
Jan’slenmen
Sức khỏe không chỉ là về việc không mắc bệnh tật gì mà nó có nghĩa là một sự

toàn vẹn bao gồm cả sức khỏe thể chất, tinh thần và tâm linh.



Nguyên tắc
tìm gốc bệnh

▪ Yêu cầu:

a. Nam hay nữ: Để biết chức năng tạo hoá

b.Độ tuổi: Để biết tình trạng huyết áp ở tiêu chuẩn nào

c. Chiều cao: Để biết chiều cao có tương xứng với cân nặng

không

d.Cân nặng: Để biết mức độ tương xứng mà xác định nguyên

nhân

▪ Đo huyết áp hai tay & đo đường trước khi ăn để biết chức

năng tiêu hoá tốt hay xấu, tiêu hoá thuận hay nghịch

▪ Đo huyết áp hai tay & đo đường sau khi ăn được 30 phút

để biết thức ăn đúng hay sai. Chọn phương pháp cân

bằng phù hợp

▪ Đo huyết áp hai tay & đo dường sau khi tập theo tài liệu

hướng dẫn để biết tập đúng hay sai



Nguyên tắc
tìm gốc bệnh

▪ Để biết vận động và dinh dưỡng đã đủ tiêu chuẩn chưa, 

từ đó tìm ra phương pháp và điều chỉnh.

▪ Cách tính 1: (Người khoẻ mạnh)

Lấy chiều cao (m) trừ cho 1m, phải bằng với trọng lượng cơ

thể. Ví dụ một người có chiều cao 1,5m thì số cân nặng của họ

là 50kg, cao 1,7m thì số cân nặng sẽ là 70kg.

▪ Cách tính 2: Tỷ số bệnh gầy ốm do ăn chưa đủ hay ăn dư

thừa

Lấy trọng lượng kg chia cho chiều cao bình phương:

Ví dụ: cao 1,65m nặng 65kg. Lấy 65/(1,65 x 1,65) = 23.89

- Nếu tỷ số dưới 18 là gầy ốm quá do không ăn đủ chất bổ

- Nếu chỉ số từ 20 – 24 là trung bình

- Nếu chỉ số vượt qua 25 là mập, càng cao hơn 25 càng béo

phì nhiều. Độ 1, 2, 3…



Nguyên tắc
tìm gốc bệnh

▪ Phương pháp Jan’s áp dụng là đo huyết áp & đo đường huyết. Có

kết quả mới chọn phương pháp phù hợp để điều chỉnh.

▪ Chỉ số huyết áp & đường chính là tín hiệu sự sống, bắt mạch hay 

đo bằng máy đo chính là đang đo sự sống – chết của cơ thể người.

















































TINH – KHÍ - THẦN
SYS – DIA - PULSE

Chỉ số huyết áp là con số đo thể hiện áp lực của máu lên động mạch khi tim co bóp và khi tim giãn ra.

Cụ thể, có 3 loại chỉ số cần quan tâm:

• Tâm Thu (SYS): Chỉ số lớn nhất khi đo, thể hiện áp lực của máu lên động mạch khi tim đang co bóp.

• Tâm Trương (DIA): Chỉ số nhỏ nhất khi đo, thể hiện áp lực của máu lên động mạch khi tim giãn ra.

• Nhịp tim (PUL): Chí số trung bình số lần tim co bóp trong một chu kỳ tuần hoàn.



Chỉ số huyết áp tiêu chuẩn theo độ tuổi:

95 -100/60 -65/60 -120 độ tuổi: 5 -12
100 -110/60 -65/60 -70 độ tuổi: 13 -17
110 -120/65 -70/65 -70 độ tuổi: 18 -40
120 -130/70 -80/70 -75 độ tuổi: 41 -59

130 -140/80 -90/70 -80 độ tuổi: 60 trở lên

Đường huyết theo WHO:

•Lúc đói: 60 - 80 mmol/L (milimol/lit) hoặc 100 - 140 mg/dl

•Lúc no: 80 - 100 mmol/L (milimol/lit) hoặc 140 - 180 mg/dl



PHÂN TÍCH
CHỈ SỐ KHÍ HUYẾT
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PHÂN TÍCH
CHỈ SỐ KHÍ HUYẾT

SYS

Phế tàng KHÍ

Can tàng HUYẾT

Thận tàng TINH

Tỳ tàng THẦN

Tâm chủ THẦN MINH

DIA

Pulse



LỤC KHÍ

▪ Hoả khí: đại biểu cho hệ tuần hoàn của cơ thể... Năng 

lượng cung cấp dưỡng chất cho các cơ quan.

