

(không ăn no). 

- Ngày thứ 4: Ăn như ngày thứ 3 

- Ngày thứ 5: Cháo gạo lứt hầm với đậu đỏ thật nhừ với 

chút muối, cháo hơi đặc (không ăn no). 

-Ngày thứ 6: Ăn như ngày thứ 5, nhưng cháo đặc. 

-Ngày thứ 7: Ngoài cháo nấu, như ngày thứ 6, có thể ăn 

thêm nước súp cà rốt, bí đỏ. 
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  Từ ngày thứ 8 trở đi, tốt hơn hết nên ăn theo phương pháp 

ăn dưỡng sinh, lấy cơm gạo lứt với muối vừng làm thức ăn chính 

và thức ăn phụ là các loại rau củ mang nhiều dương tính, ăn cần 

nhai kỹ. Tránh những thức ăn tinh chế, pha hóa chất. Trên đây là 

cách ăn chuyển tiếp của những đợt nhịn ăn dài hạn, còn những 

đợt nhịn ăn ngắn hạn (5,7 bữa đến 5,7 ngày) thì thời gian thận 

trọng đòi hỏi ít hơn. Cách ăn trong thời gian chuyển tiếp tùy 

thuộc vào thời tiết, khí hậu, thể chất và tình trạng sức khỏe từng 

người. Người ốm yếu nên ăn thức ăn nhẹ trong thời gian lâu hơn 

người khỏe mạnh; mùa lạnh nên ăn thức ăn nòng hơn mùa nắng 

và ngược lại… 

 Người nhịn khi ăn trở lại, thường có khuynh hướng muốn ăn 

nhiều, một phần vì đói, vì thèm ăn, nhưng cũng vì muốn chóng 

lên cân, một phần do những người thân thúc đẩy ăn cho mau lại 

người. Và thường thích ăn những món ăn tai hại  mà họ có thói 

quen ham chuộng trước kia, lấy cớ là người bệnh thèm thức gì đó 

phù hợp với tạng phủ của họ là điều sai dẫn đến nguy hại. Trong 

thời kỳ nếu ăn uống cho thỏa mãn thì rất mau lên cân, nhưng sự 

bội thực sẽ dẫn đến bệnh tật hoặc sự khó chịu trong người làm 

giảm hiệu quả của thời kỳ nhịn ăn. 

 Cuối cùng, có 1 điều vô cùng quan trọng mà tất cả những 

ai muốn áp dụng phương pháp nhịn ăn để phòng và chữa bệnh 

đều phải ghi nhớ nằm lòng và người nào đã trải qua thời kỳ nhịn 

ăn chắc chắn đã rõ; nhịn ăn cứ tưởng đơn giản mà cũng phức tạp, 

nhưng khi chuyển sang thời kỳ ăn trở lại còn phức tạp và gay go 

hơn bội phần. Kết quả mỹ mãn hay không kết quả, thậm chí nguy 

hại đến sinh mạng là ở thời kỳ này, lý trí không thắng nổi sự ham 

khoái lạc của giác quan, chỉ vì tham thực và cực thân,đã dẫn đến 

nhiều trường hợp đáng tiếc và đáng trách,. (xem phần kết quả).   
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PHẦN HAI 

HIỆU QUẢ CHỮA BỆNH BẰNG PHƯƠNG PHÁP 

NHỊN ĂN 

 

I. NƯỚC NGOÀI 

  Cho đến nay trên thế giới có hàng vạn người bệnh với tất cả 

các loại bệnh, kể cả bệnh về tim mạch và ung thư được chữa bằng 

phương pháp nhịn ăn. Xin nêu 1 số trường hợp ở nước ngoài 

trong những năm gần đây đã được sách báo đưa tin để bạn tham 

khảo: 

- Theo báo Thanh niên Cộng Sản Mascova, nhà vật lý trẻ 

tuổi Vladimia Lechkovtser ở Mascova bị nhiều tai biến từ thuở 

nhỏ, cánh tay phải bị cưa sau 1 tai nạn, tiếp đó lại bị bệnh tê bại 

nặng, phải nằm liệt giường được điều trị đủ mọi thứ thuốc và áp 

dụng nhiều phương pháp trị liệu hiện đại, nhưng không khỏi, mỗi 

ngày một tăng. Đến ngày 9-1-1961 Vladimia quyết định nhịn ăn, 

chỉ uống nước suối, nhưng cũng rất ít. Đến ngày thứ 6, ông 

không biết đói nữa và sau 2 tuần nhịn ăn, lần đầu tiên ông đi dạo 

được. Cơ thể càng gầy, ông càng thấy dễ chịu, khỏe khoắn. Ngày 

thứ 40, ông biết đói trở lại và ngày 24-2-1961 ông bắt đầu ăn lại 

các thức ăn nhẹ. Từ đó, ông hết bệnh sau 45 ngày nhịn ăn. Trong 

thời gian nhịn ăn, hàng ngày ông có ghi lại cảm giác của mình. 

 

- Theo tài liệu nghiên cứu chữa bệnh bằng nhịn ăn của 2 

bác sỹ A.N. Cônôxốp C.G.Oxinhin (Liên Xô) theo dõi 105 người 

mắc bệnh hen suyễn từ trên 1 năm đến 10 năm , tuổi từ 18 đến 64 

tuổi, nam giới từ 54 và nữ giới từ 51. Trong đó, 11 người nhịn ăn 

10 ngày; 20 người nhịn ăn 14 ngày; 60 người nhịn ăn 21 ngày; và 
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14 người nhịn ăn 30 ngày. Kết quả: Rất tốt 65 người, tốt 16 

người, trung bình 8 người và kém 15 người. Ngoài bệnh hen 

suyễn, trong số bệnh nhân này còn kèm thêm 1 số bệnh nhân 

khác (4 người bị viêm túi mật, 5 người bị viêm phế quản mãn 

tính, 2 người sỏi bàng quang, đau thận, 1 người chảy máu tử 

cung, 1 người thiếu máu nhược sắc, 2 người trĩ,viêm tai, 7 người 

lao phổi và 4 người loét dạ dày). Tài liệu có ghi chú: Kết quả phụ 

thuộc vào giai đoạn bệnh trước khi tiến hành nhịn ăn. Ví dụ 40 

bệnh nhân ở giai đoạn bệnh đang tiến triển thì kết quả thấp hơn 2 

lần so với bệnh nhân ở giai đoạn bệnh không tiến triển. 

- Bác sỹ John W. (Anh) đã chăm sóc cho 1 kỹ nghệ gia 53 

tuổi tại Leeds (Luân Đôn) bị mù (2 mắt thông manh), mũi không 

ngửi thấy mùi, xơ cứng động mạch, tim rối loạn. Đã từng chữa 

nhiều nơi với nhiều thứ thuốc, nhưng không kết quả. Trước ngày 

áp dụng phương pháp nhịn ăn, ông ta không phân biệt được cả 

ngày và đêm. Sau 56 ngày nhịn ăn, thủy tinh thể trong bớt đục và 

ông ta nhìn thấy mờ mờ. Tiếp đó thị giác phục hồi dần dần cho 

đến khi sáng hẳn như trước. Khứu giác cũng trở lại bình thường. 

Tình trạng tim mạch cũng ổn định. Ông trả lời các phóng viên 

nhà báo đến phỏng vấn : “ Tôi đã tuyệt vọng, chữa đủ cách mà 

chẳng ăn thua gì, cuối cùng tôi theo phương pháp nhịn ăn. Tôi 

làm bất cứ cách nào với hi vọng lấy lại sức khỏe. Tôi bắt đầu 

nhịn ăn thử 10 ngày, thấy hơi đỡ, thế là tôi tiếp tục. Đến 101 ngày 

thì tôi ngừng lại, nhưng có lẽ tôi còn có thể tiếp tục thêm 10 ngày 

nữa, nếu tôi muốn”. Ông ta nói : “ Trong 15 ngày đầu nhịn ăn 

phải có 1 ý chí sắt đá và kiên cường để chống lại sức cám dỗ của 

thức ăn. Sau đó rồi thì không có gì khó khăn”. Trong quá trình 

nhịn ăn, hàng ngày ông ta vẫn dạo chơi thong thả vào ngày thứ 

101, mặc dù ông ta đã sụt mất 40,3kg, vẫn trả lời lưu loát các 
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phòng viên trong 2 giờ đồng hồ liên tiếp. Lúc bắt đầu nhịn ăn, 

ông nặng 86,5kg, sau 30 ngày nhịn ăn còn 59,8kg và sau 101 

ngày nhịn ăn, cân nặng 46,2kg. 

