So sanh Thién Phat gido va thién MBI trong
diéu tri bénh tam than
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Thién truyén théng Phat gido lan thién hién dai trong cdc mo6 hinh MBI déu déng
vai tro thiét yéu trong cong cudc cham séc va chuyén hda sic khde tam than.

1. Mé dau

Trong vai nam gan day, phuong phap thién dinh thuong dugc nhac dén va su
dung trong diéu tri hé trg cho cac réi loan tdm than. Khi su cdng thang, lo du va
tram cam ngay cang tré nén phd bién nhu moét “dai dich thdm 1dng” cua thoi
dai s0, thién - vén bat nguén tur Phat gido nhu mot 16i vé ndi tai, gilip con ngudi
tré lai véi hoi thé, véi su tinh 1ang can ban cda tam thiec.

Khong chi trong khéng gian tén gido, ngay nay, thién da budc vao bénh vién,
phong tri liéu, truong hoc,... véi vai tro la mot liéu phap tam ly khoa hoc -
thuong dugc goi dudi cai tén MBI (Mindfulness-Based Interventions). (1)

Tuy nhién, ding trudc su phd bién clha thién hién dai nhu MBSR (gidm stress
dua trén chinh niém) (2) hay MBCT (tri li€u nhan thic dua trén chinh niém) (3),
mot cau hdi ngay cang dugc dat ra trong gidi nghién clru Phat hoc: diéu gi khac
biét gilra thién Phat gido truyén thong - nhu Vipassana, Metta, hay bhavana (tu
tam) - va cadc mo hinh thién duoc “thé tuc héa”, khoa hoc hda hién nay?

Phai chang trong khi thién truyén théng hudng dén gidi thoat téi hau khdi khé
dau hién sinh, thi thién hién dai lai tap trung vao qudn ly triéu chiing va chuc
nang hanh vi?

Su khac biét ay chi nam & muc tiéu, hay con ham ch&a nhirng sai biét sdu xa vé
thé gidi quan, nhan sinh quan va ca dao duc tri liéu?

Bai viét dat trong tam vao viéc so sanh thién truyén thong Phat gido va thién
hién dai MBI - khong chi ¢ phuong phap thuc hanh, ma con & co sé triét ly, co
ché tam ly va hiéu qua trong diéu tri bénh tam than. Qua viéc phan tich uu -
nhugc diém clda mdi loai hinh, dong thoi soi roi bang lang kinh clda Phat gido va
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cac nghién clu hoc thuat, bai viét huéng dén moét cau héi: liéu céd thé tich hop
dugc truyén thong va hién dai, tir thién vién dén bénh vién, d€ md ra mot con
dudng chira lanh bén viing?

Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).

2. Co so ly thuyét: Thién truyén thong Phat gido va
Thién hién dai (MBI: MBSR, MBCT...)

Trong truyén théng Phat gido nguyén thuy, thién dinh khéng don thuan la mot
ky thuat thu gian, ma la mét tién trinh chuyén hdéa ndi tam toan dién, dugc dat
nén trén gidi - dinh - tué. Can ban ly thuyét cla thién truyén théng bat nguén
tlr Kinh Niém X (Satipatthana Sutta) - noi dirc Phat chi day bon linh vuc quan
than, tho, tdm, phép) - va dugc hé théng hda trong tdc pham Thanh Tinh Pao
Luan (Visuddhimagga) cta luan su Buddhaghosa.

Trong dé, hai phuong phdp chd dao la samatha (thién chi - tinh tdm) va
vipassana (thién quan - tué tri). Nguoi hanh gia, thong qua quén sat sau sac
cac phap hitu vi, ting budc thay ré vo thuong - khé - vo ngd, dé tir dé doan trir
tham &i va dat dén gidi thoat khoi luadn hoi khé dau (dukkha). Bén canh thién
tué, nhitng phdp mén nhu thién tu bi cling déng vai trd quan trong trong viéc
m& réng tam lugng, chuyén hda san han, va nudi dudng tinh thuong khéng
phan biét.

