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NgO0i ta t0 khi cOt ti0 ng khéc chao dii cho a0 n khi trat hii thO culi cung luén ludn phOi thO .
NhOng bl n da bilt th0 dang cach chia?...
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1. TOi sao phii tOp thD ?

NgO0i binh th0 0 ng khéng thD nhin thD quéa 2 phat. Th con di0c gUila hd hip (ti0 ng Han “hd”
la th0 ra, “h0p” 1a hit vao). Binh thiOng hé h0p dC oc duy tri bdi trung tam t0 d0 ng.

NhOng hé hip cing luén biln ding di ' m b0 o nhu c0u nang 100 ng ludn thay ddi, vi holt dl ng
sing cla con nglOiluén dap 0ng phu hip vii dilu kil n thay dUi c0a mai trd0 ng xung quanh.
Thién nhién v n d& c6 r0t nhil u biln d ng 0nh hO0ng din con ngd0i, vi dJ nhO: thOi ti0t, khi
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hO u, thD nghi, nhOng méi tri0ng x& hii, nhit la xa hii céng nghil p c6 qua nhilu cang thl ng, go
ép, dic hiisinh ra cac bl nh diCc gdila “bInh cOa van minh” nhi : ul oli, an ngd kém, gil m tri
nhd, gilm sOc chua y, d0 b0 kich thich cau git, lo au, trim cOm, cao huylt ap hol ¢ gil m huy0t
ap, rii lodn di n truydn dil n tim, diln ndo mOt On d0nh, viém loét dU day ta trang, l1&o héa sim.
Cac ching bl nh nay thi 0 ng dii0 c cham chi a bl ng thul c men nhi ng nhil u khi khéng gili quyDt
di0c can nguyén I0i c6 nhilu tac di ng phd, gay tam ly tiéu cl c phl thulc vao thl'y vao thulc.
NhOng rdttilc vilc O I0i vao thul c men vao cac tiln bl y sinh hi ¢, thim chi ¢ Iong tin 100 ng
vao phép 0, thulc tién, cung bai con kh& phl bil n trong ¢l ng ding. Vil c didu chl nh, ren luyl n
bl n than d0 thich nghi vili méi tri0ng con rt bl coi nhi. Vil c tuyén truylin, hic tOp cac kiln
thOc cé lién quan diin sUc khile con rdt hn chO.

NgOOi phi0ng Béng c6 nhilu phl0ng phap réen luyln cO truyl n nhD YOGA, thai cl c quyl n, khi
cong va c6 thi gii chung la phi0ng phap dii0ng sinh. Day la phi0ng phap t0i0u dl blo vO sic
khi e, tang khO nang thich nghi giup con ngl0i c6 khl nang thU I0c va tri I0 ¢ cao nhit, tiéu hao
nang lI00ng ti0t kil m nhOt trong mOi lao d0lng nOng nh ¢ phUc t0p nhit. BONng thdi di0ng sinh
xay ding I0i sO ng lanh mi nh, ndng cao y chi va bl n Iinh 0 ng x0, lam gi0 m cac ¢ m xuc am tinh
(bul n lo, t0c gidn), tang cac cOm xuc di0ng tinh (vui vO, rdng I00ng, v tha, hO 0 ng thiin), bl o
v, I0p I0icéan blng am diOng (mdtcan bdng &m dl0ng la nguyén nhan cla mli loli bl nh t0t).
Vi vlly dilng sinh khéng chi clin thi0t vii ngd0i gia, ngddi cé bl nh ma nd con cln cho cl
nhOng ngl0i khOe nhit va chinh dd0ng sinh t0o ra nhing ngd0i khd e nhOt.

LuyOn tOp ding sinh la d0 chD ding didu chinh hoOt ding cla cl thl. Chung ta khdng thl chl
ding dilu khidn dd0c t0t cO cac bl phin trong ¢l thO. Chlng hin nhO tim d0 p nhanh hay chi'm,
di day co bop hay khéng thi ta khéng trl ¢ till p dilu chf nh dd0c. NhO ng phi n nao, it hay nhiC u,
ta c6 th0 difu khion d00c 3 kh&u trong holt dIng cla chung ta la hii thd, y nght va hol't dil ng
cl bOp (t0c la luyl n khi, luyOn y va luyl n hinh). LuylO n khi la c0 b0 n cOt 16i, luyOn y cling phQi
théng qua luyl n khi va mull n phat huy hit hilu quO cOa luydn hinh cting phii kOt hOp vOiluyOn
Khi.

