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“An dl0c ngl dl0c latién ... Khong &n khéng ngll mOt til n thém lo”.

N

Thomas A. Edison coi ngll nhl mOt sU phi ph0m vO thii gian, sinh I0c va cl hOi. B0 gilm b0t
nhO ng “gil c ngl khéng sinh 10", éng ta da c0 gl ng phat minh ra bong den dil n, t0 o ra anh sang
cho con ngd0ilam vil ¢ t0i khuya. B0 n than 6ng ta chd ngd 4 gi0 mOt ngay, danh thi gi0 d0 nghi
ra cl hOn mOt ngan sang chd lam thay dUi n0p sOing con ngd0i.

Immanuel Kant coi ngl nhl mOt nhu cOu x0u, ngd mO la phi thi gi0 va mudn dém cang ngdn
cang t0t.

Trong khi d6 cac cl ta I0i quan nidm:
“An dilc ngl dllc Ia tién
Khéng an khéng ngll mit ti0 n thém lo”.

Va trong b n céi khodi l0c v vt chOt (ma nhilu ngdOi coila tom thOOng), thi “Ng0” d0 ng hang
thD nhi, sau OmthOc, tr00c cO sinh ly va bai til t.

V0Oy thi NgO la cai gi ma c6 nhilu y kil n khac nhau nh vOy?
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Dl nh nghia NgU

Y HO ¢ dl nh nghta “NgU la trl ng thai khong c6 y thi ¢ t0 nhién trong d6 hol't d0 ng ndo khéng
thO'y rd, ngoai vil ¢ tilp t0 ¢ duy tri cac chic nang cl thd can bl n nhd hé hip, tuln hoan..

HolOc ngl la:

-MOt tr0 ng thai nghl nglit0 nhién, cé dinh kI clOa con ngllitrong d6 y thic vl ngoli cOnh tOm
thOi ng0ng I0i.

-MOt sU ngdng t0 nhién, lanh mO nh nhi ng t0m thOi va c6 dinh kO chlc nang cla céac cl quan
v cI'm xuc cling nhi t0 y.

-Thii gian t0m ngdng t0 nhién clay thi ¢ trong khi dé s c minh cla cl thD di0c phic hUi.

GiOn d0 hOnthi Ngd la luc nghll ngli nhOm mOt, thO0ng la vao ban dém

Va NgU ciing cé nghta an gil ¢ ngan thu trong n0m m0 xanh.

Cac kil u ng0

La gi chang n0a thi ngd0i minh cting t0n hi0ng gilc ngd va c6 nhilu kidu ngl khac nhau:
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b0 di0c ngd yén, khéng tran tr0, ta nén lam mit gil c ngl khi, ngl thO ng gil ¢, ng0 li bi, ngd vui.

Pang nglli hol'c ding ma ngl, mit khi nh0m khi mO, d0u g0t gu Ién xullng 0y la ta vl a bilu
dil n tuyOt chiéu “gia cOm d00ng thDOng” ngd ga, ngl vOt.

NgO ma thinh tai, hay thd ¢ d0'y khi c6 ti0ng dilng nhi, nhit la vOi quy vO trdng tuli holc cac cao
dl cUa Phu Dung Tién n0 la ngd say thic, ngO t0nh.

Tho b0y, chl nhit, khéng di “lao d0 ng vinh quang”, ta bén lam man ngll n00ng, ngl thém chat
nla sau khida diy.

Lam b0 ngd d0 nghe l1én chuydn ng00i khac la ngl dom.

Khéng c6 nha 0 hay chl ngl, ta ben di ngl nhi, ngd dlu, nh ng d0 ng nén ngd bét (cong an).
Ma mul n ngd bét thi c6 gan ¢l di ngd d1, ngd lang.

NgO-khéng, ngl chly lang ma khéng tr0 til n, khéng nudi di 0 ng con hoang, thi cling c6 ngay ra
hOu Ba Toa Quan LOn.

Con ngl ... nhO ng thoi, kI n0a quy than hlu buln ngd, I0y ai ddc ti0 p bai nay.

ich I0i gil ¢ ngC

Khoa hi ¢ cling nh kinh nghill m c& nhan da nhin minh s quan tring cla gidc ngd dlivdi cl
thD khéng kém gi khéng khi, thI ¢ phIm, n00c ul ng.
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Trong khi ta m0 mang ng, thi bilt bao nhing dil n bil n sinh héa &m thim x0y ra trong c0 th0
dd t0n tr0 nhién lifu, bOo tri t0 bao, thay thd t0 bao gia ylu.

