DUONG SINH

Con ngudi luc sinh ra khéng bi khuyét tat, hong hao, khée manh, thé 1a Tién
Thién tét. T d6 duoc truong thanh khoe manh hay khoéng la tuy thudc vao moi
truong sdng va cach nudi dudng cia Hau Thién. Nuéi dudng dé séng manh goi 1a
dudng sinh. Dudng sinh cé 2 phin: thé xac va tinh than.

Thé xac gém an uéng, hit th¢, thuc ngu, luyén tap va bai tiét.

Vé dn:

An rit quan trong cho su séng cia co thé. Pong y bao: “Bénh tong khau nhap —
bénh theo miéng vao”. Pung vdy, an udéng khong thé khong can thian. Tuy theo
tap tuc dia phuong vé cach nau nuéng va so thich cuia mdi ca nhan va su lya chon
thitc an cho hop khau vi, hop véi thé trang (dé khoi bi di tng hodc d& tiéu hoa
V.V...).

Con nguoi co ba loai thitc an chinh: duong (nhu bot mi, bot gao,...), thit (protein)
va mé (lipit). Ngoai ra c6 rau co, trai cay vira la chit don vira chira nhiéu sinh té
(vitamin). Véi ba thiic &n d6 con nguoi phai an day du, vira phai, khong nhiéu
qua, khéng it qua. Theo ‘chi tiéu’ khoa hoc ngay nay thi bién dudng cin ban
(BDCB) ctia m¢t nguoi vao khoang 2000 calories, md 9 calories, duong 4 calories.
Nhu viy mot ngay BDCB ciia mot nguoi chi can 75 gram thit, 88.8 gram md va
255 gram duong. Bién dudng can ban la bién dudng lic nghi ngoi, lac lam viéc
thé xac hoic tinh than thi bién dudng phai cao hon. T d6 dé tang hoic giam thuc
an cho hop véi suc khoe. Nén nhé ba loai thirc an trén khéng thé thay thé cho
nhau dugc. Khi niu thtc an chung ta dung ad gia vi nhu man, déng, cay, chua
va ngot, nam vi dé goi la ngll vi. Pong y rit chu trong vin dé gia vi vi ngoai viéc
tang huong vi cho thirc an, db gia vi con c6 tac dung nhu nhimng duoc liéu giup
ich cho ty vi tiéu héa thyc pham nhu: qué, hoi, tiéu 1a 4m co thé néi chung va bo
tiéu hoa néi riéng; thio qua, dinh huong dé thong khi ké ca tran bi; hanh, sa, dé
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giac; nghé dé thong tui mat dic biét chéng di tng thic an; téi sdng dé sat trung
va giam chit m& trong mau .v.v...Tat ca déu dung vira di, nhiéu qua la cé hai.

Vé uing:

Udng cting nhu an. Ai ciing thich khoai khau, nhung thinh thoing théi, ngay nao
ciing khoai khau 1a c6 hai. Rugu, ca phé l1a nhimg thic uéng kich thich, phan
nhiéu déu doéc néu qua lam dung. Rugu c6 hai cho gan, ca phé nhiéu c6 hai cho
than kinh va da day.

Hit tho:

Bao réng bénh tong khiu nhap chua du, phai them Tong ty nhap (bénh theo 16
mii) nira. Hit tho 14 hé hap, phai ¢ noi thoang khi va khéong khi trong lanh.
Khoéng khi bi 6 nhiém lam hai phéi nhu bui bam, khéi, mui héi théi hoic tanh
tudi déu lam hai cho suc khoe, dic biét 1a hai phéi. Chung ta cam nhiém vé thoi
tiét phan nhiéu déu bat dau tir phdi. Mua xuan nhiéu phin hoa lam cho ta dé bi
di tng, ho hen. Mua ha nong nyc, mua thu kho rao, mua dong lanh I€o déu anh
huong dén phoi. Tir phoi dan dén cac co quan khac khong bao xa vi rang phdi yéu
khong thé du dudng khi thi co thé bi bénh. Thubc lao, thubc 14, cin sa déu doc
cho phoi. That ra nhing gi c6 khéi hit vao déu hai phoi.