- Bác sỹ Baxcard chứng kiến 3 bệnh nhân đã khỏi bệnh như 

phương pháp nhịn ăn dài ngày. 

- Một thiếu phụ bị bệnh béo phì và viêm thận mãn tính đã 

nhịn ăn 60 ngày. Bà này lành mạnh trở lại và sinh đứa con đầu 

tiên sau 20 năm lấy chồng. 

- Một người mắc nhiều bệnh mãn tính, đã nhịn ăn 118 ngày. 

Sau đó, các bệnh đều ổn định, sức khỏe được phục hồi. 

- Rồi trường hợp được nhiều bác sỹ chuẩn đoán là ung thư dạ dày 

đã lành hẳn sau 55 ngày nhịn ăn. 

- Bác sỹ Page chữa khỏi 1 người bệnh tâm thần sau 41 ngày 

nhịn ăn mà trước đó đã chữa bằng nhiều phương pháp khác. 

- Bác sỹ Shelton đã điều trị nhiều trường hợp bướu tử cung 

sau 30 ngày nhịn ăn. 

- Bác sỹ Winh trong 21 năm chữa bệnh bằng phương pháp 

nhịn ăn đã chữa 101 trường hợp bầm huyết mạn tính, chỉ có 8 

trường hợp là kết quả kém. Có vài trường hợp bệnh tái phát phải 

nhịn ăn lại lần khác, bệnh mới lành hẳn. 

- Bác sỹ Ed.Bertholet chữa 2 trường hợp bằng nhịn ăn nhiều 

đợt ngắn ngày. 

+ Một cụ già 73 tuổi bị nhiếp hộ tuyến phình lớn. Từ lâu, 

mỗi ngày phải thông đái 2 lần, do đó bị sưng bọng đái trầm trọng 

và đái ra máu. Sau 6 tháng chữa trị bằng thuốc không khỏi, để 

nghị chuyển sang phẫu thuật. Ông cụ không thuận, đến nhờ bác 

sỹ Ed.Bertholet chữa bằng phương pháp nhịn ăn làm nhiều đợt 

ngắn hạn. Đợt đầu nhịn ăn 3 ngày, người bệnh không bị đái nữa, 

không phải dùng ống thông, nước tiểu trong lại và không còn 
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máu nữa. Sau 5 đợt nhịn ăn, mỗi đợt 4 ngày, người bệnh hoàn 

toàn bình phục. Lúc chưa nhịn ăn, ông cụ nặng 87,4kg, sau 5 đợt 

nhịn ăn còn 79,4kg. 

+ Một người đàn bà suy nhược đến nỗi chỉ đi khoảng 100m 

trên đường phẳng cũng đủ gây cơn mệt lử đến mấy giờ, đã 2 lần 

mổ bụng vì bệnh lao ruột, rối loạn tiêu hóa nặng, cụ đến bữa ăn là 

đau không chịu nổi. Người ta tìm đủ mọi cách để chữa chứng gầy 

còm khủng khiếp, quả thực là 1 bộ xương lưu động. Không 1 

kiểu trị liệu lý-hóa học nào tỏ ra hiệu nghiệm. Cho ăn nhiều, ăn 

bổ đủ thứ càng thêm liệt nhược và cuối cùng thì người bệnh 

không buồn ăn nữa, phải cầu cứu đến phương pháp nhịn ăn. Sau 

3 đợt nhịn ăn 3,4 rồi 5 ngày, mỗi đợt cách nhau độ nửa tháng, 

tình trạng sức khỏe được cải tiến tốt đẹp trông thấy, hàng ngày 

không những đi dạo chơi mà còn làm lụng những việc vặt trong 

nhà, ngoài vườn. Trong vòng 4 tháng, thể trạng đã tăng được 

5,4kg. Bà ta sung sướng nói rằng: “Từ lâu chưa có khi nào cảm 

thấy khỏe mạnh và vui sống như vậy”…. 

 

II. TRONG NƯỚC. 

Sau đây, chúng tôi nêu ra một vài trường hợp kết án thành 

công (Dương án) và chưa đạt kết quả mong muốn ( Âm án) trong 

một số loại bệnh đã được theo dõi hàng trăm người bệnh ở trong 

nước chữa bằng nhiều phương pháp không khỏi, xin chữa bằng 

phương pháp nhịn ăn, để trao đổi kinh nghiệm đồng thời minh 

chứng về lập luận cho là người Việt Nam vốn dĩ thiếu dinh 

dưỡng, từ trong bào thai thì làm gì có thức ăn dự trữ để áp dụng 

phương pháp nhịn ăn đạt hiệu quả. 

Có lẽ, người đưa ra lập luận này lầm giữa nhịn ăn và đói ăn, 

chưa hiểu rằng nhịn ăn là trạng thái tự phân, tự dưỡng nhằm điều 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              101 

hòa cơ thể, lập lại thể quân bình âm dương thì người nào muốn 

khỏe mạnh mà không cần, bệnh nào muốn chữa bằng nhịn ăn mà 

không được, đâu có phân loại giàu nghèo, thừa thiếu. Thiếu ăn 

sinh bệnh, mà ăn thừa lại càng sinh bệnh mà bệnh còn trầm trọng 

khó chữa hơn nhiều (người ta gọi là bệnh nhà giàu) cũng như tai 

nạn hiện nay là bệnh do uống thuốc nhiều gây nên. Thử hỏi còn 

lấy thuốc gì mà chữa nổi chứng bệnh này; còn cách nào đào thải 

nó ra, hiệu nghiệm và an toàn hơn là phương pháp nhịn ăn, vì đó 

là nguyên lý chữa bệnh tận gốc. 

1, TRƯỜNG HỢP ĐẠT KẾT QUẢ TỐT (DƯƠNG ÁN). 

     HÔ HẤP. 

- Bệnh nhân Nguyễn Minh Tuấn, sinh năm 1945 ở 3B phố 

Yên Thế, Hà Nội, bị u phổi bên phải, chuẩn đoán của Viện Quân 

Y 108 (20-8-1983). Bệnh nhân không điều trị bằng thuốc và cũng 

không chấp nhận phẫu thuật cắt u. Xin chữa bằng phương pháp 

ăn uống dưỡng sinh, trong cả quá trình có 40 ngày nhịn ăn. Bệnh 

ổn định, không còn u, hàng năm có kiểm tra qua phim X quang 

phổi đều bình thường. Phim chụp gần đây nhất (8/1988) so với 

tập phim cắt lớp (8/1983) đã qua 5 năm rồi phim phổi vẫn bình 

thường. Hồi tưởng lại bệnh nhân rất hài lòng về quyết định của 

mình, tâm sự với chúng tôi : “ Năm ấy, tôi chấp thuận phẫu thuật 

đánh xẹp sườn, phanh ngực ra cắt khối u to bằng quả cam trên 

đỉnh phổi thì giờ đây, nếu còn sống sót cũng trở thành tàn phế 

đâu còn sức sống lao động khỏe mạnh như thế này”. Ở bệnh nhân 

này có một lòng tin mãnh liệt, một quyết tâm sắt đá nên đã tự cứu 

mình thành công tốt đẹp. 

- Bệnh nhân Lưu Quốc Thường sinh năm 1913 ở 56 B2 

Giảng Võ- Hà Nội. Trên 10 năm bị bệnh huyết áp cao có khi lên 

tới 220/120 – 230/130 mmHg kèm theo rối loạn nhịp tim và viêm 
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đại tràng mãn tính gần 50 năm. Nguyên lời bệnh nhân kể lại : “ 

Các bác sỹ bệnh viện Việt- Xô đã hết lòng chữa thuốc, bệnh ổn 

định được ít lâu, rồi lại tái phát ngày càng nặng hơn. Sang năm 

1984, từ tháng 1 đến tháng 8 tôi phải nằm bệnh viện 5 lần, lần sau 

dài ngày hơn lần trước, nhưng vẫn không đem lại kết quả. Điện 

tâm đồ (7/1984) “Nhịp xoang chậm 42 lần/phút, ngoại tâm thu 

thất, blốc nhánh trái hoàn toàn”. Còn huyết áp thì dao động từ 

220/120 – 230/130 mmHg. Như vậy tôi không những đã lo về 

huyết áp cao mà còn lo và càng lo về nhịp tim chậm. Tôi chuyển 

sang chữa bệnh về phương pháp nhịn ăn. Lúc này, thể trọng chỉ 

có 44kg. Bắt đầu từ 27/9/1984 đến 4/6/1985, nhịn cả thảy 4 đợt 

(10 ngày – 13 ngày – 13 ngày – 9 ngày) mỗi đợt cách nhau 2 

tháng. Kết quả: Huyết áp ổn định từ 120/80 – 230/130 mmHg. 