GiOc ngd ngon lam sC ¢ khol bl n bl dlng thdilam gil m cang thi ng, soa diu téam tri. B0y la
mOt li0 u thuO ¢ hilu nghidm d0 chda s mdi mOtvD thd chOtvatam hin.

Diln til n gil c ngC

V0Oi dil n-n&o-dl, ta cé thl phat hil n va ghi I0i nhi ng hol't A0 ng dil n nang cla ndo bl trong khi
ngl.

C6 hai thOi kO chinh I0n 100t xen kO, kO ti0 p nhau.ThO i kI mOt-chd p-mau (MCM ) va thOi kO
m0 t-khéng-chl p-mau (MKCM).

Trong MCM, 80% gilc ming xOy ra, dl ng thdi, nh0 p tim nhanh, than nhidt tang, va 0 nam gili
s ¢6 nhi ng gidy phut cl0ng-dilng.

Thii kl MKCM, la thDi kO phic hii, ngl say, cl thOtthD gian, nhi p tim chd m, than nhi0t gid m,
c6 mOng du, mién hanh va 0 trd em c6 sl dai dim.

Trong mOt gil c ngl 8 ti0 ng thi hai thdi kO trén thay d0i nhidu I0n. Gi0 th0 ngl0i dang ngl ma c6
thD t0 quan sat thi didn tiln sO ngl s nhO sau:

Sau khi n0m xul ng gil 0 ng d0 30 phut, con ngl0i thdy thO gién, r0i di vao tinh trdng nda tdnh,
nda mé, tdm hin nhi bay bl ng lang lang, hin nhi tO0m lia khdi xac. Sau vai giay, ta di vao coi
mé vOi giay phat ngl say: hi thD nhQ nhang, nhan cOu chlp chOp, ngon tay I0nh, ngdn chén
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O0m, cOm giac mO di, mau til p t0 ¢ chuyln Ién 6c¢; huylt ap gilm, tim d0 p chO'm, than nhilt hD.

NgOOingd luc diu n m yén, nhi ng sau do tay, chan mip may c ding nho, rli toan than gil
minh qua trai, qua phli, I0t ngla, [0t xdp. SO gil minh nay x0y ra t0i cO vai chlc I0n trong mOt
dém. Sau m0t thUi gian ngl, dil n biln trd nglOc, ngd nhD nhang hin, tOnh I0i d0n dOn rdi t0nh
hinvathOcdly.

Nhu clu ngl

V0O nhu cOu ngd, khil nang ngd, bao nhiéu cho dd, cho vl a, dd hilu nang sinh hot ngay hom
sau khéng trl ngli, t0t c0 dOu tuy theo tuli tac.

Tr0 sO sinh ngd t0i 17 gi0 mOt ngay, ma sanh non thang I0i ngl nhi0u hOn; 6 thang, ngl 14
tidng; 16 tuli ngl 10 ti0 ng; kO t0 khivao dli hOc cho t0i trd 0 ng thanh thi ngd 7,8 tilng. NhD vy
thi mOt ng00i sOng t0i 75 tulli da danh 25 nam chi d0 ngO.

NgO la mOt sO b0t bulc phlicd, nhiing tlisao I0i b0t bulc thi ta khéng bilt.Ta chl biltdilc cl
thD cOn ngl do s quan sat hlu qul cla s mdtngO. Thilu ngl, khD nang nhin thOc bl Onh
hi0ng tr0 m tr0 ng.

RCi lo0 n ngC

0 ngl0icao tuli, sO ngl thay diii m0t cach kha ré rit :

1- SO gi0 thO¢c sO ngd gi0m. NhiDu c0 nOm trn tr0 ¢, suy nght mung lung sul't dém.
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2- Phiim chOt cla gilc ngl kém, ngl khong ngon gil ¢, khéng ngl say.

3- NgO bl gian doln vi hay thi c gill ¢ gila khuya holc thilc d0y dU di ti0u, khé dO 10§ gilc ngd.