Thirc ngii va lam viéc:

Luén ludn phai didu do, phai tip cho dung gio gidc dé tao thanh théi quen tot.
Ngu it nhat mot ngay phai duge 7 tiéng. Lam viéc nang hoidc nhe, tri 6c hoic chan
tay thi phai mat khoang 8 tiéng mdi ngay. Con lai 9 tiéng thudc ty nguyén hoic
doc sach @é tang kién thirc, hoac viét lach, tréng cay, cit co, ndu an v.v...

Tap luyén:

Thé duc thé thao la diéu tdi can. D& dang nhit 1a di bo hodc boi 16i mdi ngay
khoang 30 phut dén 1 tiéng déng hé. Puoc nhu viy mau chay déu, hit thd manh
mé lam cho co thé trang kién.

Bai tiét:

An ubng va hoé hap (hit thé) muc dich dé hap thu thic dn va dudng khi, ciing mot
ltc véi su dao thai chit cin ba qua dai trang; duwong tiéu va than khi qua duong
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M6 héi ra hang ngay dic biét khi néng bic hoic lao dong nhu lam viéc chan tay
hay tap thé duc v.v... thi md héi ra nhiéu dé téa nhiét va dao thai chit cin ba nhu
ure, acid lactic va cac chat mubi khoang khac.

Ho6 hap dé hap thu dudng khi, thai than khi.

Riéng tiéu tién va dai tién 1a do phan xa tu dong kich thich tao nhu ciu bai tiét
vira do ¥ chi quyét dinh bai tiét hay khéng. Néu khoéng goi 1a nin bai tiét. Hé than
kinh kich thich dai tiéu tién thudc hé déi giao cam xuat phat tir xwong ban toa
(cudi cung cua cot sdng). Vi ciing chiu anh huéng ciua ddi giao cam nén khi bi
kich thich tiéu tién di mot 1an véi dai tién. Nin dugc dai tiéu tién 14 nho than kinh
Pudic. Nin dai tiéu tién trir truong hop dic biét la phan véi dudng sinh. Luc bi
kich thich 1a nén bai tiét ngay. Pai tiéu tién, dic biét dai tién do théi quen vé thoi
gian, c6 nguoi vao budi sang, cé6 ngudi vao budi tdi v.v... Tuy nhién sau an sang
la t6t nhat. Phai tao théi quen nhu viy thé xac méi dugc khoe manh. Nin dai tién
nhiéu 1an s& tré nén bénh tdo bon. Nin dai tién cac doc té s& bi hap thu qua rudt
vao mau lam chung ta dé bji dau dau, cé khi chéng mit va budén nén nira. Mudn
khoi tao bon truéc hét phai tip dai tién it nhit mot ngay mot lan va phai dung thoi
gian ( khoang 30 phut dén 1 gid sau bita 4n sang), phai &n nhiéu chit xo nhu rau
cai, trai cay, khoai lang, khoai tay la nhiing thirc 4n giir nuéc va xop lam cho ruét
dé co bop dé téng chit cin ba ra ngoai. Chung ta goi dd 4n d6 1a nhiing chat
nhuan truong. C6 khi nguoi ta con dung ca dau vimng va cac loai hat chia dau nhu
dau phung va cac loai hat dé vi chung c6 tinh cach tron ruét. Kiéng an nhiing loai
c6 vi chat nhu 6i, sim moéc v.v... vi chung chua chit tannin tao nén tao boén.

Véi noi an chdén ¢ ngan nip sach s& va mot doi séng gian di diéu @6 trén moi lanh
vuc thi co thé phai khoe manh.

