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1. An ulng d0 nuéi sing cll thi.

2. An ullng d0 ngan ngla bl nh t0t.

3. Anullng dl tr0 binh.

4. An ullng d0 slng lau.

5. ChOn thOc an, thd ¢ ul ng theo ly tri.

Chung téi da c6 dip n6i din viln d0 an ull ng nhi la mOt thd khodi I0c vOt chOt. ThO khodillc
nay dic xem la hang dC u trong bl n thD khoai I0c cla culc sUng. Chinh quan nil m nay da din
dintl nOnlanglClita an ulng vi khoai khU u, vi cIm tinh b0 n nang, chd khéng phii bl ng s
nhOn d0nh sang sullt cOa ly tri. Chinh an udng dd thda mé&n khlu vd nén ngllita an ulng b0t
cl thic an, thO c ul ng nao khodi khilu, b0t kI hdu qul x0u cho slc khie. HIu hit cac bl nh nan
y hiln nay trén thi gili diu xult phat t0 quan nidm an ull ng sai I0m nay. Ba din luc chung ta
phii dilu chinh I0i quan ni0dm v an ulng d0 sOc khie di0c blo toan, bl nh t0t khdng phat
sinh, dii s0 ng khéng b0 rut ngdn.

1.Tr00c hit, chung ta an udng d0 nudi sing ¢ thi

Ai cling bil't ring cO thD con ngl0itardtcln dilc nudi sUng blng cac chitdim, chit béo, chit
ngdt, cac loli sinh t0, cac lodi muli khoang, cac chit Il ng. B0 phat triln cac cl quan cla cl
thO, ai cing cOn an ulng. Bay 1a mOt nhu clu thi phdidap 0ng. Khéng dap 0ng, cl thd sO bl
hiy di0t. NhO ng viD ¢ d4p 0 ng nhu cOu cho cU thD va vill ¢ &n ull ng nhd m mO ¢ dich thO a man
khOu vO 14 hai vil c hoan toan khac nhau. An ulng d0 cung clp thanh t ¢l n thilt cho cO thi,
hoan toan khéng cé nghia la dap 0 ng bl ng blt ¢l loldi thd ¢ an, thi ¢ ul ng nao.
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Cac thanh t0 clu t0o thanh ¢l th0 c6 nhillu ngul n gl ¢ khac nhau. Chung ta phiichin IDa lodi
thanh t0 nao c6 ngul n gl c tinh khilt, lanh khéng dl ¢ hUi thi c0 th0 mOi khOe mOnh. Cdng la
ch0t dim nhing chit dlm c6 ngudn gdc thc vOt thilanh hiin chit d0m ¢é nguln gic ding vOt.

MOt milng thOt bo va mit mil ng tau hi d0u chla ding chit d0 m, nhI ng ngul n g0 ¢ hoan toan
khac nhau. VOy t0i sao ngi0i ta v n thich chin milng thit bo hinla midng ddu hD ? Thic ra
day chi la vin dd théi quen, chl khéng hi n la thO nao ngon hin th nao. TOi sao chung ta cl
tilp t0c an nhing midng thit chda diy héa chit dd dla vao cl thl nhing dic chOtlam suy yOu
cU thD, lam tang mOm mO ng sinh b0 nh va lam gi0m di tuli tho ? Cac thanh t0 cla cO thD clng
viy. TOt cl d0u co ngudn gdc ding vitvathlc vit. Ma nguln gicthOc vOtthilanh hin ding
vt nhilu, t0i sao chung ta khéng chiin cac loli th ¢ an, thic ui ng nay ? Vin dl chl 1a thoi
quen, b0t nguln t0 Idc mOichao dUidilc lam quen viinhOng chit bl ding [0y t0 thIc vOt thi
dia bé cé sliing dilc khéng ? C6 bilt thém cac loli thit dl ng vO't khéng ? Vi thl, nu chang ta
cl tilp t0c nudi sng cl thd bl ng thdéi quen, bl ng thia mén khiu vO thi chung ta khéng thl nao
c6 dilc mitch thd khD'e mOnh diDc. B4 la chia kl din vilc an udng con dil ngan ngda bl nh
t0t.

2.An ullng d0 ng&n ngla blnh tOt

BOnh tOt b0t ch la bl nh gi dlu co thd ngan nglla dilc bing an ulng. Thi ¢ an, thi c ul ng
chiOng nhi ng c6 tac ding nudi ¢ thO ma con giup ¢l thl ngan ngla dilc binh t0t. NOu O x0O
IDnh ma an ulng I0nh, 0 xd nédng ma an ull ng nong thi nhit dl nh cO thD sinh b0 nh ngay. Han
ngl hantlc t0. Nhilt ngl nhiltt0c cul ng (ID0nh gip I0nh thi chOt. Néng gl p ndng thi dién
culng). NOu bilt cach an uling vi nhing thd c an, thO ¢ udng phu hdp d0 di0u hoa néng I0nh,
am dolng thi cd thd mdi khOe mOnh. Con ngl0c I0i, &n ul ng theo théi quen, theo kh'u vO thi
nhOt d0nh khéng tr d00c b0 nh hon ma mi ng sUng cting bl de dla. Nhilu ngilido sai llm
trong an udng da t0 vong rIt oan ul ng. Nhilu ngd0i dang bl cOm I0nh, cd thd khéng con khi
nang tiéu héa thi I0i phli tilp nhi n céc lo0i thi ¢ an, thd ¢ ul ng kho tiéu nén da chit nhanh do
trang thi c. Chilng nhiing ngda di0c bl nh t0t, an udng con trl dilc bl nh t0t nl a.