4- NgO say thic, mOn cOm viitilng ding, du r0t nhD cdng tOnh dOy.

5- Bi vao gil c ngd khé khan, cé khi ndm m0t m0 thao lao ¢l mOy tilng ding ho.

6- Thi gian n0m trén gil0ng nhidu hin d0 c0 ging ngd bu sO gil thilu ngd.

7- Hay diy sOUm .(mdi nam gil sang ma 6ng chau da diy, I0c di ¢ pha tra ull ng, hat thul ¢ lao
song scrdihosush ..)

8- ThiOng hay ngd ngay, ngl tr0a.

Trén day la nhi ng thay dii binh thO0ng vO sO ngl c0a tuli cao, nhit la khi it viin ding. VOituli
cao, gilc ngl con bl thay dli, sdo trln vi nhing ly do khac nhi :

1- Tuli cao hay cé nhing chllng bl nh nhd dau nhic phong thOp, tiéu hoa kém hay d0y bl ng,
hay dai dém, kho thd do bl b0 nh tim, phlilam gidn doln gil'c ngd .

2- Tulicao dl bl Onh hiOng blinhing Outd, sDumudnlosh trd0cthOctl lasOckhle suyylu
din va nghi tdi ngay ra di t0 t0 din. Cho nén hay tran tr0, kh6 ngll.
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Co6 ngllli da nhin xét: sU mit ngl la mOt cai gia ma ta phli trd khita muln lam gilng ng00i.
Con séu dit dau cé mit ngl; con khO, con glu, con hulu ... dau c6 mOt ngd. Ngay dln trfl em
sU sinh cling khéng mit ngl. Ly do la ta ¢cé mOt I0p v ndo phat tril n qua tinh vi vOi bao nhiéu
cong ding, kh nang ma nhing sinh vt kO trén khéng co, va I0p v nay co vai tro quan trl ng
trong s ngd nghU.

MOt ngl ¢6 thO t0m thUi, ngin hin hol ¢ kinh nién.

TOm thii thi chd b0 mOt ngd d0 vai dém lién tilp rOi théi. ThO0ng thi0ng la do nhi ng cang
thO ng, vui bull n trong dli s ng, thOtthOOng vi lam vil ¢ gil gil ¢ khac nhau hollc mOt phOCng
ho0ng trong du I0ch, di chuyl n chO ch mui gil.

NgOn hin thi t0 vai tuln din miOt vaithang vii mOt ngd x0y ra d0u d0u mOi dém va do théi
quen ngll kém holc do cac dau din cO thd, din vOttam hin.

Con kinh nién thi s0 mOt ngd kéo dai cl thang, c0 nam va do cac bl nh thl chOt, nhitla tam

th0n ma 2/3 1a u sUu, sU hai, buln philn, &m 0 nh.

HOu qul cla mit ng0

Sau day la mit sl hluqul cla sl mitngl:

1- Sau vai I0n trdng dém, con ngd0i nhD mOt hOn, kém cha y, kém tdp trung, khéng bén nhly,
lic nao cling nhi ngay nglt, tinh tinh tr0 nén cau git, cau nhau.

7/12



Ngl Ngon

T&#225;c Gi&#7843;: Bac st Nguyln Y Dilc (Texas- Hoa Ki)
Th&#7913; T&#432;, 09 Th&#225;ng 2 N&#259;m 2011 09:16

2-.C0 thD mOt mOi, khéng co sinh ldc, tay run run, mOt sUp xud ng, qul ng den hidn d00i mi, ngap
vO1, lubn mid ng than phil n dém qua khéng ngl. HiD u nang lam vil ¢ gil m tréng thOy. Tai n0n xe
cl va nghl nghil p gia tang.

3- MOt ngl con gay nhing thilt hii cho sO téang trd0ng, hUi phOc cla mé va ti bao; vilc tilp t0
nhién lidu cho ndo bl ; vil ¢ loli bl chitcln ba clatl bao, chilc nang thdn kinh, khl nang midn
dich vii cac bl nh ung th, nhiom ddc vi trung d0u b0 suy yOu.

Xin nhOn mOnh ring mOt ngd khéong phUila mit bl nh ma cho la tridu ching, mOt diu hilu cla
nhild u b0 nh khac nhau: blinh cla I0 ¢ phl ngd t0 ng, b0 nh cla tdm thi n, cla théi x0u, t0t hi.