Tim cũng trở lại trạng thái gần như bình thường, điện tâm đồ 

kiểm tra ngày 21/6/1985 ở bệnh viện Việt Xô chỉ còn hiện tượng 

ngoại tâm thu thưa. Còn bệnh viêm đại tràng mãn tính thì giải 

quyết được hoàn toàn. Có lẽ cũng nhờ đó mà sau nhiều đợt nhịn 

ăn như vậy thể trọng từ 44kg tăng lên 47kg, từ chỗ nằm liệt 

giường, một tháng 5 lần vào bệnh viện, tôi đã đi xe lửa vào thăm 

các tỉnh miền Nam. Kết quả này cộng với kết quả đáng mừng của 

số đông anh chị em áp dụng phương pháp nhịn ăn chữa một số 

bệnh tôi được biết, khiến tôi có suy nghĩ: Giá được những nhà y 

học có thẩm quyền xem xét, rút ra kết luận có tính khoa học, từ 

đó chỉ đạo mở rộng dần việc thực nghiệm đối với những người 

mắc các bệnh mà hiện nay thuốc không chữa được thì có lẽ có lợi 

cho nền y học của ta nhiều lần”. 

- Bệnh nhân Hà Kim Danh sinh năm 1913 ở K3/B33 tổ 18- 

phường Hiệp Thành- thị xã Thủ Dầu Một, bị bệnh nhồi máu cơ 

tim và huyết áp cao (208/100 mmHg). Đã điều trị nhiều lần, 
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nhiều nơi, nhưng bệnh ngày một tăng. Chuyển sang điều trị bằng 

phương pháp nhịn ăn và bắt đầu nhịn từ ngày 5/3/1987 đến hết 

ngày 14/3/1987. Trước ngày nhịn huyết áp 208/115 mmHG, 

mạch 96/1 phút, thể trọng 66kg, tiểu tiện đêm 5-6 lần. Sau 10 

ngày nhịn ăn, huyết áp 140/80 mmHg, mạch 78/1 phút, thể trọng 

58 kg, người thấy thoải mái, sức khỏe hồi phục. 

Như vậy, nhịn ăn chữa được cả bệnh tim mạch và chữa rất tốt và 

cũng thể hiện là nhịn ăn chưa đủ thời gian thì kết quả sẽ hạn chế 

như trường hợp bệnh nhân. Thường thì, nhịn lần đầu chưa thấy 

thèm ăn trở lại, nhưng người nhà vì lo sợ ép ăn nên phải bỏ cuộc. 

Sau đó nhịn ăn nhiều đợt mới giải quyết hết. 

TIÊU HÓA  

- Bệnh nhân Nguyễn Hữu Hiệp, sinh năm 1911 ở 62 Trần 

Hưng Đạo- Hà Nội. Tháng 3/1971 bị u ác tính hạch nước bọt ở 

dưới hàm phía cổ bên trái (Retiuculo-saccome). Bệnh viện Việt 

Xô đã phẫu thuật cắt bỏ và chạy Cô ban ở bệnh viện K (Hà Nội). 

Năm 1984 bị huyết áp cao (160/100 mmHg) và 8/5/1985 bị ung 

thư dạ dày. Khoa tiêu hóa bệnh viện Việt Xô chuyển sang khoa 

ngoại để mổ; nhưng khoa ngoại khuyên không nên mổ vì tuổi cao 

(74 tuổi). Bệnh nhân ra viện ngày 10/6/1985 và chuyển sang chữa 

bệnh bằng phương pháp ăn uống Dưỡng sinh, trong đó 13 ngày 

nhịn ăn ( từ 7/7/1985- 19/7/1985). Kết quả: U ở vùng thượng vị 

không còn (lúc 1h15 đêm ngày nhin thứ 7, bệnh nhân đột xuất đi 

đại tiện một lần toàn máu cục lẫn ít phân đen, bụng thấy nhẹ 

nhõm, hết u), huyết áp trở lại bình thường (từ 160/100 mmHg) và 

cả bệnh viêm phế quản lẫn chứng đau lưng cũng khỏi, không còn 

ho và đau như trước. Sau khi khỏi bệnh, sức khỏe hoàn toàn hồi 

phục. Ngày 29/10/1985 bệnh nhân viết tập hồi ký dài 10 trang 

đánh máy với câu mở đầu như sau: “Những dòng trình bày dưới 
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đây không nhằm “tri ân” người đã tận tình giúp đỡ tôi và cũng 

không “quảng cáo cho phong trào ăn gạo lứt muối vừng” mà 

nhằm khát vọng chủ yếu là cung cấp một số tư liệu khách quan 

để các nhà nghiên cứu Đông Tây y tham khảo…”. 

- Trường hợp này là 1 trong những trường hợp đạt kết quả 

tốt, không những do lòng tin và quyết tâm mà còn do bệnh nhân 

chịu khó tìm hiểu tiếp thu nắm vững phương pháp. 

- Bệnh nhân Nguyễn Thị Phương, sinh năm 1958 ở 20 Tôn 

Thất Tùng, p.Bến Thành, Q1, HCM, bị bệnh đường ruột từ năm 

1980 đã nằm bệnh viện Chợ Rẫy 2 lần (1981 và 1983) chữa bệnh 

đường ruột đồng thời cũng là 2 lần cắt hạch lao ở cổ bên trái. 

Nhưng bệnh đường ruột vẫn không khỏi. Hằng ngày đại tiện ít ra 

là 4 lần. Khi ăn những thức ăn không hợp thì từ 10 lần trở lên, 

đau bụng, nhức đầu. Sau 20 ngày điều trị, trong đó có 12 ngày 

nhịn ăn, bệnh nhân ổn định hoàn toàn. Bụng hết đau, hết nhức 

đầu, đại tiện ngày một lần, phân thành khuôn bình thường. 

 

SINH DỤC TIẾT NIỆU 

Bệnh nhân Nguyễn Thị Túy Vân sinh năm 1940, ở 281 

đường Hòa Hảo,P.9, Q.10, TP HCM bị bướu tử cung. Bệnh viện 

Từ Dũ đã siêu âm xác định to bằng quả trứng vịt, kèm theo dạ 

dày sa 7,50cm. Bệnh viện khuyên đi mổ, nhưng sau khi được đọc 

cuốn “ Ăn uống và sức khỏe” và cuốn “ Tuyệt thực đi về đâu”, 

bệnh nhân quyết định xin chữa bằng phương pháp nhịn ăn. Sau 

15 ngày nhịn ăn, sức khỏe hồi phục và bướu tử cung cũng không 

còn. 

- Bệnh nhân Nguyễn Văn Minh sinh năm 1964 ở An 

Khánh, Thủ Đức, bị ngã xe, chấn thương bàng quang, mổ cấp 

cứu, nằm bệnh viện  2 tháng, sau bị hẹp niệu đạo, đi đái ra máu. 
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Ngày 30/4/1988 đến bệnh viện Bình Dân TP HCM quyết định 

mổ lại. Bệnh nhân không đồng ý và xin chữa bằng phương pháp 

nhịn ăn. Sau 9 ngày nhịn ăn, bệnh nhân dễ chịu, hết đau và đái 

thông.  

Trường hợp này thể hiện tác dụng của phương pháp nhịn ăn, 

không những về bệnh nội khoa và còn ngoại khoa cũng có kết 

quả. 

 

NỘI TIẾT TỐ 

- Bệnh nhân Nguyễn Thị Đắc sinh năm 1957 ở 59 phố Nam 

Đông, q.Đống Đa, Hà Nội, hồi 8 tuổi bị còi xương và lao phổi 

được điều trị với thời gian dài bằng các phương thức có Canxi và 

Rimifon liều cao. Từ đó, thể trọng của bệnh nhân này ngày một 

tăng, đã được chuẩn đoán là rối loạn nội tiết và điều trị nhưng 

không kết quả. Bệnh nhân cân nặng 80kg, vòng bụng 1,30m, 

chiều cao 1,35, nằm liệt giường, đại tiểu tiện tại chỗ, mỗi khi 

muốn trở mình phải có người giúp đỡ, ngủ li bì, khi thức thì nói 

chuyện luyên thuyên, tâm hồn không ổn định, da tím bầm, 2 chân 

lở loét. Sau 35 ngày chữa trị trong đó có 30 ngày nhịn ăn, kết quả 

thể trọng bệnh nhân giảm 20kg, đi lại bình thường, ngủ ngon 

giấc, tâm thần ổn định, da mịn màng, những vết loét thành sẹo. 

