wfsT 5T TAI TAO®

(Dich vu di ciing - doc ky trude khi quyét dinh)




LO1 NOI PAU

5T Tai tao® khdng phai la mét dich vu nén dugc bat dau mot cach voi vang.

Day khéng phai 1a mot “liéu trinh dé thay khde nhanh”, cling khéng phai mét lya chon danh cho
nhirng ai dang tim mét gidi phap tirc thoi.
5T Tai tao® la mot qua trinh di cung, duoc thiét k€ dé xay lai nén sirc khoe,

va vi vay, n6é doi hdi theéi gian, sw theo sat, va trach nhiém tir chinh ban.

Trwdce khi book, chiing t6i mong ban doc k§ trang nay —khong phai dé thuyét phuc ban bat dau,
ma dé ban tw quyét dinh c6 nén dirng lai ngay tai day hay khong.



= 5T TAI TAO® LA GI - VA KHONG LA GI?

5T TAI TAO® LA:

Mot dich vu di cing va xuyén sudt
Mot qud trinh hd tro co thé xay lai nén van hanh
Mot cach lam viéc cham — ddng — c6 quan sat

Mot méi quan hé cé trdch nhiém hai chiéu

5T TAI TAO® KHONG PHAI LA:

Mot gidi phap nhanh
Mét géi “lam xong 1a két thuc”
Mot liéu trinh dp dung giéng nhau cho tat ¢

M6t dich vu lam thay ban



5T TAI TAO® — MOT CACH NHIN KHAC VE SU'C KHOE

Ngay nay, khi gdp van dé sirc khde, phan Ién chdng ta quen vdi cach ti€p can rat quen thudc:
c6 tridu chirng - tim gidi phap - dung thudc, liéu trinh hodc san pham dé thay khde nhanh hon.

Tay y rat manh trong viéc x{ ly triéu chirng cap tinh.Déng y tap trung ho tro co thé quay lai trang
thai can bang.Dinh dudng va thuc phdm bé sung gitip co thé cé thém nguyén liéu dé duy tri va
phuc héi.

Tat ca nhitng phuong phap dé déu cé gia tri va vai tro riéng, va trong rat nhiéu truong hop, ching
thuc su can thiét.

Tuy nhién, c6 mét thuee té it khi dwoc nhin thang: phan I6n cac van dé sirc khde khong xuat hién
dot ngdt, ma hinh thanh tir moét qud trinh tén thuong dm tham, kéo dai nhiéu nam.
Khi triéu chirng xuat hién, co thé thudng da di kha xa khoi trang thai can bang ban dau.

5T Tai tao® ra doi tir moét géc nhin khac.

Thay vi bdt dau tir cau hoi “diing gi dé khée nhanh hon?”,5T Tai tao® bat dau tir nhitng cau hoi
nén tang hon:

e Co thé d3 bj tdn thuong ra sao?

e Nhitng hé nao dang suy yéu truéc?

o Didu gi khién kha nang ty phuc hdi cla co thé giam dan?

e VA co thé thuc sw can gi dé quay lai trang théi tu chita lanh?

5T Tai tao® khéng phai 1a mét liéu trinh, va cling khong phai mot san pham dung 13 thay két qua
ngay.

DAy 13 mot khung ti€p can di cung, gilp nhin rd qué trinh tén thwong — qua trinh phuc hoéi cta
co thé theo dung chu ky sinh hoc ty nhién.

Théng qua viéc quan sat va theo d&i nhirng thay déi rat sém — khi rdi loan con nhd va chua thanh
bénh — 5T Tai tao® ho tro co thé dwoc dieu chinh kip thoi, tranh viéc tich Ity t6n thuong dan dén
cac van dé man tinh, thodi hda hodc ning hon vé sau.