▪ Kim khí: đại biểu cho hệ da lông của cơ thể... Năng 

lượng bảo vệ sự sâm nhập của yếu tố bên ngoài lên các 

cơ quan bên trong.

▪ Thử khí & Hoả khí: năng lượng đại biểu cho các hoạt 

động của tâm trí trong cơ thể.

▪ Thủy khí: đại biểu cho hệ xương, tuỷ... Năng lượng tạo 

nên hình thể con người.

▪ Mộc khí: đại biểu cho hệ gân, cơ nhục... Năng lượng có 

vai trò cho vận động, thăng bằng.

LUÔN HIỆN DIỆN TRONG TỪNG TẾ 

BÀO SỐNG TRONG CƠ THỂ SỐNG.



THỔ
Dương thổ: đại diện cho đường kinh/dương/khí/biểu

Âm thổ: đại diện cho tạng & phủ/âm/huyết/lý



THỔ KHÍ

▪ Chính kinh được chọn là vì gốc của hậu thiên là Tỳ & Vị, THỔ là mẹ của 

muôn vật, cho nên nói “Tỳ vị khôn nguyên” của thân thể con người, muôn 

vật nhờ đó mà sinh ra:

➢ Muôn vật đều do Thổ sản xuất.

➢ Kim nhờ Thổ mà sinh.

➢ Mộc nhờ Thổ mà lớn.

➢ Hoả nhờ Thổ mà không bốc.

➢ Thuỷ nhờ Thổ mà có chỗ chứa.

▪ Kinh có nói “năm hành đều thông thuộc về THỔ, muôn vật đều quay trở về 

TỲ”, Kinh cũng nói “... thức ăn vào tới Vị, trút tinh ở Can, dồn khí vào gân 

(gân thuộc Can); trọc khí quy về Tâm, dồn tinh tới mạch, mạch khí chảy vào 

các Kinh, khí ở các kinh lại dồn lên Phế – thức uống vào Vị, tinh khí đưa lên 

Tỳ, Tỳ lại dồn lên Phế; Phế chủ về việc trị tiết thông lợi và điều hoà thuỷ đạo; 

Phế có công năng tham dự mọi sự tuần hoàn của huyết dịch, dồn tinh khí ra 

ngoài bì mao, tinh khí của Phế lại dồn vào các Phủ, dẫn xuống Bàn Quang; 

cái tinh khí của chất nước rải khắp ngũ tạng hợp với bốn mùa và năm tạng 

khuôn phép của âm – dương, cứ thường xuyên như vậy...”.



MẠCH TRÌ
(THỔ)

▪ Trì vi CHỦ HÀN, Tạng Bệnh Diệc Thị

▪ TAM CHÍ NHỊ CHÍ, số mục khả SUY

▪ Trì nhi BẤT KHIÊN, HOÃN mạch tối mỹ

▪ Trì nhi BẤT LƯU, SÁP MẠCH HUYẾT BỈ

▪ Trì nhi NGẪU ĐÌNH, KẾT MẠCH UẤT THỰC

▪ Trì chi ĐỊNH KỲ, ĐỢI MẠCH ĐA TỬ



THỐN – SYS
Thổ khí: năng lượng sinh cơ nhục... vai trò chính trong vận động của con người

DƯƠNG: ĐẠI TRÀNG

ÂM: TỲ

THỦ DƯƠNG MINH ĐẠI TRƯỜNG
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PHÂN TÍCH
CHỈ SỐ KHÍ HUYẾT

TIÊU HOÁ – CHUYỂN HOÁ
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TÌM CHỈ SỐ HUYẾT ÁP THẬT
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CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Protein là gì?

✓Protein hay còn gọi là chất đạm, là những phân tử sinh 

học hay đại phân tử, chứa một hoặc nhiều mạch các acid 

amin, liên kết với nhau bởi liên kết peptid. Các protein 

khác nhau chủ yếu do về trình tự các acid amin khác 

nhau, trình tự này do các nucleotide của gien quy định. 