Riéng vé su thay do6i khi hau bén mua rat quan trong trong doi séng. Mua xuan
van vat thang phat con nguoi ciing thang phat theo, nén ngi sém day sém. Mua
ha van vat ndy no con nguoi nady no theo, nén ngi sém day som. Xuan ha la hai
muia diy duong khi cho nén con ngudi phai hoat déong dé hung duoc nhiéu duong
khi. Mua thu duong khi bit dau giam dan, van vat thu rat vao trong va sinh khi
con ngudi cling vdy cho nén con ngudi séng nodi tam hon. Phin nhiéu cac thi
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nhan déu cam xuc béi canh thu dé cé “Thu hung, Thu cam va Thu diéu v.v...”,
mua thu cliing nén nga sém diy sém dé huéng dugc cai thanh tinh cioa tao vat.
Riéng muia dong lanh 180 moi vat déu tim noi trd 4n, con ngudi ciing phai tra an
dé duoc am ap, dé tang trit duoc duong khi, nén ngi sém diay muon. Bén mua déu
c6 cach séng cho phu hop, luén luén khéng dé co thé lanh qua hoic néng qua,
lanh qua qua thi hai duong khi, néng qua thi hai am khi. Béi véi Tay y néng qua
hodc lanh qua, lo nghi qua, budn rau qua v.v... déu lam gidm tinh mién nhiém
cua co thé. Bén mua khi hau khac nhau phai séng theo quy luat Xuan hanh, Ha
truong, Thu thau va Pong tang. Xuan Ha nén ban phat, Thu bong nén thu vén
va mua nao cling viy con ngudi phai huéng di anh sang mait troi thi co thé méi
trang kién dugc.

Vé sic duc:

Po6i tim an, khat tim udéng, lanh tim néng, néng tim mat, chéng tra hoic trén
chay ké thui déu thudc ban nang sinh tén. Tuy nhién khéng cé bin ning nao
manh hon sinh duc. Cé 1¢ nho viy ma cac loai dong vat doi doi van ton tai mai
trén trai dat nay. Nhimng loai dong vat nhu chim muéng thi thoi ki sinh duc c6
timg mua. C6 vai loai khong tiy mua nhung tit ca déu do nhu cau sinh 1y vo y
thirc.

Riéng con ngudi thi vira do nhu cau sinh 1y vira do tam Iy (¥ thic) tao nén, thém
nita con ngudi bén muia xuan, ha, thu, déng déu no du, vi 18 dé6 con nguoi véi y
thirc tim du cach dé théa man sic duc din dén chd trac tang rdéi non yéu. May 6ng
vua nhiéu cung tin my nit déu chét yéu. Trac tang vé sic duc lam tinh khi tiéu
hao nhiéu dan téi thuy hoa khi huyét suy kiét va rat khé bé dudng bang moi hinh
thuc duoc li¢u. Vi 1€ do trong dudng sinh con nguoi phai diéu d6 vé sic duc. Tudi
tré thi “that nhat do y su bat dao gia”, 40 tudi tré di cang giam sic duc cang tot dé
bao vé duoc tinh khi, tir d6 bao vé duoc thin minh.

Tét ca trén la dudng sinh vé thé xac tuy khé ma dé. Dudng sinh vé mit tinh than
cang khé hon, khé hon van lan. Con nguoi khéng ai tranh khéi ‘That tinh’, khéng
ai tranh khoi cai canh ‘Pic that’ va ‘Thanh bai’. Puoc thi mung, mat thi budn,
thanh thi vui, bai thi gian v.v... Hy, No, Ai, Lac, Ai, O, Duc qua do déu hai dén
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thuyét dudng sinh. Vi 1§ d6 doi séng tinh thin cua con ngudi phai duoc ham
dudng lau, may main thi dugc gido duc tir thiéu thoi hoic qua sach vo vé guong
sang cia cac bic danh nhan hoic tu kinh nghiém dé dat ly. Cé nhu viy mdéi c6
thé mim cuoi trudc su thanh bai dic thit; c6 nhu viy mdi kém ché dwoc “That
Tinh’ con ngudi tré nén ung dung tu tai séng mot doi sdng dam bac gian dj va
lvong thién. Lam thi lam hét minh khéng can danh khéng can loi. Danh loi
khong vudéng vao long, thu hoi thuat dudng sinh nao hon?