Diém khac biét c6t I8i clia 5T Tai tao® ndm & chd: né khdng ap san mot phuwong phap, ma ding
lang kinh khoa hoc vé tai tao dé:

e hiéu co thé dang thiéu diéu gi,

e can phuc héi & tAng nao trudc,



e vatl do lywa chon ding luc, dung cach céc giai phap Dong vy, Tay y, dinh duéng hay thyc
pham chirc ndng.

Noi cach khéc, 5T Tai tao® khéng thay thé cac phuwong phap hién cd, ma gildp ban khéng dung sai
phwong phap cho sai giai doan.

Muc tiéu cudi cung cha 5T Tai tao® khong phai la “khoe nhanh”, ma 1a dua co thé trd vé trang thai
c6 kha nang tw phuc hoi - tu tai tao — tu can bang trong dai han.
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PHAN TiCH PHUONG PHAP 5T TAI TAO ®

(11 nén tdng khoa hoc — ling kinh phuc héi cia co' theé)

5T Tai tao ® khdéng duoc tao ra nhu mét “liéu trinh dung la khée nhanh”. N6 la mét bo

khung di cung dé quan sat co thé theo qua trinh t6n thuong - qua trinh phuc haéi, tir d6

chon dung cong cu (Pong y, Tay y, dinh dudng, TPCN...) cho dung giai doan.

Piém khac biét cta 5T Tai tao® nam & nén tang phuwong phap: mé hinh nay duoc xay

dung trén 11 nén tang khoa hoc lién nganh, nham nhin co thé nhu mét hé sinh hoc c6

kha ndng ty phuc hoi, néu dugc dat lai vao dlng diéu kién sinh hoc can thiét.

11 NEN TANG KHOA HOC TAO RA MO HINH 5T TAI TAO®

1.

Sinh ly hoc phuc héi (Restorative Physiology) Co thé cé kha niang ty phuc héi khi
duoc dat dung diéu kién.

Dinh du&ng chirc ndng & phan tir (Functional & Nutritional Medicine) Khéng chi
“an dd", ma la an dung tang nang lvgng & sinh hoc.

Khoa hoc nhip sinh hoc (Chronobiology) Co thé van hanh theo chu ky (24 gio va
cac chu ky dai hon), phuc héi ciing theo chu ky.

Y hoc hé théng & tich hop (Systems & Integrative Medicine) Co thé la mét hé thong
lien két, khdng phai tap hop cac co quan roi rac.

Tam - sinh —ly (Psychophysiology & Mind-Body Regulation) Trang thai tam ly/cam
xuc c6 thé tac dong lén phan &ng sinh hoc va kha nang phuc hoi.

Co ché lao héa sinh hoc (Biogerontology & Regenerative Science) Ldo hoda la tich
Ity tén thuong té€ bao; ¢ thé tac déng nguoc thdng qua gidam viém nén va tai tao
nang luong.

Chuyén hoa & giai doc sinh hoc (Metabolic & Detox Pathways) Gan — than — ruét la
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truc dao thai; néu nghén, co thé khoé phuc hoi du “bé” nhiéu.

Vi sinh hoc duong ruét (Gut Microbiome Science) Hap thu — mién dich — viém nén
chju anh hudéng lén tir hé vi sinh.

Sinh hoc té€ bao & ty thé (Cellular & Mitochondrial Biology) Nang lwong té€ bao
(ATP) quyét dinh téc do va chat lugng phuc hoi cua toan hé.



10. Tryc Than kinh — Néi tiét — Mién dich (Neuro—Endocrine-Immune Axis) Stress, giac
ngd, hormone va mién dich lién két chat; réi loan truc nay lam phuc hai bj “ket".

11. Co thé nhu moét hé sinh hoc ty hoc (Biological learning) Sau khi trai qua du cac pha

NS/

phuc hoi, co thé c6 kha nang “ghi nhé phuc héi” va quay lai cach ty diéu chinh.