Trong tự nhiên có khoảng 20 acid amin, trong đó có 9 

acid amin thiết yếu cơ thể không tự tạo ra được mà phải 

cung cấp từ bên ngoài, số còn lại gọi là acid amin không 

thiết yếu vì cơ thể có thể tự tổng hợp được.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Vai trò của Protein

✓Protein cấu trúc nên khung tế bào, tạo các khung đỡ 

giúp duy trì hình dáng tế bào.

✓Là thành phần thiết yếu của vi sinh vật, tham gia vào mọi 

quá trình bên trong tế bào. Protein là thành phần quan 

trọng của nhân tế bào, chất gian bào, duy trì và phát 

triển mô.

✓Là enzyme xúc tác cho các phản ứng sinh hoá, quá trình 

trao đổi chất.

✓Quá trình phát triển của cơ thể, từ việc hình thành cơ, đổi 

mới phát triển của tế bào, phân chia tế bào đều gắn với 

quá trình tổng hợp protein.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Vai trò của Protein đối với Oxygen, dinh dưỡng

✓Phần lớn các chất vận chuyển các chất dinh dưỡng là 

protein. Protein vận chuyển các chất dinh dưỡng được 

hấp thu từ quá trình tiêu hoá thức ăn vào máu, từ máu 

vận chuyển đến các mô, qua màng tế bào. Hemoglobin 

có trong hồng cầu là một protein có vai trò vận chuyển 

oxy tiếp nhận từ phổi cung cấp cho tế bào khác trong cơ 

thể.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Protein có vai trò bảo vệ cơ thể

✓Các tế bào bạch cầu có thành phần chính là protein, có 

nhiệm vụ chống lại các tác nhân có hại xâm nhập cơ thể.

✓Hệ thống miễn dịch sản xuất các loại protein gọi là các 

interferon giúp chống lại virus, các kháng thể giúp cơ 

thể chống lại các tác nhân gây bệnh.

✓Nếu quá trình tổng hợp protein của cơ thể bị suy giảm 

thì khả năng bảo vệ cơ thể cũng yếu đi.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Protein tham gia vào cân bằng năng lượng của cơ thể

✓Protein cung cấp năng lượng cho cơ thể, chiếm 10 – 15% 

năng lượng của khẩu phần ăn.

✓Protein là yếu tố chiếm nhiều sau nước, chiếm 50% trọng 

lượng thô ở người trưởng thành.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Lipid là gì?

✓Lipid hay còn gọi là chất béo, là thành phần không thể 

thiếu trong quá trình phát triển của sự sống.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Lipid – vai trò với cơ thể người

✓Lipid có vai trò cung cấp năng lượng cho cơ thể, bản 

thân nó cũng là nguồn năng lượng không thể thiếu. Cấu 

tạo của lipid chiếm tới 60% tế bào não, đặc biệt là nhóm 

acid béo không no chuỗi dài là Omega-3 và Omega-6.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Lipid – vai trò cấu thành tổ chức.

✓Một vai trò quan trọng của lipid với cơ thể người chính 

là khả năng cấu thành các tổ chức. Màng tế bào vốn là 

một lớp mỡ do lipid, cholesterol và glucolipid... hợp 

thành. Các mô thần kinh và tuỷ não cũng có chứa lipid 

và glucolipid.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Lipid – vai trò duy trì nhiệt độ và bảo vệ cơ thể.

✓Lipid có khả năng ngăn ngừa sự mất nhiệt dưới da, nó 

giúp giữ nhiệt hiệu quả và đồng thời làm cho lượng nhiệt 

ở bên ngoài đã được hấp thu không thể truyền dẫn vào 

bên trong cơ thể.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Lipid – vai trò thúc đẩy hấp thu các vitamin tan trong 

chất béo.

✓Trong cơ thể người các vitamin A, D, E, K sẽ không tan 

trong nước mà tan trong chất béo hoặc dung môi hoà 

tan chất béo và vai trò của lipid đối với cơ thể người lúc 

này chính là môi trường dung môi để thúc đẩy sự hấp 

thu các vitamin tan trong chất béo.



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Carbohydrate là gì?