Thul ¢ men dl ngC

Théng th0 0 ng, mOi khi mOt ng0, ta chO ng nght t0i nguyén nhéan, ma vl i vang di xin mOy vién
thul ¢ ngl va lam gilu cho céc vil n bao chll. Theo bao c4o thi trong nam 1979, 0 MO, cac bac
ST da bién t0i 38 tril u toa thul ¢ ngl, thul c an thOn. NgO Ui cao tulli tiéu th0 40% sU thulc ngl
clathd trd0ng. C6 i 90% nglilicao tulil cac viln dilng lao dilc cho ull ng thullc ngl dl
ndm yén, khOi doi hii, qul'y pha.

ThuOc ngd khéng phlila dap s culli cung cho s mOt ngl .Ta c6 thd udng tOm thOi vai ba dém
dl chO tr0 can nguyén gay ra mit ng0 thi di0c.

Thul ¢ ngd khdng cho ta gillc ngd ma 6c ndo cin. Né lam giim thUi gian ng0 nghl ch thOOng vOi
mOt chp d0u va mdng mO. Ma khoa hic cho ming mU la d0 gilitol nhOng cang thing x0y ra
trong ngay, lam tam hin thO théai hOn.
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Sau day la mOy dilu vO thuOc ngd xin nhin monh d0 quy vO tulicao lDuy:

1- Thu ¢ ngl bao chl trong phong thi nghid m thiOng di0c cho dung thd 0 I0p ngO0i tr0 tuliva
khéng ap dilng cho ngdli tuli cao.

2- NgO0i cao tuli thiOng da udng nhidu lodi thulc, nay I0i thém thul ¢ ngl, sU c6 nhillu tac dl ng
ph0 bt I0i nhD ngay nglt, hay quén, chéng mit, dd b0 té ngé gay thi0ng tich .

3- SO biln héa, hip thD cting nhi bai tilt di0c phim 0 ngdOicao tulithdOng rOt chdm, nhitla
thul c ngll, gay ra sO tich t0 trong cO thd, ddi khi c6 hii.

NGi vy thi tdi sao thulc ngl 10i ban d00c nhilu nhO tho ?

Xin thO a, t0i vi ng00i ta I0m d0ng nd: ngl i bién toa thul ¢ clng nhi ngO Ui xin toa.

Tho t6i mOt ngd thi 6ng tinh sao day? Khéng cho ull ng thul ¢ ngl thi ching I0 téi di cung, di
cham clu hay di ul ng thulc ta a?

ThOa co.

ClO c6 thD dung thulc ngll, nhO ng dng dung lau qua. Nén di bac st dl tim tr0 cai th0 phIm
chinh cla sU mitngO.

BO cOp x00ng sing, d&m nim dau nhO ¢, khdng ngll di0c, bac st khuyén mi, chiing chiu, cO
nhe xin thul ¢ u ng cho ngll di0c, thi x00ng dau vl n hoan dau ma minh lad thanh ghi0n thullc
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ngl.

Buln gil n éng 1&o hai th t6c ma con hay lang nhang bay bl 0m, I0i khéng kilm ¢ vOn hoa gili
gia dinh, ma chi ulng thullc d0 ngl cho quén sl dUi di, thi chdng bao lau tri nh0 cla minh sl
thanh tri quén luén.

D0 NgU Ngon TO Nhién

NhD 10i ngay x0a, con bé, hic l0p t0, I0p nam, cé mén hic VO Sinh ThiOng ThOc. Ta phiihic
thul ¢ 16ng nhi ng bai hi ¢ nhi dl ng d0 méng tay dai, t0m rla slch sU, thay qul n ao mli ngay.
Pay la mén hi'c ma tl diln gili nghia la nhi ng “Nguyén t0c phli gil di c6 sOc khol”.

Cac cll taxOachicladaap ding dilu minh hctlinditlichOnIldm, nén bdnh 0t clng it, ngl
nghé chi ng cln Dalmane, Xanax. Bén diln chla c6, ma TV, phim b0 cling khdng, nén ti din,
khi ga Ién chul ng la cac cU cing r0 nhau lén gil0ng. Sdng mii hing déng, ga gay gilc diu, la
cac cll dathfc dly, pha tra udng, lam bat cIm nguli hay cU khoai lulc, rlira ding lam vilc, r0t
dlu d0n mOi ngay.