Trai lai, trong b6i canh thé tuc va lam sang phuong Tay hién dai, thién dugc tai
cau trdc nhu mot hinh thic can thiép tam ly véi muc dich chinh la cai thién sic
khoe tinh than. Tiéu bi€u cho xu hudng nay la cdc mo6 hinh Mindfulness-Based
Interventions (MBI), trong dé néi bat nhat la MBSR (Mindfulness-Based Stress
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Reduction) do Jon Kabat-Zinn khéi xuéng vao nam 1979 tai Pai hoc
Massachusetts, va MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) - mét su két
hop gilra thién chinh niém va tri liéu nhan thic hanh vi (CBT). (4)

Cac chuong trinh MBI thuong kéo dai 8 tuan, dugc thiét ké theo cau tric khoa
hoc, bao gom cac hoat dong nhu: body scan (quét than thé), mindful breathing
(hoi thd chinh niém), thién di, yoga nhe nhang, cung véi thdo ludn nhém nham
gilp ngudi thuc hanh nhan dién cdm xdc, gidm cang thang, lo du va phong
ngla tai phat tram cam.

Tuy nhién, khac véi thién truyén thong, thién trong MBI khéng nhan manh dén
muc tiéu gidi thoat hay tién trinh vuot qua ban nga, ma tap trung vao cdi thién
chirc nang nhén thic - hanh vi va nadng cao chéat lugng séng hién tai.

Su khac biét can ban gitra hai dong thién khdong chi nam & cach thic thuc hién,
ma con & hé gia tri cot 16i: mot bén hudng dén gidc ngd, doan diét khé dau tur
can nguyén tam ly - siéu hinh; bén kia phuc vu nhu moét phuong tién diéu tiét
tam ly, dugc lugc gidn khdi hé thong gido ly va dao didc Phat gido. Cling chinh vi
thé&, viéc so sanh hai hé hinh nay khéng thé dirng & muc hinh thic, ma can dugc
ti€p can gilta khoa hoc tam ly hién dai va truyén théng thién hoc Phat gido sau
Xa.

3. Co ché tac dong - ly gidi khoa hoc: Co ché sinh ly
- than kinh va Co ché tam ly - nhan thuc

Thién dinh - dudi dnh sdng cla khoa hoc than kinh hién dai - khéng con dugc
nhin nhu mot hoat ddng mang tinh huyén bi, ma ngay cang dugc chirng minh la
mot tién trinh tdc ddng sdu sac dén cau trdc va chic nang cla ndo bd. Nhing
nghién cGu tién tién si dung ky thuat chup cong hudng tu chidc nang (fMRI),
EEG va sinh héa than kinh da cho thay su phan héa ro rét trong co ché tac dong
gitra thién truyén thong Phat gido va cac hinh thic thién hién dai thudéc nhém
MBI (Mindfulness-Based Interventions).

O phuong dién sinh Iy - than kinh, thién truyén théng nhu Vipassana hay metta
bhavana dugc ghi nhan lam tang hoat ddng s6ng gamma (9) - von lién hé dén
nhan thic cao cap va su hgp nhat trdi nghiém - moét dang tan s6 rung doéng
séng nao & cac hanh giad thién lau nam. Boéng thaoi, thién con diéu chinh hoat
dong clia amygdala (8) - trung tam phan tng cdm xuc nguyén so cla nao bd -
gilp gidm phan xa sg hai va phan ing qua muc trude ap luc. Mot so6 nghién cdu
cling cho thay vo nao trudc trdn (PFC) va vung vo nao lién quan dén su ty nhan
thirc va diéu tiét cdm xuc tré nén day 1én dadng ké sau qua trinh hanh thién lau
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dai. Tham chi, mot s6 chi bdo sinh hoc nhu do dai telomere (11) - von lién quan
dén 130 hoda té bao - cling dugc cai thién dadng k& & nhitng ngusi hanh thién
nghiém tuc, di kem véi muc cortisol (10) (hormone stress) giam xuéng ro rét.

Vé phia thién hién dai nhu MBSR hay MBCT, co ché tadc dong c6 phan thién vé
diéu chinh cac chlc nang ndo bd lién quan dén kha nang diéu tiét hanh vi va
phan Ung. Cu thé, thién chinh niém gilp tang cudng hoat déng cta vd nao trudc
trdn - noi diéu phoi kha nang phan doan va Uc ché cdm xUc - déng thoi lam suy
giam su hoat dong qua muc cla mang ludi mac dinh trong nao (default mode
network), von lién quan dén sy hoi tudng tiéu cuc va lo 1dng dai dang. Mot khai
niém trong tam trong MBCT la decentering (6) - nang luc tdch minh khéi dong
suy nghi, khong dong nhat ban than véi nhitng y niém nhat thoi, qua dé gilp
pha v& chu ky tram cam va phan Ung tu dong hoéa.