2o

T&r 11 nén tang khoa hoc nay, 5T Tai tao ® khéng gom tat ca lai d& “lam cung lic”, ma
sap xép ching theo trinh tw phuc héi tw nhién caa co thé. Méi hé sinh hoc chi c6 thé tai
tao khi tang nén phia duéi da dt 6n dinh, va moi can thiép di nguoc thd ty déu lam tiang
ganh nang thay vi tao phuc héi.

Vi vay, mé hinh 5T Tai tao ® duoc trién khai theo 5 pha lién tiép, phan anh ding cach co
thé ty chita lanh trong doi séng thyc.
Qua trinh nay bat dau tir Thanh loc dé giam ganh va mé duong phuc hoi, ti€p dén la Tai
lap cac truc diéu hoa, Stra chira & tang té bao — md, Nudi dwdng dé cung cé nang luvgng
va cau trdc, va cudi cung la Duy tri dé co thé gitr duoc trang thai can bang lau dai.
Kim ty thap 5 pha khéng nham d4y nhanh tién trinh, ma gitp co thé phuc héi ding the
tw, diing kha nang, va ding chu ky sinh hoc caa chinh né.
Thay vi bt dau bang cdu héi “nén dung gi?”, 5T Tai tao ® lam rd truéc:

o Co thé dang ket & tang nao (dao thai, vi sinh, ndng lwong té bao, truc stress—

hormone—-mién dich...)?
o Can thiép nao la ding th ty dé co thé chiu dugc va phuc héi bén?

e Diéu gi chua nén dong néu nén dang yéu?

Khi tang nén da duoc dat lai dung, lic d6 Dong y, Tay y, dinh dudng hay TPCN tré thanh
cdng cu hé trg ding ché, gilp co thé quay lai trang thai tu phuc hdi — ty tai tao — ty can
bang theo chu ky ty nhién.



% KHI NAO NEN BAT DAU 5T TAI TAO®?

5T Tai tao® chi pht hop khi ban d3 san sang nhin strc khée nhw mot qua trinh, khong phai mot
két qua.

NEN BAT DAU KHI:

e Ban mudn xdy lai nén sirc khée lau dai, khong chi x{r ly triéu chirng

e Ban hiéu rang co thé can thoi gian dé tai tao

e Ban san sang theo sat, quan sat, va diéu chinh théi quen séng

e Ban chap nhan ring tién trinh khong tuyé&n tinh, va khong phai ltic nao ciing “dé chju”
KHONG NEN BAT DAU KHI:

e Ban dang tim cam giac khée lén nhanh

e Ban khong cé thoi gian theo sat quad trinh

e Ban mong mot cong thirc cd san

e Ban khéng mudn chiju trach nhiém cho lya chon cia minh



* 5T TAI TAO® LAM GI?
5T Tai tao® khdng can thiép dé ép co thé “chay t6t hon”.
Chung t6i lam viéc bang cach:
e Quan sat phan &ng thuc cla co thé
e HO trg co thé tai tao lai nén van hanh
e Diéu chinh dua trén thuc té sdng, khéng dya trén ly thuyét chung

e Uu tién an toan va bén virng, khéng chay theo két qua dep

* 5T TAI TAO® KHONG LAM Gi?
e Khdng chita bénh thay cho y té
o Khong cam két hiéu qua trong thoi gian ngan
e Khong ap dung céng thirc giéng nhau
e Khonglam thay phan trach nhiém cta ban

5T Tai tao® khong lam nhiéu. N6 chi lam ding chd — dung ltic — ding kha nang cla co’ thé.



% TRACH NHIEM CUA BAN KHI BUG'C VAO 5T TAI TAO®

Khi quyét dinh bat dau, ban can hiéu rd:

Ban la ngu¢i theo sat qua trinh

Ban la nguwdi quan sat va phan héi trung thuc

Ban |13 ngudi khéng bé ngang chi vi khé chju ngan han

Va ban la nguoi chiu trach nhiém véi lwa chon ctia minh

Né&u ban chua san sang cho nhitng diéu trén, tot hon hét 1a chwa nén bat dau.