Trường hợp này có thể nhịn ăn thêm một vài ngày nữa để thể 

trọng xuống mức bình thường thì kết quả cao hơn. Nhưng vì hoàn 

cảnh gia đình lúc đó, nên bệnh nhân chưa thấy đói đã cho ăn trở 

lại. 

TẠP BỆNH 

- Bệnh nhân Trần Đức sinh năm 1924 ở số 9 Phạm Đình Hổ, Hà 

Nội, đã 4 lần nhịn ăn từ 6 đến 15 ngày nhịn ăn để chữa bệnh. 

+12/1971: Nhịn ăn 8 ngày để chữa viêm xoang mắt. 



Phương Pháp Nhịn Ăn Chữa Bệnh                                                                              106 

+03/1981: Nhịn ăn 6 ngày để chữa viêm đại tràng. 

+06/1983: Nhịn ăn 7 ngày để chữa cao huyết áp. 

+05/ 1984: Nhịn ăn 15 ngày để chữa nhóm mỡ ở trong máu cao 

và vẩy nến ở da đầu. 

Các chứng bệnh trên sau khi nhịn ăn đều được ổn định. 

Hằng năm vẫn được bệnh viện Hữu Nghị việt Xô Hà Nội và Tổ 

quản lý sức khỏe theo dõi với nhận xét sức khỏe bình thường. 

Nhưng tại sao phải nhịn ăn nhiều lần, đó cũng là do bệnh nhân 

không duy trì được thường xuyên cách ăn uống hợp lý. Cứ mỗi 

khi phát sinh bệnh nào thì lại nhịn ăn chữa bệnh đó. Kiểu nhịn ăn 

này mang tính đối chứng trị liệu. 

- Bệnh nhân Lê Đang, sinh năm 1914 ở phường Quỳnh Lôi, 

q.Hai Bà Trưng, HN. Tháng 05/1971 nhịn ăn 13 ngày để chữa 

bệnh sốt rét, viêm xoang, viêm dạ dày hành tá tràng, sưng đau 

khớp và huyết áp cao, có lúc lên tới 220/125 mmHg. Kết quả là 

từ 1971 đến nay, bệnh nhân đã 75 tuổi, không có bệnh nào tái 

phát. Hằng năm vẫn được bệnh viện hữu nghị Việt Xô theo dõi, 

sức khỏe vẫn giữ mức bình thường. Riêng khi nào vì không có 

điều kiện tiếp tục ăn gạo lứt thì lại cảm thấy mệt mỏi. Rõ ràng là 

sau khi nhịn ăn chữa bệnh rồi, muốn duy trì sức khỏe phải thường 

xuyên lưu ý đến cách ăn uống hợp lý. Hiểu được như vậy, nên 

bệnh nhân này ít khi bỏ gạo lứt. Nhờ đó mà hết bệnh, không mắc 

thêm bệnh mới, sức khỏe tốt. 

- Bệnh nhân Nguyễn Duy Cường, sinh năm 1941 ở 45C, cư 

xá Điện Lực, ấp Bình Thọ, xã Phước Long, huyện Thủ Đức. Từ 

nhỏ mê đá bóng, bơi lội, xà ngang, xà dọc, nhưng đến nay bỏ hết 

các môn thể thao vì bị nhiều bệnh: Đau thần kinh tọa, vôi hóa cột 

sống, thấp khớp, rối loạn nhịp tim, rối loạn tiêu hóa, viêm họng, 

viêm xoang, nám phổi, mắt mờ, tóc rụng, mất ngủ. Đã chạy chữa 
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nhiều nơi. Nhưng mắc nhiều chứng bệnh như vậy thì thuốc nào 

chữa nổi. Chỉ còn con đường tìm đến phương pháp nhịn ăn và 

nhờ vốn luyện tập thể thao sẵn có, bệnh nhân đã nhịn ăn 21 ngày 

(từ 29/9/1986 đến 18/10/1986) mà vẫn tới xí nghiệp làm việc, 

không vắng mặt ngày nào. Có lần còn đi xe gắn mày đèo thêm 1 

người cũng đến để báo cáo diễn biến bệnh tật với bác Kha là 

người trực tiếp theo dõi. Kết quả cuối cùng là hết thảy những 

chứng bệnh trên đều ổn định. 

- Bệnh nhân Huỳnh Ta Ba, sinh năm 1959 ở ấp Sa Bình, xã 

Long Đức, Trà Vinh, Cửu Long, hồi 18 tuổi bị 4 ngày sốt cao và 

tất cả các khớp đều sưng. Điệu trị 2 tháng tại bệnh viện Trà Vinh 

không giảm, chuyển đến bệnh viện Chợ Rẫy điều trị cũng không 

khỏi cho về. Từ đó, phải qua bệnh viện hàng năm 3-4 lần dùng cả 
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ruột thịt cũng như bạn bè tri kỷ. Sau 28 ngày nhịn ăn (từ 1/5/1988 

đến 29/5/1988), bệnh nhân đã nhìn thấy 4 cọc màn và bắt tay khi 

khách tới; tự giải quyết những sinh hoạt hằng ngày, không phải 

người dẫn dắt như trước. Mắt tan gần hết cườm, chỉ còn lại một 

đốm trắng ở giữa con ngươi. Trường hợp này, nếu có điều kiện, 

tiếp tục nhịn thêm thì kết quả sẽ đạt như mong muốn. 

- Bệnh nhân Nguyễn Văn Bôi, sinh năm 1927 ở thị xã Thái 

Nguyên, bị loét miệng, lưỡi, họng. Ròng rã suốt 3 năm từ khi 

mắc bệnh được điều trị liên tục qua nhiều bệnh viện: Tuyên 

Quang, Thái Nguyên, viện Quân Y 108 bằng đủ loại thuốc Đông 

Tây đều không giải quyết được. Ngày 22/4/1983 chuyển hướng 

điều trị bằng phương pháp Ăn uống Dưỡng sinh. Sau 10 ngày ăn, 

đều có giảm nhưng vẫn còn đau ở mức ăn chưa nhai kỹ được. Do 

đó, kết quả chậm, vết loét có dịu dần nhưng lâu thành sẹo. Không 

còn cách nào khác là phải kết hợp phương pháp nhịn ăn là rất cần 

thiết để chữa bệnh đồng thời tăng hiệu quả nhanh chóng cho 

phương pháp Ăn Dưỡng sinh. Rút kinh nghiệm, tất cả những 

trường hợp cùng chứng bệnh như vậy, chúng tôi đều kết hợp chặt 

chẽ với phương pháp nhịn ăn, có trường hợp bệnh kéo dài đã 20 

năm cũng được giải quyết ổn định sau 1 tháng. 

- Bệnh nhân Lê Quang Quắc, sinh năm 1908 ở 121/49, Lê 

Thị Riêng, p.Bến Thành, Q.1, Tp HCM, bị nấm cả 2 ống chân, 

thường xuyên bị nứt nẻ, kèm theo mắt mờ, loét dạ dày, và rối 

loạn chức năng gan. Không biết bao nhiêu thầy, bao nhiêu thuốc, 

bao nhiêu bệnh viện không khỏi, ngày nào cũng phải 2,3 lần băng 

mà băng nào cũng đẫm nước vàng hôi thối gây đau đớn và bực 

bội không đi đâu được, kể cả nhà thờ gần cạnh mà cả tháng mới 

cố gắng chống gậy đến được 1 lần vào ngày thứ 6 đầu tháng. 

Cuối cùng bệnh nhân phải tìm đến phương pháp nhịn ăn. Mới 
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nhịn đến ngày thứ 3 mà chân đã bắt đầu khô, nước vàng không rỉ 

ra nữa, không cần băng và từng ngày chân xẹp bớt, các vết nứt nẻ 

lần lần tróc vảy. Kết quả trông thấy, cứ như vậy, bệnh nhân đã 

nhịn được 19 ngày rưỡi với  tuổi 79 là ngoài sự tưởng tượng của 

những người thân quen. Sau khi ăn trở lại được 7 ngày, bệnh 

nhân thấy thèm cháo gạo xát với cá lòng tong kho tiêu, bà vợ vừa 

thương vừa chiều nấu theo yêu cầu. Cháo đã ngon, vốn thèm 

bụng lại đói, nên bệnh nhân ăn hơi nhiều. Chỉ mấy giờ sau, chân 

bắt đầu sưng lại và sưng to hơn trước, tràn lên khỏi đầu gối mà 

trước kia chưa từng bị. Không còn cách nào khác, lại phải hướng 

dẫn bệnh nhân nhịn ăn trở lại tức khắc. Sau 48 giờ, chân lại hết 

sưng. Từ đó đến này, bệnh nhân khỏi hoàn toàn, bệnh nhân vô 

cùng phấn khởi và tin tưởng, không ngớt lời ca tụng phương pháp 

nhịn ăn đã trả lại đôi chân lành lặn với niềm vui vô hạn là chiều 

nào cũng đi đến nhà thờ chợ Đũi một cách thoải mái, không phải 

chống gậy, tinh thần minh mẫn, lòng trí thảnh thơi. 