Xét vé co ché tam ly - nhan thic, thién truyén théng dat trong tam vao viéc
quan chiéu truc ti€p thuc tai - mot tién trinh ndi quén sac bén dan dén tri tué
gidi thodt (pafifia) va su thau hi€u sau xa vé nhan duyén, vo thuong, vé nga.
Day khong chi la k¥ thuat nhan thidc, ma la mét hanh trinh chuyén héa khé dau
tlr goc ré, doi hdi hanh gia di qua tang tang I6p 16p cla vong tudng va ban nga.

Trong khi dé, cac chuong trinh MBI tap trung nhiéu hon vao viéc nhan dién va
diéu chinh suy nghi tiéu cuc trong hién tai. Thuc hanh chinh niém dugc thiét ké
nham gilp nguoi bénh thoat ra khoi vong ludn quédn clha tu duy phan tu
(rumination) (7), tdng kha nang séng vdi thuc tai, va giam thi€u cac hanh vi né
trdnh cam xdc - mét trong nhitng nguyén nhan sau xa dan dén réi loan lo au va
tram cam.

TU gbc nhin Phat hoc &ng dung, c6 thé ndi rang ca hai loai hinh - truyén théng
va hién dai - déu gdp phan lam séng té 16i day trong Kinh Phap C4: "Tdm dén
dau cac phap, tdm lam chd, tdm tao tac." Dau ti€p can bang ngdn nglr khoa hoc
hay ngdon ngilr thién quan, diém giao nhau gilra hai truyén théng nay van la
niém tin rang: Su chuyén hda thuc su bat dau tiu ndi tam.

4. Hiéu qua trong diéu tri bénh tam than
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Tiéu chi

Thién truyén thfmg
Phat gido

Thién hién dai (MBI)

Muc tiéu co ban

Giai thoat ca nhan va
cong dong, dua trén tu
tap dao dirc, thién dinh
va tri tué (gioi — dinh —
tué).

Giam triéu chung tam
than nhw stress, lo au,
tram cam; cai thién
Khong dit muc tiéu
giai thoat linh hon.

Tinh hé thong dao dirc

Tich hop gidi luat, tir
bi (metta), tri tué

Chu yéu la ky thuat
trung lap, it hodc

chiing, yéu cau cao vé
ky Ivat tam linh va moi
tnirong ho tro.

(pafina). khong nhan manh yéu
to dao dirc/phat phap.
Cuong do & thoi gian | Thue hanh sau, thuong | Churong trinh chuan
kéo dai trong nhiéu hoa ngan han (thuong
thang. la 8 tuan), dé phu hop
véi doi song ban ron.
Dé tiép can Can c6 hwdng dan cia | Co thé tiép can qua lép
thién sw, két ndi van | hoc, ing dung dién
hoa Phat giao truyen thoai, tai liéu online.
thong. Hudng dén so dong.
Kha ning thich img Kho chuan hoa vé mit | De tich hop vao hé
lam sang; hiéu qua phu | thong y té, ¢é nhiéu
thude vao can co, trinh | nghién ciru lam sang
do tu tap. (RCT — Randomized
Controlled Trials).
Nhuoc diém Kho tiép can dai Thiéu chiéu sau tam

linh, dé bi thirong mai
hoa hodc thure hanh hoi
hot néu khéng cé nén
tang dao dirc.

Bang so sanh gilra Thién truyén théng Phat gido va Thién hién dai

MBI.

Trong linh vuc sdc khoe tam than, thién dinh - cad ¢ dang truyén théng Ian hién
dai - dang cho thay nhiing hiéu qua tri liéu ré rét, dugc hau thuan badi ngay
cang nhiéu cong trinh nghién ctu thuc nghiém. Diéu nay md ra mot huéng tié€p
can mdéi, khéng chi mang tinh b6 trg, ma con cé thé tré thanh c6t 16i trong céac
phac do diéu tri toan dién, gilp ngudi bénh di qua khé dau khéng chi bang
thudc men, ma bang su tinh thic tir chinh ndi tam.