Nay bai hic VO Sinh khéng cé, nhilng ¢6 nhilng tai liDu vO y t0 céng clng, y khoa phong ngl a,
tacing I0y di0c nhing I0i hdOng din vO gil gin sOc khol t0 nhién, khong cln t0i thul c men.
Chung téi xin cung quy v sOp x0p mOt bai hic VO Sinh v gillc ngo.

1- Bingl cé gil gilc.

NgU cung gi0 va thic diy cling cung gil, t0o thanh mit th6i quen di cai diing hi sinh hic va
nhO p sinh hi ¢ trong ngd0i khéng bl rdilo0n. NOu cOn du di thi thay dli giC di ng0, nhi ng dll ng
lén gil0ng tr0 qua nla dém. Ngl nl0ng culituldn coi bl hlp dinva nghe dilc do, nhl ng
khéng lanh mi nh vi nhi p sinh hic I0i phOi dilu chOnh 10i gi0 gidc mOi tul n.
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2- TOp luyOn cO thd qué sOc trd0c khi di ngd lam tam thO n b0 kich thich va ta kho di vao gillc
ngl. C6 ngdli khuyén nén t0p nhd 3 gil tr00c khi di ngO.

3- Tranh an qua no trl0c gill ngO.

An no, ning bl ng rli vao gil0ng ngll ngay, thl'c an né cl nhlp nhO m trong bao t0 hang gil, doi
diOc tiéu hoa, thi lam sao ma ngl yén cho di0c. Nhitla I0i an nhilu gia vi chua, cay. MOt chut
tréi cay, mitly saOm thit0t hOn cho gilc ngd ngon .S0a cé chit giup ngl tryptophan.

4- Tranh nhO ng chit kich thich thd n kinh nhO ca phé, thul ¢ 14, r00u m0nh.

Ca phé co6 tinh cach gay phin khii khil n khé ngl. RO0Ou ull ng tri0c khi di ngl ¢é thD lam ta ng0
dly, nhO ng kinh nghillm cho hay, r00u lam ta hay dai dém, khé thD 10it0o ra nhOng cOn &c
m0 ng.

5- Phong ngl

NOi ngd phUiyén tinh, thoang khi, nhidt d0 vl a phii, n0 m khéng cll ng qua hollc mOm qua. MOt
dil m quan tr0 ng la: ch dung phong ngd d0 NgO va NgO vOi nhau. Khéng coi TV nhit la nhi ng
phim vO t0i &c, hollc qua miilong, gay vin v 0 ng tam tri; khdng an vOt trong phong ngl ; khéng
th0 o luD n chuyd n lam an, chuyd n khé khan trong ngay, di tranh sao triin gilc ng0 .

6- Bingd vOitam hin tholi mai.

11/12



Ngl Ngon

T&#225;c Gi&#7843;: Bac st Nguyln Y Dilc (Texas- Hoa Ki)
Th&#7913; T&#432;, 09 Th&#225;ng 2 N&#259;m 2011 09:16

Bl ng mang suy t0, bulln bl ¢ vao gil0ng. NOu c6 nhO ng vill ¢ phOilam cho ngay hdm sau hollc
co6 nhing Ou t0, thi ra ban lam vilc, ngli vilt h0t nhO ng dilu d6 ra, dit0u tién gili quydt cho
ngay hom sau rli di ng0 .

7- ThOc gilc n0a dém.

NhO ng khi thO ¢ gila jhuyan thiOng la rdt khé ngD I0irdinOm trdn tr0c. Hay d0y, di lam b0t c
mOt vil ¢ nhD nao do, t0i khithOy mdt va buln ngl thi di ngd. B0ng ndm trén gil 0 ng, ngd dl ng
ding hD va dim thOi gian di qua.

8- KOt qul cul nhilu nghién clu chll ng minh r ng trong IUc ai an, c0 tho tilt ra mOt vai kich
thich t0 khidn nhilu ngd0i ngl ngon hdn. Cho nén nhilu ngl0i sau khi “phong the” thi [an quay
rangd rdtvé t0, mOm cOOi.
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