 Điều muốn nhấn mạnh ở đây là phải thận trọng khi ăn trở lại. 

Thèm thức nào, đâu đã phải thức ăn phù hợp và bổ ích. 

 

2, TRƯỜNG HỢP KẾT QUẢ CHƯA TỐT (ÂM ÁN). 

- Bệnh nhân Trần Thị L, 36 tuổi ở thị xã Bắc Thái. Ngày 

20/6/1983 vào viện Quân Y 108 với chuẩn đoán: Viêm đại tràng 
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nhiều bệnh đã chữa bằng thuốc lâu ngày không khỏi. Được chấp 

thuận và ngày 9/9/1983 bắt đầu nhịn ăn. Trong 19 ngày nhịn ăn, 

các chứng bệnh từ ngoài vào trong nhẹ đến nặng lần lượt được ổn 

định. Đến ngày thứ 19 (28/9/1983) người thấy thoải mái, đi lên 

xuống cầu thang nhà 4 tầng không có biểu hiện gì đặc biệt. Bệnh 

nhân thấy đói và thôi nhịn để ăn trở lại. Được ăn trở lại, bệnh 

nhân chỉ thực hiện được vài ngày đầu, còn tiếp sau đó với thói 

quen “khoái khẩu” trên một bệnh nhân vốn dĩ phàm ăn và thích 

ăn ngon nên đã đi đến chấp hành thiếu tự giác phá giới ăn cho đã, 

bù lại những ngày nhịn ăn. Thế là xuất hiện ngay một chứng bệnh 

mới: Căng tức vùng dạ dày, luôn luôn phải áp tay vào bụng để 

chống với cảm giác căng tức tại chỗ, kéo dài hàng tháng. Như 

vậy, không đạt yêu cầu đề ra với một cuộc nhịn ăn dài hạn.   

- Bệnh nhân Trần Thị Kim L, 22 tuổi ở Gia Lâm, hà Nội. Ngày 

27/7/1983 vào viện Quân Y 108 với chuẩn đoán, sẩn ngứa do côn 

trùng gây viêm da dị ứng nhiễm trùng. Điều trị Tây y kết hợp với 

Đông Y không khỏi, bệnh ngày một tăng. Bệnh nhân cũng rất 

thiết tha xin điều trị bằng phương pháp nhịn ăn và được tiến hành 

cùng ngày với bệnh nhân Trần Thị L. Nhịn đến đâu bệnh giảm 

đến đó. Sau 21 ngày nhịn ăn, da bệnh nhân được đổi mới, không 

những hết hoàn toàn triệu chứng viêm da mà da còn trở nên mịn 

màng. So với bệnh nhân L, bệnh nhân Kim L, có nghị lực hơn đôi 

chút, chấp hành nghiêm chỉnh được 1 tuần. Nhưng rồi cũng bị 

thức ăn hấp dẫn bệnh nhân L ở giường bên cạnh quyến rũ và 

cũng “phá giới” nên bị ngứa trở lại, tuy không đáng kể, vẫn đủ 

tiêu chuẩn ra viện. Nhưng dù sao cũng sinh một phản ứng không 

tốt, hạn chế đến kết quả mong muốn do chính bệnh nhân gây nên. 

- Bệnh nhân Hồ Vũ Quỳnh Bôi, 23 tuổi ở 108/4/18- Nguyễn 

Bá Tòng, Q.Tân Bình, Tp HCM, bị ung thư thận bên phải, đã mổ 
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ở bệnh viện Bình Dân tháng 3/1987. Di căn vào gan giai đoạn 

cuối. Bụng căng chướng, gan to cứng, hễ ăn là ói mửa, đau tức 

vùng thượng vị. Ngày đêm khó thở, phải nằm tư thế ngồi, không 

đi lại được. Sau 16 ngày nhịn ăn, bệnh nhân hết đau, u cục ở 

vùng thượng vị mềm ra và nhỏ lại. Vòng bụng vào là 73cm, khi 

ra là 62cm (giảm được 11cm), bệnh nhân đi lại bình thường, rất 

thèm ăn và có ngày ăn quá nhiều. Về gia đình không quản lý sát 

sao, không kìm chế được sự thèm ăn, 1 tháng sau, được tin bệnh 

nhân đã tử vong sau một thời gian ăn uống tùy tiện. 

- Bệnh nhân Hà Văn H, 40 tuổi ở khu Tập Thể trường Đại 

Học Ngoại Ngữ Hà Nội, bị ung thư vòm họng, Tháng 4/1980 đã 

mổ lấy u ở Viện Quân Y 103 và được chạy Cô ban ở bệnh viện 

K. Đến năm 1982 di căn lên mắt phải, lồi to ra và mờ dần. Từ đó 

đến tháng 6/1983 đã điều trị Đông Tây y nhiều nơi, nhiều ông 

lang, nhưng bệnh vẫn phát triển. Ngày 10/6/1983 bắt đầu điều trị 

bằng phương pháp ăn dưỡng sinh cho đến tháng 4/1984. Trong 

qúa trình 10 tháng có phối hợp 3 đợt nhịn ăn: 1 đợt 3 ngày, 1 đợt 

9 ngày, 1 đợt 24 ngày. Cứ mỗi đợt nhịn ăn đều có những chuyển 

biến miệng, nên ăn khá nhiều, ngoài 7 lạng gạo lứt trong ngày, 

còn ăn thêm bánh tráng, củ sắn và ngô bắp. Đang trong tình trạng 

u ở cổ teo lại , mắt bên phải lồi ra 11cm co lại còn 9cm thì lần lần 

to lên và phá loét ra ngoài. Như vậy chỉ là hậu quả không tốt do 

ăn quá nhiều sau khi nhịn ăn, làm hạn chế tác dụng của phương 

pháp. Tin tưởng nhưng thiếu kiên nhẫn , hiểu biết lại chưa sâu, 

thì khi xảy ra phản ứng dễ hoang mang dao động, lại gặp lúc có 
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Bình Dân (12/3/1986) và chụp phim Xquang. Khám lâm sàng, u 

to (dài 8cm, rộng 7cm) cứng nằm giữa vùng thượng vị. Đại tiện 

phân đen. Bệnh viện quyết định phẫu thuật, bệnh nhân không 

đồng ý mổ, chấp thuận phương pháp nhịn ăn. Ngày thứ 13 nhịn 

ăn, đột nhiên bệnh nhân đại tiện ra nhiều cục lầy nhầy lẫn màu 

đen và sau đó khám lại bụng mềm không còn thấy u cục. Bệnh 

nhân chưa thèm ăn và nhịn tiếp 3 ngày sau đó mới ăn trở lại. 

Bệnh nhân cũng như mọi người trong gia đình họ hàng và bạn bè, 

hết thảy vui mừng trước kết quả không ngờ đó. Với cảm tưởng 

cho là đơn giản mau lẹ như vậy đã dẫn đến giản đơn trong suy 

nghĩ và cũng do chưa hiểu đầy đủ, nên khi ăn trở lại tỏ ra nôn 

nóng, muốn béo lại ngay, vì có số người đến thăm, ra về ái ngại 

là người gầy sút, khuyên cần tăng cường ăn bồi dưỡng, kết hợp 

dùng thêm thuốc bổ Đông Y gia truyền, cho chóng lại người. Thế 

là nghe theo, chẳng bao lâu bệnh tái phát và tử vong. Vì khuôn 

khổ cuốn sách, nên phần hiệu quả này không thể nêu được hết 

những trường hợp kết quả (dương án) và chưa đạt kết quả (âm 

án), nhưng ít nhiều, cũng cần lưu ý khi đã thực hiện phương pháp 

nhịn ăn để chữa bệnh mà không thực hiện nghiêm chỉnh các quy 

định , nhất là trong giai đoạn ăn trở lại thì không những không có 

tác dụng mà để lại hậu quả không tốt. 

