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Danh y Hoa Pa. Anh: internet.
1. Piéu th nhat: " Phai di ngu trudc
gic Ty (tir 11 gic dém dén 1 gid sang)

Theo quan niém dudng sinh tai Thi€u
Lam tu, gidac ngu la mot phan vO cung
quan trong trong ddi ngudi. Néu trudc gid
Ty mdi ngay khdng ngl dudc, thi khi di
kham bénh, rat nhiéu ldao tang y sé noi:
“Khong chita cho ban”. Ky thuc kh6ng
“"%\\\ phai la khong chiu chita tri, ma la. .. chira

-q PR khong hét dugc.

Tai sao ndi nhu thé?

Ngudi mat nga tham nién, bat luan la
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nam hay ni thi gan déu d3 truc ti€p bj tén thuong, 1au ngay sé tdn thuong than, dan dan
tao thanh khi huyét cta than thé bi thi€u hut, mdi ngay khi soi guong sé& cam thay sic
mat xam xit, khéng tot.

Dé&n luc dé cho du ban mdi ngay dung sdn phadm chdm séc da, cac loai chat bd, rén
luyén than thé, cling khdng thé bu dap lai nhitng tén thuong do ngu chua du hodc la giédc
ngu khong tot.

Vi vay, day sém thi khéng sao nhung tuyét ddi khéng dugc ngu tré. R&t nhiéu ngudi
tinh than khdng phan chan, phan nhiéu 13 do cé théi quen ngl mudn, thudng dé bj ton
thuong gan, tén thuong mat, thiéu tinh lvc.  Ngudi nhu vdy con mat thudng khdng tét,
tdm trang thudng bi &c ché, thdi gian vui vé it di (khi trong phéi ciing chiu anh hudng, 1a
nguyén nhéan cua viéc nhip thd khdng én dinh lién tuc trong khoang thdi gian dai). Cé
nhidu ngudi cho rdng budi t6i ngl tré, ban ngdy cé thé ngu by, thuc ra 1 khdng bu lai
dudc, néu nhu ngu khéng dudc, ngl khéng du thi con toi té hon nita, khi huyét than thé
s& bi hao tén hon phan nira.

2. Piéu thr hai:" Khi nga khong dudc suy nghi "

“Xem nhu minh khéng cé thén thé, hodc nhu la ngudi dang & trong nudc, hoa tan ngén
chén cai trudc, réi dén cac ngdén chan khac, tiép theo la ban chén, bap chén, dui,... tirng
budc hoa tan, cubi cung nhu khéng tén tai, tu’ nhién thiép di”. Day chinh la trang thai tinh
than t6t khi thién dinh di vao gidc ngld: “Tam ngu trudc, mat ngu sau”.

Nhiéu lidc, nguyén nhan cua mat ngu la do luc di ngu trong dau cé nhiéu tap niém,
nhirng 1Gc nhu th& nay khéng nén ndm trdn troc trén giudng, dé€ trdnh hao tdm tén suc,
lai khd chim vao gidc ngu, bién phap t6t nhat la ngdi day mot héi roi ngu tiép.

Trén thuc té€, con ngudi ngay nay néu mudn di ngu trudc 11 gid t6i, thi chuyén binh én
cam xuUc trudc khi Ién giudng cling rat quan trong, tdm trang can cé moét khoang thdi gian
tUr tor tram tinh lai. “Tam ngu trudc, mat ngd sau”, chinh la dao ly nay.

Tam ngu trudc, mat ngua sau, la
cach toét nhat dé di vao gidc ngu.
~ Né&u nhu van chua ngu dugc thi

trudc khi ngl ban cd thé thir thuc
hién dong tac gap bung dadn gian, roi
ngoi x€p bang tu nhién hodc ngoi kiét
gia trén giudng, hai tay xép chong
|én nhau dat Ién trén chan, h6 hap tu
nhién, cdm gidc 16 chan I6ng toan
than nd ra khép lai theo nhip thd, néu
c6 ngap chay nudc mat thi sé co hiéu
qua tét nhat, dén khi mudn ngu lién nga xuéng ngu.
3. biéu th ba:

" Budi trura nén ngu mét chiat hoac la ngéi im thu gian dudng than "

Vao budi trua (tir 11 gid séng dén 1 gid chiéu), néu khdng cdé du diéu kién dé ngu, ban

cé thé ngdi im tinh 1dng, nhdm mat dudng than 15 phut. Nhitng Hoa thugng déu cé théi
quen chdp mat vao budi trua badng cdch ngdi thién tai phong thién.




Ky thuc, gita trua chi can nham mat thuc su nga 3 phut la bang ngu 2 gid, quan trong
la thdi gian ngu phai thich hgp la gilra trua. Ban dém néu ngu dung gid Ty thi 5 phat ngu
tudng duong vai 6 gid.

D&y sdm c6 Igi cho su trao dbi chit cua co thé
con ngudi.

4. Piéu th tu: " Nhat dinh phai
day séGm "

MOt ngay cla nha su bat dau tir
ti€éng chubng danh thic vao sang
sém, cho du vao mua dong, cling
s& khong thic day tré hon 6 gid,
vao 3 mua xuan, ha, thu thic day
truéc 5 gid. Theo duBng sinh, day
sdm c6 Igi cho su trao d8i chat cla

cd thé con ngudi.

Cho t6t cia day sém 13 cé thé loai bd mot s6 chat ban ra khoi cd thé, néu thirc day qua
mudn, dai trang (rudt gia) khéng dugc hoat déng, khéng thé thuc hién tdt chlfc ndng bai
ti€t.

Ngoai ra, chlrc ndng tiéu hda cua cd thé con ngudi hoat déng t6t nhét 1a vao budi séng
tur 7 cho dén 9 gid, la “khoang thdi gian hoang kim” cho hap thu dinh duGng. Cho nén, rat
khéng nén ngu nudng, nguyén nhan gay ra tinh trang choang vang, moéi mét da phan la
do tham ngu.

Nhirng duc két cia Hoa Da ciing 1a nhitng diéu ndi bat trong phép tac tri bénh cua Bong
y: Tri bénh tri tdn gbc, chd trong duBng sinh d€ nang cao dé khang co thé chéng ngoai ta
xam nhép. Bao ton dugc tam bao cla cd thé Tinh-Khi-Than 1a yéu t& dé co thé hoat bat,
than thai tuai tinh.