Tinh thich nghi (Adaptation)

Chung ta, nguoi Viét Nam ¢ Nam ban cau thudc vé nhiét déi, téi & cac nudc Au
My, Bac ban cau thudc én dsi. Su khac biét qua 1on lao vé doi séng tinh than
cung nhu vat chit. Né6i cach khac, hai nén van héa qua cach biét nhau, chung ta
phai thich nghi c6 nghia 1a phai hoi nhap véi nén van héa méi néu khéng chiing
ta s& bi dao thai. Thich nghi véi nén van héa tuc 1a thich nghi véi phong tuc tap
quan cua qué huong méi, ké ca cach an udng, dic biét nhirng tht anh huoéng dén
sinh ly.

Nuéc ta khi hdu Nam Bic tuy khac nhau nhung phin nhiéu la néng, do dé6
ching ta hay toat md héi dé téa nhiét. Nhing thuc &n rau qua phan 16n 1a loai
rau téa nhiét 1am toat mod hoéi nhu tia t6, kinh giéi, hting cay (bac ha), hung lui,
ot, ging v.v...Ngoai ra con co6 cac loai rau dau co6 tinh han lvong nhu dau xanh,
rau muéng dn cho mat. Véi tho nghi nuéc ta &n nhu thé thi dugc, nhung véi tho
nghi Au My &n nhiéu rau thom cang toat nhi¢éu mé hoi; md hoi mat 1a thiy mat
khoéng giit dugc hoa rdi hoa s& yéu di, thuy hoa da suy thi khi huyét khong vuong
lén duoc. Nhiéu nguoi Viét & Au My giy yéu xanh xao c6 18 vi vay. T6i thuong uéng
tra hoa cuc, uéng lién may ngay nhu vay thi chéng mit va hay hut hoi, t6i biét
mui thom cta rau qua hoic cua hoa rat hao khi, c6 1¢ mui thom cia hoa cé chira
nhiéu than khi (CO2) chang? Riéng déi v6i rau mudng, dau xanh, hoic gia dau,
muia hé an nhiéu v6 hai, mua déng chi nén &n vira phai théi.

O Viét Nam, dic biét ¢ viing qué nha nao cling cé lu tuong vai ca, vai dua mubi va
hti mam, khong c6 nhing tha dé6 khong thanh nguoi Viét, dic biét & qué huong
téi (Nghé An) bita com dau giau thit cad ma khoéng c6 ca dua la khong duoc. An
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min nhu vdy ma vin manh, huyét ap vin binh thudng vi sao? Vi cay bwra, chay
nhay troi ning moé héi ra dam dia, mudi trong dua trong ca trong mam déu theo
mo hoéi ra hét. Mdi héi ra nhiéu bao nhiéu phai uéng nudc nhiéu biy nhiéu dé
thay thé. Ly do &n min can thiét dé gitt nudc. Nguoi Nghi Loc, Nghé An thuong
tirmg cip vac cua di cua gb dé lay tién, ho cua sudt ngay giita ning mé hoéi ra nhé
nhai, nguoi ho lyc ludng an com nhiéu, dua va ca mudi bao nhiéu cung hét cho
nén co cau:
“Tho cua an dua nut bung

Udng nudc thi thung bé bung tho cua”.
Nay ta ¢ Au My mua lanh c6 may am, mua néng c6 may lanh, xe hoi nay du tién
nghi, &n udéng cai gi ciing cé diy du. Néu an ma khoéng lam gi dé dao thai mudi
qua md héi thi mudi & dau nudéc & d6. Nudc nhiéu trong mau din dén huyét ap
cao, din t6i tai bién mach mau nao, tim, thin v.v... va duong nhién khé sbéng
hoic tan tit. Cho nén an uéng khoéng thé khong cin than.
N6i chung nén an nhitng dé an dé tiéu héa, it mé, it chién xao va phai hop véi
thoi tiét nhu Xuan ha khi hau nong 4m nén an nhiéu rau trai, Thu bong lanh 1€o
nén an nhiéu thijt dé léy d6 4m. Cach niu nuong theo t6i nén ludc hodc hép la tbt
nhét vi it gia vi.

(Theo Bong y tan giai - BS. Lé Van Truc)