  Giai đoạn nhịn ăn đã gay go, nhưng khi chuyển sang giai 

đoạn ăn trở lại còn gay go hơn nhiều vì nó quyết định hậu quả tốt 

hay xấu, “phá giới” thường xảy ra trong giai đoạn này, đặc biệt là 

với giới nữ gắn liền với công việc nội trợ, thói quen ăn vặt cũng 

phải khắc phục, nhất là nữ giới thành thị quen ăn những thức ăn 

lạ miệng, càng cần phải có một bản lĩnh, một quyết tâm cao, một 

tự giác thực sự, một nghị lực đầy đủ thì mới đạt kết quả tốt đẹp 

được. 
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 Một phương pháp không chữa bằng thuốc, nhưng khâu quản lý, 

bám sát bệnh nhân lại rất quan trọng. Nếu điều trị trong bệnh viện 

thì nhân viên phục vụ về mặt tinh thần phải thường xuyên giải 

thích, động viên người bệnh, về mặt vật chất ( cụ thể đồ ăn thức 

uống) thì phải luôn luôn theo dõi xem ăn uống có đúng cách 

không. Nếu điều trị tại gia đình, ngoài thầy thuốc chỉ dẫn người 

nhà cũng cần phải tiến hành những công việc để giúp người bệnh 

vững tin mà tự giác thực hiện đúng phương pháp. Qua ứng dụng 

điều trị trên 100 trường hợp, tuổi từ 9 đến 81, cả nam lẫn nữ, 

bệnh mãn tính cũng như cấp tính, bệnh nặng bệnh nhẹ, từ ho sốt, 

cảm mạo, rối loạn tiêu hóa thông thường cho đến suy tim, xơ gan 

cổ chướng, ung thư trầm trọng, nhịn ăn từ một vài bữa đến 40 

ngày, số liệu chưa nhiều, chúng tôi cũng nhận thấy như những 

định của nhiều tác giả đã nghiên cứu. Quả thật là một phương 

pháp đáng tin cậy. Tất cả những loại bệnh chúng tôi áp dụng 

chữa trị đều đạt kết quả, kể cả trên 50 trường hợp ung thư giai 

đoạn cuối, ít nhiều đều giảm được đau đớn, u bướu hầu hết nhỏ 

lại, teo dần hoặc tiêu hẳn, và kéo dài thêm ngày sống vượt với dự 

kiến, có trường hợp cho đến nay đã trên 5 năm. Và qua thực tế, 

chúng tôi thấy cần nhấn mạnh: Nếu không nắm vững cơ sở lý 

luận, tác dụng cụ thể của phương pháp thì về phía thầy thuốc dễ 

có xu hướng “đối chứng trị liệu” dẫn đến tình trạng chỉ định thiếu 

thận trọng; còn về phía bệnh nhân, vô tình hay hữu ý, lại coi 

phương pháp nhịn ăn hoặc cách ăn gạo lứt muối vừng như môn 

thuốc tiên, hằng ngày ra sức ăn uống bừa bãi, để khi mắc bệnh thì 

nhịn ăn hoặc hối hả trở lại với cách ăn uống hợp lý, ăn uống 

dưỡng sinh… mà trước đây họ khắc khổ. Như vậy, chắc chắn họ 

phải nhận lấy những hậu quả tai hại, trước hết là bộ phận tiêu hóa 

sẽ bị rối loạn và hủy hoại. Ngoài ra, những người nhịn ăn thường 
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mắc phải sai lầm nguy hại cho cơ thể sau khi chấm dứt nhịn ăn đã 

ăn ngay thức ăn cứng hay ăn nhiều do sự ngon ăn tăng lên hoặc 

do tư tưởng cố ăn để bồi dưỡng, bù lại những ngày nhịn ăn. 

Nhiều trường hợp đã gây biến chứng nguy hiểm, thậm chí gây tử 

vong nếu không kịp thời điều chỉnh hoặc điều chỉnh không đúng, 

chưa nói đến trường hợp bỏ cuộc trở lại dùng thuốc tai họa đến 

nhanh hơn nhiều. Vì vậy, chúng tôi nhận thấy chỉ nên nhịn ăn dài 

ngày khi thật cần thiết và có sự chuẩn bị thật đầy đủ chu đáo. 

Cuối cùng nên ghi nhớ, muốn đạt kết quả trọn vẹn lâu dài thì sau 

khi nhịn ăn chữa bệnh rồi, phải duy trì bằng được chế độ ăn uống 

hợp lý. 

 

PHẦN BA 

KẾT LUẬN 

Quá trình nghiên cứu ứng dụng theo dõi trên người bệnh trong 

nhiều năm bằng phương pháp thực trị, thực tế đã hình thành 2 

cấp. 

- Thực trị cấp I: Là ăn uống hợp lý hay còn gọi là ăn uống 

dưỡng sinh, vừa bồi dưỡng cơ thể bằng quân bình âm dương thực 

phẩm, vừa để cho âm dương trong cơ thể tự điều chỉnh lấy lại 

quân bình. 

- Thực trị cấp II: Là nhịn ăn, giúp toàn bộ cơ thể được thực 

sự nghỉ ngơi để phục hồi sinh lực, là tự phân để tự dưỡng cho 

quân bình âm dương trở lại, sau đó sẽ phục hồi bằng cách ăn 

uống hợp lý. 

Hai cấp này liên quan mật thiết đến nhau, nhất là trong lĩnh vực 

chữa bệnh. Nếu ta chỉ biết cấp I mà không biết cấp II, tức là ta 

mới biết lợi ích của cái “Có” mà không để ý đến sự cần thiết của 

cái “Không”. 
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Ai ai cũng thấy sự cần thiết của việc ăn, nhưng đã mấy ai thấy sự 

nhịn ăn đem lại lợi ích. Bởi thế, nên nhiều người còn băn khoăn 

về phương pháp nhịn ăn, một phần do thói quen, một phần do 

chưa hiểu, chưa thấy, hoặc hiểu chưa sâu, thấy chưa rõ nên cứ 

cho người bệnh ăn,càng gầy ốm càng ép ăn nhiều, khư khư dựa 

trên lý thuyết ”người bệnh là phải ăn nhiều để đủ sức chống với  

bệnh”. Nào có hay đâu làm như vậy, tức là làm cho cơ thể vốn 

suy nhược càng thêm suy nhược và làm trầm trọng thêm sự mất 

quân bình Âm Dương đã sẵn mất quân bình. 

Nên hiểu rằng, sở dĩ người ta làm việc được lâu dài là nhờ có 

công dụng của sự nghỉ ngơi, nhất là sự nghỉ ngơi khi cơ thể bị 

đau ốm không có một loại bệnh tật nào mà sự nghỉ ngơi lại không 

đem lại lợi ích. Sự nghỉ ngơi là một dịp tốt để tạo điều kiện cho 

các cơ quan kiến tạo lại những bộ phận bị hư hỏng phục hồi sinh 

khí. Nhịn ăn giúp cơ thể bài tiết các độc tố ứ đọng trong máu 

huyết, tích tụ trong các mô. Nhịn ăn làm tiêu số mỡ thừa cũng 

như các mụn nhọt, u bướu trên cơ thể bằng cách tự phân hóa để 

nuôi các mô cần thiết cho sinh mệnh. Nhịn ăn làm tươi trẻ các tế 

bào, các thớ thịt hơn bất cứ một phương pháp nào, ngay cả ở 

những người gầy còm, sau thời kỳ nhịn ăn do cơ thể đồng hóa 

nên thể trọng thường cũng tăng hơn trước, tác dụng còn rõ hơn 

các thức ăn bổ dưỡng. Sau thời kỳ nhịn ăn, nếu tiếp tục ăn uống 

hợp lý thì cơ thể luôn luôn khỏe mạnh. Là một phương pháp đơn 

giản nhất, lại không tốn kém gì, nên dễ bị coi thường, xem nhẹ, 

áp dụng tùy tiện, không thấy hết mặt phức tạp, không phải chỉ 

trong thời gian nhịn ăn mà nhất là khi ăn trở lại, dễ phạm sai lầm 

và cũng là giai đoạn dễ xảy ra tai biến khôn lường. Từ đó, lại đổ 

vấy cho phương pháp. Cần phải tìm hiểu kỹ lưỡng, đặc biệt với 

liệu pháp nhịn ăn dài hạn (5 ngày trở lên), trong hoàn cảnh và 
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điều kiện của ta hiện nay,phải được thầy thuốc có kinh nghiệm về 

nhịn ăn chữa bệnh, trực tiếp theo dõi, tốt hơn hết là đến cơ sở 

chuyên trị bằng phương pháp này.  