✓ Crab. là một thành phần cơ bản trong thức ăn mà cơ thể 

con người sử dụng để tạo ra năng lượng. Crab. bao gồm:

Carbohydrate đơn giản

Carbohydrate phức tạp



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Carbohydrate – Tiêu hoá & Chuyển hoá

✓ Quá trình tiêu hoá Crab. bắt đầu từ hoạt động của α -

amylase  trong nước bọt, và chủ yếu diễn ra ở đoạn trên 

tiểu tràng. Ở giai đoạn này, α amylase sẽ thuỷ phân α – 1,4

glucoside thành dextrin và maltose.

✓ Trong tế bào biểu bì niêm mạc ruột cũng có loại enzyme

tương tự, rồi lại tiến thành thuỷ phân tiếp liên kết 1,6

glucoside và liên kết 1,4 glucoside trong phân tử α – dextrin

để cuối cùng thuỷ phân dextrin và maltose thành glucose.

https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/enzyme-amylase-nhung-dieu-can-biet/?location=all


CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Carbohydrate – Tiêu hoá & Chuyển hoá

✓ Nếu glucose chưa cần thiết được cơ thể sử dụng ngay, quá

trình chuyển hoá thành glycogen để dự trữ sẽ xảy ra.

Glycogen sẽ được dự trữ ở gan và cơ vân. Nếu lượng

glycogen dự trữ đã đầy, quá trình chuyển hoá thành lipid sẽ

xảy ra. Như vậy carbohydrate sau khi được hấp thu sẽ có 3

hướng đi:

1. Vào trong máu

2. Tồn trữ dưới dạng glycogen

3. Chuyển hoá thành lipid

Nếu lượng crab. dự trữ hoặc hấp thu không đủ cơ thể sẽ sinh

năng lượng bằng protein (bằng cách bẻ gãy các protein thành

amino acid và chuyển hoá thành các chất sinh năng lượng),

và do vậy, các khối cơ sẽ bị ảnh hưởng, bởi protein là thành

phần cấu tạo nên cơ



CÂN BẰNG
DINH DƯỠNG

▪ Quá trình oxy vận hành trong cơ thể

✓ Quá trình oxy đi trong cơ thể là một hành trình rất phức 

tạp, nó là sự phối hợp nhịp nhàng của các cơ quan, sự vận 

hành liên tục của tim, phổi... Mọi cơ quan đều hình thành từ 

tế bào và oxy với tế bào chính là sự sống, một khi tế bào 

thiếu oxy rắc rối sẽ xảy ra:

a. Mệt mỏi, ra nhiều mồ hôi, đau đầu, buồn nôn.

b. Khó thở, thở nhanh hoặc nông, tím tái.

c. Cơ thể bị kích thích, bồn chồn.

d. Tim và mạch đập nhanh, rối loạn.

e. Thị lực giảm, hay còn gọi là hoa mắt, chóng mặt.

f. Trương lực và phối hợp cơ và các nhóm cơ giảm.

g. Loạn thần, lơ mơ, ý thức giảm.

h. Huyết áp tăng lên trong giai đoạn đầu và giảm ở giai đoạn 

muộn.



KHÍ
Là thành phần cấu tạo nên cơ thể, là chất cơ bản duy trì sự sống con người, 

có tác dụng thúc đẩy khí huyết và công năng tạng phủ, kinh lạc hoạt động.

a. Khí bẩm thụ từ thiên nhiên thì gọi là khí tiên thiên, còn gọi là 

nguyên khí.

b. Khí được hoá sinh trong đồ ăn uống và thứ khí trời hít thở đều gọi 

là khí hậu thiên.

Có 4 loại khí: Nguyên khí – Tôn khí – Vinh khí – Vệ khí

HUYẾT

Là thứ thể dịch sắc đỏ, theo đường mạch vận hành không ngừng trong cơ 

thể. Nguồn sinh ra huyết từ Tỳ-Vị ở trung tiêu, thức ăn được tỳ vị vận hoá 

thành chất tinh vi, vinh khí dồn vào mạch mà thành huyết, ngoài ra tinh còn 

do tinh tàng trữ từ thận sinh ra. Vì vậy huyết có quan hệ mật thiết với 3 tạng 

Tỳ – Phế – Thận.
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