V@i thién truyén thong Phat gido, nhing khda retreat (5) Vipassana kéo dai tir 7
dén 10 ngay, dua trén nén tang TG niém xi, da dugc chirng minh la cé tac dong
tich cuc d6i v6i nhitng ngudi méi bat dau thuc tap. Nghién ctu tai Vién Quéc gia
vé Stc khde TAm than va Than kinh hoc (NIMHANS, An D0) cho thay: Sau khda
tu, nguoi tham gia c6 su cadi thién dang k€& trong muic d6 lo au, tram cadm va
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cang thang. Khoéng chi 1a sy gidm nhe triéu ching, ma diéu quan trong hon la
su khai mé moét khéng gian song méi - noi nguoi thuc hanh cé thé tiép xic sau
sac véi chinh minh, nhan dién cadm xdc ma khéng déng héa, nubi dudng tdm tu
bi v&i ban than va tha nhan.

Nhiéu nguoi sau khi rgi khda tu da bay té rang: diéu ho nhan dugc khéng chi la
stic khde, ma la moét “phép la cda chinh niém” - khad nang s6ng tron ven vdi
tirng khoanh khac hién sinh.

Trong khi d6, cdc md hinh thién hién dai nhu MBCT (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy) lai cho thay hiéu qua rd nét trong diéu tri lam sang, dac biét
la phong ngua tram cdm tai phat. M6t loat nghién ctu RCT (12) (Randomized
Controlled Trials) dugc thuc hién tai Anh va chau Au da chi ra rang: MBCT c6 thé
gidm nguy co tai phat tram cadm ti 30-60%, mic do hiéu qua tuong duong Vi
viéc duy tri dung thuéc chéng tram cdm - nhung khong kem theo tac dung phu.
Dac biét, MBCT phat huy hiéu qua vuot tréi & nhirng bénh nhan cé tu ba dot
tram cam trg [én - nhém von kho diéu tri bang liéu phap don thuan.

Song song dé, MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) - dugc (ng dung
rong rai trong cac bénh vién I6n tai My, Nhat, chau Au - da gitp hang ngan
bénh nhan ung thu, tim mach, dau man tinh, mat ngu... gidm thiéu stress, cai
thién chat lugng gidc ngud, gidm dau va tang cam giac an lac noi tam. Chinh
niém - mot khai niém von thubdc vé con dudng tu tap gidc ngd - gio day da trd
thanh liéu phap tri liéu chinh théng trong y hoc phuong Tay, dugc gidng day tai
Harvard, Oxford va céc trung tdm lam sang quoc té.

MOt nghién c(u tai Dai hoc Oxford vi nhdm bénh nhéan cé tién st tram cam tai
phat cho thay: sau 8 tuan thuc hanh MBCT, ty |é tai phat tram cam trong vong
mét nam gidm xudng chi con 37% - thap hon dang ké so véi nhom diéu tri bang
thudc. Khéng chi cai thién triéu chiing, nhiéu bénh nhan chia sé rang ho hoc
dugc cach “d lai” véi cdm xuc thay vi né tranh chidng, va lan dau tién cam thay
c6 quyén nang kiém soat suy nghi tiéu cuc. Cling trong mot nghién clru khac tai
My, nhitng bénh nhan ung thu tham gia chuong trinh MBSR da cai thién giac
ngu, tang chi sé an lac ndi tam va gidm cam giac bat luc - diéu ma cac phuong
phap diéu tri thong thuong thudong khong thé mang lai.

Nhi{rng minh hoa thuyc tién ay khdng chi la bang chiing cho hiéu qua tri liéu cla
thién, ma con la biéu hién sinh déng cla moét su that sdu sac trong Phat hoc:
chuyén hda khéng dén tir bén ngoai, ma khdi 1én ti su tinh thic bén trong. DU
la trong khung canh thién that tram mac hay trong can phong tri liéu lang 1€, thi
hoi thd chinh niém - néu dugc nudi dudng ding cach - van la nhip cau néi gilra
than tam va su chlra lanh dich thuc. D6 chinh la noi khoa hoc gap g& dao, va
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ngudi dau khé gap lai chinh minh.