* TRACH NHIEM CUA 5T TAI TAO®
Chung t6i cam két:
e Khéng lam qud kha ndng chiu dung cla co thé

Khoéng thuc tién trinh chi dé tao cdm gidc “dang tién”

Khong tao do tuwdng vé két qua

Doéng hanh dung — khéng chiéu — khdng bd mac



i. CAU XAC NHAN TRU'GC KHI BOOK
Trwdce khi dat lich, hdy ty hdi va xac nhén:
Toi hidu rang 5T Tai tao® 1a mét dich vu di cung, khong phai giai phap nhanh.

T6i hiéu rang két qua phu thudc vao sw hop tdc va trach nhiém cGa chinh t6i.
Toéi dong y danh thoi gian va sy theo sat can thiét cho qua trinh nay.

[ T6i da doc k§ va dong y trudce khi book.

5T Tai tao® khdng danh cho s déng.

N6 danh cho nhitng nguoi san sang xay lai nén, thay vi chi va bé mat.



? FAQ- NHU’NG CAU HOI THU'ONG GAP VE 5T TAI TAO®

1. 5T Tai tao® c6 phai la mot liéu trinh khong?

Khong.
5T Tai tao® khong phai la mét liéu trinh ¢é dinh, khong cé s8 budi chuan, khéng cé cong thirec ap
dung giéng nhau cho tat cd moi ngudi.

DAy 1a mot khung di cung, gilip quan sat co thé theo qud trinh t6n thuwong va phuc hoi, dé tir dé
lwa chon dung phuong phap hd tro & tirng giai doan.

2. T6i c6 thay khée hon nhanh khéng?

Khdng nhat thiét. Muc tiéu cha 5T Tai tao® khdng phai 1a cdm gidc khée nhanh, ma 13 xay lai nén
dé co thé c6 kha nang tu phuc hoi bén virng.

Trong mét s6 giai doan, ban cd thé thay co thé “cham lai” hodc can thai gian thich nghi— diéu nay
la mét phan binh thuong cda qua trinh téi tao.

3. 5T Tai tao® c6 thay thé thudc hay diéu tri y té khéng?

Khong.
5T Tai tao® khdng thay thé Tay y, Pong y hay bat ky hinh thirc diéu trj y khoa nao.

N6 déng vai trd dinh hwdng va ho trg, gilp cac phuong phap dé duoc s dung ding thoi diém,
dung murc va dung muc tiéu phuc hoi.

4. T6i dang dung thudc / liéu trinh khac, c6 lam 5T Tai tao® dwoc khéng?

Trong nhiéu trwdng hop 1a cé thé. 5T Tai tao® khdng yéu cau ban phai dirng cdc phuong phap
dang dung, ma gilp quan sat phan &ng cla co thé dé tranh chdng chéo hodc can thiép sai thoi
diém.

Tuy nhién, moi diéu chinh déu can duoc can nhac can trong va cé trach nhiém.

5. 5T Tai tao® phu hgp véi ai?
Phu hop vdi nhitng nguai:

e Muén xay lai nén strc khoe dai han, khéng chi xt ly triéu chirng



o D3 thir nhiéu cdch nhung co thé van dé mét, dé tai phat
o S3n sang theo sat va quan sét co thé cla chinh minh

e Hiéu rang phuc hoi la mot qua trinh, khdng phai mét két qua nhanh

6. Ai khong nén bat dau 5T Tai tao® ltc nay?
5T Tai tao® chuwa phu hop néu ban:
o Dang tim mét giadi phap nhanh dé “khoe lién”
e Khong cé thoi gian theo sat qua trinh
e Mudn c6 cong thirc sdn dé lam theo ma khodng can quan sat