BẢNG SO SÁNH GẠO LỨT (xay) VÀ GẠO TRẮNG (giã) 

Tên các chất Gạo lứt Gạo 

trắng 

Tác dụng của từng 

chất 

Chất chủ 

yếu 

   

Chất đạm 7.190 5.470 - Tạo các tổ chức mới, 

nhất là đối với trẻ em 

thời phát triển cấu tạo 

tế bào để thay thế và 

bù lại tế bào hao mòn. 

- Thiếu thì sức phòng 

chống bệnh kém, 

người ốm yếu. 

Chất béo 30.200 600 -Chống áp huyết cao, 

giảm colestron trong 

máu và hạ thấp huyết 

áp. 

Chất bột 70.520 65.400 -Làm cơ thể sinh 

trưởng, nảy nở, giảm 

được sự biến hóa của 

chất béo, chất đạm. 

Các lọai 

Vitamin 

   

Vitamin B1 500-

120 

50-0 - Thiếu thì sinh bệnh 

tê phù. 

Vitamin B2 06 33 -Làm đẹp người 

-Thiếu thì ngưng 

trưởng thành, sinh các 

chứng bệnh viêm 
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nhiễm ở môi, miệng. 

Vitamin B6 620 37 -Có nhiều trong mầm 

gạo. 

-Chữa bệnh viêm 

ngoài da, xơ cứng 

động mạch. 

Vitamin B12 0,0005 0,00016 -Tham gia các quá 

trình sinh hóa trong 

cơ thể, tham gia 

chuyển hóa chất 

đường, chất béo, chất 

đạm. Tác dụng tạo 

máu và có hiệu lực 

đối với biến loạn của 

các thương tổn chấn 

thương thần kinh. 

Vitamin B15 0,13 Vệt -Chống xơ mỡ động 

mạch, hạ coresteron. 

Tiền sinh tố 

A 

(+) (-) -Cần cho sự phát triển 

của xương và các tổ 

chức khác, làm mắt 

thêm tinh. Thiếu thì 

khô mắt quáng gà, 

xương ngừng phát 

triển. 

Tiền sinh tố 

C 

35-36 11-37 -Giữ cho cơ thể khỏe 

mạnh, dai sức, chống 

các bệnh nhiễm trùng, 

làm vết thương chóng 

lành, chữa chảy máu. 

Vitamin E (+) (-) - Thiếu thì khó có 

thai, tinh lực kém. 

Làm cơ thể trẻ lại, 
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cường tinh, chữa ung 

thư có kết quả. 

- Cần cho đàn bà, làm 

huyết trong lành. 

Thiếu thì chậm đông 

máu 

Vitamin K 10.000 1.000 - Thiếu thì sơ cứng 

động mạch, huyết áp 

cao. Chữa đau thận. 

Colin  1.124 340 - Cần cho tế bào và sự 

tuần hoàn máu. Nếu 

kali trong máu giảm 

thì gây truỵ tim mạch. 

Các chất 

khoáng 

   

Kali 

Natri 

1.240 

275 

340- 

158 

-Lượng Natri và Kali 

có trong thức ăn là 

yếu tố then chốt tạo 

nên sinh khí cho cơ 

thể; giúp thần kinh 

nhạy cảm với những 

kích thích và giúp các 

xung đột thần kinh tỏa 

ra các cơ, làm cơ co 

lại, kể cả cơ tim; duy 

trì sự cân bằng nước ở 

thể dịch trong cơ thể. 

Canxi 21 17 Cần cho răng và 

xương. Thiếu thì còi 
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xương, chậm lớn, dễ 

bị mềm xương, rụng 

răng, khó cầm máu. 

Phốt pho 352 186 - Bồi bổ thần kinh, 

liên kết với canxi cấu 

tạo răng, xương, cần 

cho tế bào thần kinh. 

Ma- nhê 75 60 - Đẩy mạnh sự phát 

triển cơ thể. 

Xilen (+) (-) - Ngăn không cho các 

u ung thư phát triển. 

Chất xơ 1.000 300 - Kích thích ruột co 

bóp, nhuận tràng. 

Các loại 

Axit 

   

A. Nicotinic 4000 1000 - Thiếu thì sinh bệnh 

ngoài da, viêm đại 

tràng, miệng, phổi, ỉa 

chảy, nhức đầu. 

B. Pholic 20 16 - Chữa bạch huyết, u 

nhọt ác tính. Thiếu thì 

gây thiếu máu. 

A. Pangto 

tonic 

1.520 750 - Làm cho vỏ não tốt 

lên. Thiếu thì sinh 

bệnh ngoài da, loét dạ 

dày, thiếu máu, thấp 

khớp, bạch huyết, u 

nhọt ác tính. Là nhân 

tố đẩy mạnh sự 

trưởng thành. 

A. Phitin 240 14 - Tăng thu động ruột 

và dạ dày, loại chất 

độc qua đường bài 
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tiết. 

A. 

Paraamito 

benzoic 

32 14 - Trẻ, thanh thoát, tiêu 

đàm, chữa hen suyễn. 

Các chất 

khác 

   

Bictin 12 5 - Thiếu thì sinh viêm 

dạ dày, rụng tóc, đi bộ 

khó khăn. 

Inoziton 111400 11000 - Thiếu thì sinh viêm 

dạ dày, rụng tóc, đi bộ 

khó khăn. 

Nai-amin Nhiều  (-) - Phòng loét dạ dày 

mãn tính. 

Glutation (+) (-) - Phòng bụi phóng xạ. 

Hoocmon (+) (-) - Thành phần chủ yếu 

là uresetta chữa thần 

kinh mất tự chủ, 

không nhịn ỉa đái 

được. 

Men (+) (-) - Đem lại hoạt tính 

cho tế bào. 

 

- Tạo các tổ chức mới, nhất là đối với trẻ em thời kỳ phát triển, 

cấu tạo tế bào để thay thế và bù lại tế bào hoocmon. 

- Chống huyết áp cao, giảm cholesterol trong máu và hạ thấp 

huyết áp. 

- Làm cho cơ thể sinh trưởng, nảy nở, giảm được sự biến hóa của 

chất béo, chất đạm. 

- Thiếu thì sinh bệnh tê phù. 

- Thiếu thì ngừng trưởng thành, sinh các chứng bệnh viêm nhiễm 

môi, miệng, làm đẹp người. 
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- Chữa bệnh viêm ngoài da, xơ cứng động mạch, có nhiều trong 

mầm gạo. 

- Tham gia các quá trình sinh hóa trong cơ thể, tham gia chuyển 

hóa chất đường, chất béo, chất đạm. Tác dụng tạo máu và có 

nhiều lực đối với các biến loạn của các thương tổn chấn thương 

thần kinh. 

- Chống xơ vữa động mạch. Hạ cholesterol. 

- Cần cho sự phát triển của xương và các tổ chức khác làm mắt 

thêm tinh. Thiếu thì khô mắt, quáng gà, xương ngừng phát triển. 

- Lượng Natri và Kali có trong thức ăn là yếu tố then chốt tạo nên 

sinh khí cho cơ thể, giúp thần kinh nhạy  

cảm với những kích thích và giúp các xung động thần kinh tỏa ra 

các cơ, làm cơ co lại, kể cả cơ tim, duy trì sự cân bằng nước ở thể 

dịch trong cơ thể. 

- Cần cho răng và xương. Thiếu thì còi xương, chậm lớn, dễ bị 

mềm xương, rụng răng, khó cầm máu. 

- Bồi bổ thần kinh, liên kết với canxi cấu tạo răng, xương, cần 

cho tế bào thần kinh. 

- Đẩy mạnh sự phát triển của cơ thể. 

- Ngăn không cho các u ung thư phát triển. 

- Kích thích ruột co bóp, nhuận tràng. 

- Thiếu thì sinh bệnh ngoài da, viêm đại tràng, miệng, phổi, ỉa 

chảy, nhức đầu. 

- Chữa bệnh huyết u, nhọt cấp tính. Thiếu thì gây thiếu máu. 

- Làm cho vỏ não tốt hơn. Thiếu thì sinh bệnh ngoài da, loét dạ 

dày, thiếu máu, thấp khớp, bạch huyết, u nhọt ác tính. Là nhân tố 

đẩy mạnh sự trưởng thành. 