DU moét bén hudng dén gidi thoat rot rdo, mot bén tap trung cai thién doi séng
tam ly - nhung thién truyén thong va thién hién dai da gap nhau & diém chung:
khd ndng cham dén can co clda khé dau con ngudi. Néu thién Phat gido la con
duong no6i quan day chiéu sau va tinh siéu viét, thi MBI lai la cay cau néi gilra
tam linh va y hoc, dua chinh niém di vao doi song hién dai véi hinh thidc khoa
hoc, dé ti€p can va phu hgp véi lam sang.

O giao diém &y, Phat hoc va tdm ly hoc khong con ddi 1ap, ma tré thanh hai
dong song hoi tu, cung nudi dudng kha nang hoéi phuc va trudng thanh tir bén
trong - diéu ma bat ky con ngudi nao cling dang kiém tim gilta nhitng bién dong
khéng ngung cua thai dai.

6. Khuyén nghi tich hop

Khuyén nghi dau tién, va cling la can ban nhat, la khéi phuc lai chiéu kich dao
dic va cbng dong trong cac moé hinh MBI (Mindfulness-Based Interventions).
Thién truyén théng luén gan lién véi tam hoc: gidi - dinh - tué, trong doé gidi
luadt khdng mang tinh ap dat, ma la nén tdng dé thiét 1ap ndi tdm an 6n va gidm
bét xung dot noi tai. Viéc téi l1ong ghép cac gia tri nhu t&r bi (metta), budéng xa
(upekkha) va quan chiéu vo nga vao chuong trinh MBCT hay MBSR khéng chi
lam sau sac thém trai nghiém ndi tdm, ma con gép phan ngan ngua tinh trang "
chinh niém bi hang héa hdéa", tré thanh céng cu cd nhan hdéa ma thiéu di chiéu
kich lién hé gilra nguai v&i nguoi - von la cot 16i cla dao Phat.

Th& hai, can thiét ké cac nghién cltu thuc nghiém so sadnh giira mo6 hinh retreat
truyén théng kéo dai va MBI hién dai c6 hudng dan - dac biét la trén cdc nhém
bénh nhan lo au, tram cdm hoac réi loan nhan cach. Su so sdnh nay sé gilp xac
dinh ré muic d6 hiéu qua, doé bén viing va anh hudng dao ddc - x& héi ma moi
hinh thic mang lai. Nhitng chi s6 nhu ty 1€ tai phat, su thay déi hanh vi xa hoi,
chi s6 tu bi, kha nang két n6i cong dong... can dugc dua vao nhu mot phan cua
cac nghién clru lam sang dai han.

Thi ba, can phét trién cdc mod hinh "thién tich hop" - nai cdc hanh gid hoac
bénh nhan khéng chi thuc hanh chinh niém qua cac ky thuat dinh tam, ma con
dugc dan dat ti€p can thé gidi quan Phat gido mot cach cdi mé: khéng gido
diéu, nhung c6 chiéu sau triét ly. Vi du, cadc khoa thién 8 tuan cé thé long ghép
cac buGi hoc vé T diéu d€, Nam trién cai, hay Phap hanh t& niém x& - dudi
dang Ung dung thuc tién - gilp nguodi hoc khdng chi “giam khé” ma con “hiéu
kho”, t&r d6 mé ra chiéu huéng chuyén héa lau dai.
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Cuoi cung, tir gbéc dd Phat gido, viéc truyén thong vé thién dinh can vuot qua
ranh gidi cla su don gidn hda hay to vé Igi ich, ma huéng dén tinh chan thuc,
trung dao va cé chiéu sau hoc thuat.

Chinh niém khong phai la liéu thu6c than ky, cling khéng phai la "liéu phdp khdi
nghiép tinh than", ma la mét con duong dan dén su thau hiéu chinh minh va
hoa hgp véi thé gidi.

Gilra nhitng nhip song gap gap va nhiing dit gay ndi tam cula thoi dai, chinh
viéc tich hop giCta tri tué Phat gido va khoa hoc thuc nghiém sé& md ra mot
huéng di méi: chira lanh khéng chi bang thu6c thang, ma bang su tré vé véi
tam thic tinh thic - noi con nguoi khéng con chay trén khé dau, ma hoc cach
Om ap va chuyén hda né tir gbc ré. Bé ciing chinh la diém gap g& gilra dao va
doi, gilta chinh niém va nhan tinh.