e Khong sdn sang chiu trach nhiém véi lwa chon clia minh

7. T6i can cam két diéu gi khi bat dau?

Ban can cam két:
e Danh thoi gian theo sat qua trinh
e Quan sat va phan hoi trung thuc vé phan (ng cla co thé
o Khong bd ngang chi vi khé chju ngan han

e Hiéu rang két qua phu thudc vao sy hop tac hai chiéu

8. Né&u toi khong chic minh cé phu hop hay khéng thi sao?
Khong sao ca. 5T Tai tao® khong can thuyét phuc ban bat dau.

Viéc dirng lai dé doc, suy nghi va chua budc vao ciling 1a mét lwa chon cé trach nhiém véi sirc
khoe cda chinh ban.

9. Sau 5T Tai tao®, tdi sé nhan dwoc diéu gi?
Ban sé khong nhan:

e MOt ké hoach cé dinh



e MOt I&i hira thay d6i nhanh
e MOt két qua gidng ngudi khac
Ban sé& nhan:
e MOt birc tranh rd hon vé nén strc khoe hién tai
e Hiéu co thé minh dang can gi dé phuc hoi

e VA kha nang dua ra lya chon ding hon cho céc budc tiép theo

10. Khi nao |a th&i diém phi hop dé bat dau?
Khi ban:
e Khdng con mudn “chay theo triéu ching”
e S3n sang nhin strc khde nhw mot qud trinh dai han

e Va mudn co thé quay lai trang thai ty phuc hoi — ty tai tao — tu can bang

5T Tai tao® khéng danh cho tat cd moi ngudi. Nhung néu ban dang tim mét nén tang dé hiéu va
chdm séc co thé tir gbc, day 1a noi dé ban dirng lai, nhin ky, roi méi quyét dinh budc tiép.



LO1 KET — VE SU'C KHOE VA SU’ LWA CHON

Strc khoe khong phai |3 diéu dé chd dén khi mat mdi bat dau quan tdm, va cling khéng phai 1a
thi cé thé “x{r ly nhanh” ma khéng dé lai cai gia phia sau.

Khi lwa chon di theo mé hinh 5T Tai tao®, diéu dau tién can dwoc nhin thang 1a cai gia phai tra.
D6 khéng chi 1a chi phi hay thoi gian, ma 1a trdch nhiém véi chinh co thé cda minh —
sy nghiém tdc trong quan sat, trong tuan thu, va trong viéc dat ky vong ddng.

Co thé con ngudi khong phuc hodi theo mot téc dd chung. Mdi co quan ¢é chu ky tdi tao khac
nhau, moi hé can nhitng hoat chat va diéu kién khac nhau, va mbi nén strc khde lai cé kha nang
phuc hdi nhanh hay chdm khéc nhau, tly vao mirc dé tén thwong d3 tich Ity trudce dé.

Vi vy, 5T Tai tao® khdng thé — va khdng ¢c6 — mang lai két qua nhanh.

Di cung 5T Tai tao® du |au, diéu ban cé thé nhan ra khdng phai la sy thay d6i &@ mot diém riéng
|&, ma lé cdm gidc co’ thé vdn hanh mwott ma ho'n nhw mét téng thé: ndng lwegng én dinh hon,
nhip sinh hoat cdn bdng ho'n, va cdc phdn ¥ng cta co’ thé tré nén ré rang, dé hiéu hon.

Pay khong phai [a mot phwong phap danh cho sy nén néng. N6 doi hdi kién nhan, tuan thi va sy
nghiém tuc, b&i muc tiéu khéng phai la x& ly tirng bé phan, ma 1a dat lai nén van hanh cho toan
b6 co thé.

Cam on ban d3 danh thoi gian doc dén day. DU ban Ilwa chon ti€ép tuc hay dirng lai,
5T Tai tao® mong rang quyét dinh doé 1a mot quyét dinh dwoc suy nghi thau déo —
va thuc sy mang lai gia tri dai han cho sirc khée va cudc séng chia ban.