- Tăng nhu động ruột và dạ dày, loại bỏ chất độc tố qua đường 

bài tiết. 
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- Giữ cho cơ thể khỏe mạnh, dai sức, chống các bệnh nhiễm 

trùng, làm vết thương chóng lành, chữa chảy máu. 

- Thiếu thì khó có thai, tinh lực kém, làm cho cơ thể trẻ lại, 

cường tính, chữa ung thư có kết quả. 

- Cần cho đàn bà đẻ, làm huyết trong lành. Thiếu thì chậm đông 

máu. 

- Thiếu là sinh chứng xơ cứng động mạch, huyết áp cao, chữa đau 

thận. 

- Cần cho tế bào và sự tuần hoàn máu. Nếu Kali trong máu giảm 

thì gây trụy mạch. 

- Trẻ, thanh thoát, tiêu đờm, chữa hen suyễn. 

- Thiếu thì sinh viêm dạ dày, rụng tóc, đi bộ khó khăn. 

- Giúp cho nhu động của dạ dày, ruột trở nên bình thường. 

- Phòng loét dạ dày mãn tính. 

- Phòng bụi phóng xạ. 

- Thành phần chủ yếu là U-rê-zet-ta chữa thần kinh mất tự chủ, 

không nhịn ỉa đái được. 

- Đem lại hoạt tính cho tế bào. 

- Điều khiển chức năng thần kinh trung ương. 

 

PHỤ CHƯƠNG 

PHƯƠNG PHÁP RỬA RUỘT 

Có nhiều phương pháp rửa ruột, chúng tôi chọn phương 

pháp SHANK PRAKSHALANA rất đơn giản, phù hợp với mọi 

người, làm sạch toàn bộ ống tiêu hóa từ dạ dày đến hậu môn, một 

trong những phương pháp chống bệnh tật, nhất là bệnh do ăn 

uống gây ra, kể cả bệnh ung thư vì sự viêm nhức ở màng nhờn 

ruột là nguyên nhân của nhiều chứng ung thư và so với các bộ 

phận khác của cơ thể thì ung thư ruột chiếm tỷ lệ cao nhất. Ngoài 
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ra, rửa ruột còn thêm phần kéo dài tuổi thọ vì một trong những 

nguyên nhân chính gây ra lão hóa là sự tích lũy các độc tố trong 

cơ thể, do hiện tượng tự đầu độc. 

 

BƯỚC TIẾN HÀNH: 

1, Thời điểm: 

  Vào buổi sáng, bụng đói. Dùng nước muối nóng ( 1 lít nước 

pha từ 5 đến 6 gam muối). Qua hàng 100 người, kể cả người bệnh 

áp dụng phương pháp rửa ruột này đạt kết quả, chúng tôi thường 

dùng 1 bình thủy tinh chứa 1,5 lít sôi pha với 20gam muối ( 

tương đương với 2 thìa súp) và 1 bình nước lọc 1,5 lít. Khi uống 

chỉ việc pha nửa ly nước muối nóng với nửa ly nước lọc là vừa cả 

độ mặn và độ nóng. 

2, Cách uống nước 

a, Uống 1 ly (180-200ml) nước muối nóng, sau đó, lần lượt 

4 động tác, mỗi động tác 8 lần. 

b, Uống ly tiếp theo và lại tập như trên, cứ liên tục uống và 

tập như vậy, qua 6 ly, rồi vào nhà vệ sinh để đi tiêu. Thông 

thường, sau uống 6 ly, xen kẽ với tập 4 động tác như trên, không 

cần uống nước nữa. Nếu vẫn không đi tiểu, có thể do nhu động 

ruột hoạt động kém thì phải khai thông đường ruột bằng cách thụt 

khoảng nửa lít nước ấm, không có muối, vào đường hậu môn thì 

chắc chắn sẽ đi tiểu được. 

 

c, Sau khi đã đi tiểu được lần đầu, lại tiếp tục uống 1 ly 

nước muối nóng và tập 4 động tác như trên, cứ thế cho đến khi 

nước ra từ hậu môn cũng trong như nước mới uống vào thì thôi 

không uống nữa. 
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 Thông thường từ ly thứ 10 đến thứ 14 là nước đi tiểu ra sẽ trong. 

Sau khi thôi uống, còn đi tiểu một số lần nữa là do nước chưa thải 

ra hết.  

 

LƯU Ý:  

  * Khi rửa ruột xong không được ăn uống gì trong nửa giờ 

sau đó và cũng không nên để bụng trống rỗng hơn 1h đồng hồ. 

* Phương pháp này không áp dụng với người bị viêm loét dạ dày- 

ruột hoặc đang bị rối loạn tiêu hóa do kiết lị, tiêu chảy, ung 

thư…Khi nào lành bệnh mới thực hiện được. Còn ngoài ra, nên 1 

năm rửa ruột 2 lần, nếu có điều kiện thì mỗi năm 4 lần, vào lúc 

đổi mùa. 

* Nên tập được trước các động tác, chuẩn bị nước uống và 

nhà vệ sinh thật thoải mái để khi thực hiện đảm bảo toàn bộ thời 

gian rửa ruột khoảng 1h. Riêng với người chữa bệnh bằng 

phương pháp nhịn ăn mà đường tiêu hóa tốt, thể lực đủ, muốn 

thực hiện trước khi nhịn thì thời gian rửa ruột có thể kéo dài 

1h30’, bởi lẽ động tác tập chậm rãi hơn một chút để tránh mệt 

mỏi.  

 

3, Động tác tập 

* Động tác 1: Đứng thẳng, 2 chân cách nhau 30cm, 2 tay đưa 

thẳng lên đầu, ngửa lòng bàn tay, ngón tay đan lại. Nghiêng mình 

qua trái, qua phải, mỗi bên 4 lần. Tổng cộng 8 lần với thời gian 

10 giây đồng hồ. Tác dụng : Dẫn nước từ dạ dày xuống ruột non. 

 

* Động tác 2: Tư thế đứng như động tác 1, duỗi thẳng tay phải 

ngang tầm vai, đưa đầu ngón tay trái chạm đầu xương vai bên 

phải, quay tròn mình cho tay quay theo, càng ra phía sau càng tốt. 
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Mắt nhìn theo đầu ngón tay, quay trái rồi phải, mỗi bên 4 lần. 

Tổng cộng 8 lần với thời gian 10 giây. Tác dụng: Tiếp tục đẩy 

nước vào ruột non. 

  * Động tác 3: Nằm xấp, nâng cao đầu, 2 tay chống thẳng, 

chỉ để bàn tay và ngón chân chạm đất. 2 chân cách nhau khoảng 

30 cm. Quay đầu sang phải thì nhìn ngón chân trái, quay đầu 

sang trái thì nhìn ngón chân phải, mỗi bên 4 lần. Tổng cộng 8 lần 

với thời gian từ 10 đến 15 giây. Tác dụng : Tiếp tục đầy nước 

xuống ruột non. 

 

* Động tác 4: Ngồi chỗm hông, 2 chân cách nhau 30cm, 2 

gót chân hơi chếch ra ngoài đùi, không đặt dưới mông, 2 bàn tay 

đặt trên 2 đầu gối tạo ra khoảng 50cm, quay người cho đầu gối 

trái chạm đất, ngang trước bàn chân phải. 2 bàn tay đẩy liên tục 

đùi phải qua trái, trái qua phải, để ép nước phần bụng, Nên quay 

mình ra sau để đùi ép vào ruột già.  

 

LƯU Ý: Động tác trên có thể khởi đầu từ phía nào cũng được 

nhưng động tác 4 này, phải ép phía ruột bên phải trước, mỗi bên 

4 lần. Tổng cộng 8 lần với thời gian 15 giây. Tác dụng : Đưa 

nước xuống ruột già.  
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QUY TRÌNH THỰC HIỆN 

( Nếu được chấp nhận) 

1.UỐNG THUỐC XỔ: 

Khoảng 3h sáng hôm làm lễ phải uống thuốc xổ cho sạch ruột. 
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+ “ 48 lạy này con dâng lên tạ ân các vị Chư Phật”  - lạy 48 lạy. 

+ “ 6 lạy này con dâng lên tạ ơn chư tổ, chư Thầy ” – lạy 6 lạy. 

 

4, TRUYỀN PHÁP: Mật truyền (những lời người hướng dẫn 

truyền cho, tuyệt đối không được nói lại với người khác, đúng 

như mình vừa hứa trước ngôi Tam Bảo). 

PHẢI VƯỢT QUA: THÈM ĂN- MỆT – ĐAU BỆNH 

 

 

 