TU nhitng phan tich ly thuyét dén thuc ching 1dm sang, cé thé khang dinh rang
ca thién truyén théng Phat gido 1an thién hién dai trong cac mo6 hinh MBI déu
doéng vai tro thiét yéu trong cong cudc cham sbéc va chuyén hoda sic khde tam
than.

Méi loai hinh mang trong minh mét thé manh riéng: néu thién truyén théng mé
ra moét khong gian tdm linh sau lang, gilp nguoi thuc hanh tiép xic véi can
nguyén khé dau va con duong gidc ng0, thi MBI lai phat huy uu thé & kha nang
chudn hda, ap dung linh hoat trong méi trudng tri liéu hién dai va ti€p can duoc
dong dao cdéng déng ngudi bénh khéng phan biét ton gido hay can co.

Su khac biét khéng phai dé phan chia, ma dé€ soi sdng cho nhau. Chinh trong su
gap g& gilra nén tri tué Phat gido hang ngan nam va khoa hoc than kinh - tdm
ly hoc duong dai, mét con duong tri liéu méi dang dugc khai ma: khong chi lam
diu triéu chirng, ma con hudng dén su chita lanh bén viing tir bén trong - noi
tam dugc hiéu, cdm xic dugc 6m ap, va khé dau khong con bi loai bé ma duoc
chuyén héa bang chinh niém va ti bi.

Vi thé, budc ti€p theo mang tinh khuyén nghi la thdc ddy cdc mo hinh thién tich
hop, noi thién khéng chi la phuong phap, ma la moét hé sinh thai tri liéu toan
dién - bao gobm ky thuat, dao ly, cbng dong va su hi€u biét xuyén nganh. Nhirng
nghién ctu lién nganh, cac khda huan luyén cho chuyén vién tam ly 16ng ghép
yéu to thién truyén thong, va su hop tac gilta gi6i tu hanh - y khoa - truyén
thoéng la nhitng budc di can thiét dé xay dung cau néi gitra Phat hoc va doi song
hién dai.
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Khi dy, thién khéng chi la mét liéu phap, ma tré thanh mét 16i song. Khong chi
danh cho nguoi bénh, ma danh cho tat cd nhiing ai dang kiém tim mot noi an
trd gitra dong doi nhiéu bién dong. Va dé, ciing la noi Phat gido budc ra khdi
kinh séch, dé€ cung nhéan loai di qua nhiing tén thuong - bang hoi thd chinh
niém, bang anh sang tinh thic, va bang mét trai tim hiéu va thuong.

Chu gidi tir Tiéng Anh:

(1) MBI - Mindfulness-Based Interventions: Cac phuong phap tri liéu dua trén
thuc hanh chanh niém (thién hién dai).

(2) MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction: Chuong trinh gidm stress dua
trén chanh niém do Jon Kabat-Zinn sang lap (1979).

(3) MBCT - Mindfulness-Based Cognitive Therapy: Tri li€u nhan thic dua trén
chanh niém, két hgp CBT va thién, gilp ngan ngtra tram cam tai phat.

(4) CBT - Cognitive Behavioral Therapy: Tri li€u nhan thic - hanh vi, huéng dén
thay d6i suy nghi va hanh vi tiéu cuc.

(5) Retreat: Khéa tu, moé hinh thuc hanh thién chuyén sau trong méi truong
cach ly, yén tinh.

(6) Decentering: Kha nang quan sat suy nghi va cam xic ma khéng dong nhat
ban than véi ching.

(7) Rumination: Tu duy lap di lap lai, tiéu cuc vé qua kh& hoac lo au vé tuong
lai.

(8) Amygdala: Trung tam xu ly cdm xudc cla nao bd - thuong hoat dong manh
khi lo au, sg hai.

(9) Gamma: S6ng nao tan so cao lién quan dén su tinh thdc sdu va hgp nhat trai
nghiém.

(10) Cortisol Hormone: cang thang - tang cao trong stress, gidm nhd thuc hanh
thién.

(11) Telomere: Poan méa di truyén & cudi nhiém sac thé, lién quan dén l&o hda
té bao.

(12) RCT - Randomized Controlled Trial: Th&t nghiém d6i chiing ngau nhién -
chuén vang trong nghién ctu y hoc.

Tai liéu tham khao
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