3.An ullng dl tr0 blnh

NgOUitathoOng IDm I0nla chd c6 thudc miitrd d00c bl nh. Trong khi d6 ndu hidu bilt, ngO0i ta
co thd dung thl ¢ an, thic uing dl tr0 b nh. NgOOita tr0 d00c cl nhing bl nh ma thul c men b0t
Inc. NhD chia sinyOutl Am DO0ng va quan binh &m di0ng, nén chil cOn biltthc &n, thic
udng mang di c tinh nao vao cl thl dang I0ch I0c thd nao, thi chang ta c6 thi dung thi ¢ an,
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thOc uing d6 di dilu hoa. TO d6, binh t0t s bidn mit. Bnh t0t du la bl nh gi cing diu xult
phat t0 s mit quan binh a&m dilng. TOt nhitla ta nén chin thi ¢ an, thi c ud ng thich hi p.

MOi khi b0 bOt cl chlng bl nh gi, ching ta hay t0 xem xét ¢ th0 rdi tim cach an u0ng ma dilu
chOnh thay vi cU 10 thuOc vao thly, vao thulc. VOn d0 khéng diln nii qua kh6 khan. VO n di chi
la c6 kil n thO c va mdt c6 mdt chat ly tri ma théi. Ngoai vil ¢ an udng dd tr0 b0 nh, an udng con
di sOng lau.

4.An ullng d0 sOng lau

MuC n sOng lau thi phii cé cO thO kh0le mOnh. MOt cO thD b0 nh holn khéng sing lau dilc.

NhO ng ngoai cac loli thi ¢ an, thO c udng lam cho cO thd khi e mOnh con c6 nhing lodi thO ¢ an,
thOc ung giup cO tho tr0 hoéa di s ng lau. Mul n sOng lau, chang ta cOn phii nuéi doOng cO thl
bl ng nhOng lodi thl ¢ an, thic ul ng nay. B0o L&o 0 phl0ng Béng da dl a ra nhilu phl 0 ng cach
di kéo dai tuli thO, trong d6 c6 ¢l vin dd an ulng. TOt nhién la khéng th0 tr00ng sinh blt t0 ma
chl kéo dai hin ngl0i thIOng, khdng bilt thult trl0ng sinh. MOt ph00ng phap ma chung t6i da
ap ding trén 35 nam, chilng thilc va da dit di0c nhilu ich I0i vl mOt sO ¢ khi e cling nhO tinh
thO'n la phO0ng phap Nhip Thit hay con gli la Fasting dai ngay d0 phan tich, dao thii cac o0
t0 bao gia nua. Sau dd, an ullng cac loli thi ¢ an, th c ul ng lanh mdnh, b0 d00ng, quan binh
am di0ng. Bay cing la cach kéo dai tuli thi. Nhil u toa thulc ri0u d00c¢ ndi di n trong sach vl
hol ¢ gia truy n thO 0 ng cling giup ngl Ui ta kéo dai tuli thl. VO n dO la ching ta ¢6 chdu tim hilu
di ap ding hay khéng. Va sau cung la chung ta chOn thdc an va thd c ul ng theo ly tri.

5.Ch0n thO ¢ an, thd ¢ ul ng theo ly tri

PhOn déng chang ta chi n thi ¢ an, thi ¢ ul ng theo ¢ m tinh, chD khéng phli theo ly tri. MOt ba
nditr0 ra chd 10a mua nhing thdc an, thdc ul ng thich khou vOl hol ¢ vl a til n chD khéng chl'n
theo nhu cOu cla mdingd0itrong gia dinh. Bay la m0t théi quen, mit t0p quan sai llm cOn phOi
sladii. Trd0c khi di din chl d0 muathdc an, thoc uing, ngi0in0itrd cOn phOitinh tri0c la gia
dinh minh hém nay, tul n nay, cin nhIng mén an udng nao. BUn chl chl cln tim thD Oy du
phli mua vli gia cao chi khong mua thd khac. Thi ¢ an, thi c udng dit tid n nhi ng giup cho gia
dinh kh('e mOnh, tr0 d00c bl nh t0t, keo dai di0c tuli thO thi I0i ich khéng tinh di0c. Con thic
an, thOc uing r0 tion hoUc thich kh u v nhilng dem d0n b0 nh t0t thi tai hOi bilt chd ng nao !!!
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ChU cnthay diidiCc théi quen dichl. Chl cOn thay dii cach I0a chOn thic an, thi c ul ng
theo s hiDu bilt, theo sU sang sult cla ly tri thi chung ta da thay dili d00c nOn t0ng ndp sOng.
Chinh sO thay dlli nOn t0ng nay giup cho ta c6 cull ¢ sUng lanh minh va hi nh phuc.
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