Con ngl0i s ng trong xa hi th0Ong it vin d0ng cl bl p, c6 qua nhilu lo bull n, nghO ch cOnh,
dic hiigay nén rdilo0n tam ly, trong d6 co6 rUi loln h6 hip. Cach day 5000 nam dlo YOGA da
xac dinh rdng con nglUi ta sinh ra bilt an, bidt di, bilt néi nh ng khéng bil't thl. Vi vly thi la
khau then chit trong t0t c0 cac phl0ng phap tu luydn ¢l truyln phi0ng déng. ThO gin kit con
ng00iva va trd, tAc ding qua I0i gila tdm ly va sinh ly, dil u hoa am di0ng, khii d0y til m nang,
diy lui b0 nh t0t.

TO trul ¢ cdng nguyén, sach NO I KINH TO VON da vilt: “hé hip la siing, hd hip kém la sing
kém”. Do vly , ta cOn phQithD s&u, rén luyln than thD va tinh thOn d0 dit d00c chan khi; d0Ong
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thO n tich cO ¢, dJ phong tich cl ¢ thi it khi dung d0n thuOc.
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2. ThO nh0 th0 nao cho dung?

Tho bIng nhD mOt hai nhila l0ithD t0 nhién, chDa bl tdc ding cla culc sing vii nhiDu ylu t0
go ép lam cho sai l0ch din.ThO bl ng cé khd nang hi p thu khi vao nhidu hin thO ng0c nhd c6

ding tac h0 thOp cO hoanh d0 mO r0 ng thém th0 tich I0ng nglc vl phia dd0i va tong khi thD ra
tri0t d0 hOn b0 ng ding tac dang cao c hoanh do thét bl ng.

Thi bng cé tac ding diic dao O chl vin ding di0c khi cla vung dan diln di0c coi la vung bl
khi (khi hOi) do tich t0 nhilu mau cla cO thD (vung tring I0c) va chda cac ¢l quan c6 holtllc
cao nhit vii nhng cOm giac mOnh nhit nhd c0 quan sinh dc, bai tilt, tiéu héa va mit lo0t
dam rdi thO n kinh quan tring. HoOt tinh, trd0ng I0c, cOm giac cla nhing ¢l quan nay la di ng
khi cOc kO quan trlng (khéng phdi khi th0') ma n0u vO n di ng khéo théng qua thd bIng s dim
bl o di0c dilu hoa khi va huylt tl cac vung nay lIén nudi di0ng cho cac ¢l quan U cac vung
trén, trong do6 cac ¢l quan cé chilc nang quan tring dili vii toan cO thl la ndo va tim.

Ngoai ra, phia trén I0ng nglc , hai vai g0 n vii hai canh tay phi d m d 0 ng nhiC u vil c khéo léo,
chinh xac. Nhilu khi d0 th0 ¢ hio n nhi ng d0 ng tac nay phii nin thO r0t mOt. BiOt thO b0 ng thi
khéng bao gill phi nin thd cO.

HOi thD phOinhD va ém, lién t0 ¢ va nh nhang, khoan thai va sau dai, khéng di0c go ép ma tuy
theo ¢l m giac, nhu clu va qué trinh luyl n t0p phii ngay m0t chl ding, lam nhdp tim chOm hin
va lubn diu din. TOp thD 0 t0 thO tinh khéng phiila a0 cung cp nhilu oxy hOn; trai I0i, ngOi
yén ma dl a vao nhil u oxy qua, khi di nhil u khi cacbonic qua thi di axit trong huydt s gi0m va
di ki0 m tang qua mic (mOt can bl ng kil m toan) s gay ra chéng mit. Vi vly, cn thd sau
nhOng phOirdt chOm. Pay la v n ding hiithD d0 tdc ding ngiOc I0i Ién thOn kinh va cac bl
phln kh&c. Luc thOn kinh b0 kich thich, hi thO cung cac b0 phln khac diu rdi lo0n. Khi da didu
hoa di0c nhip thD thi holt ding cla cac cl quan, bl phlin din din cling di0c dilu hoa, can
blng tr0 10i.
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NhOm mit, t0p trung y thl ¢ vao nhip th0 d0 thO gi&n tinh thon: y thOc con ngd0i th00ng xuyén
bl nhilu tac nhan kich thich gay cang thilng, do dé cn tlo dilu kil n cho né diiIc thD gian,

nhO ng khéng thO bl ng nght nglithd dng vi “than nhan tdm b0t nhan”. Thi la bil n phap sinh
ly, t0 nhién nhit d0 ta t0p trung vao no6 khid n quén di cac kich thich b0t 10i. NgdOi Chau &u ciing
c6 quan nidm la lam ch0 di0c hiithd c0a minh la lam chd di0c tinh thO. Th dang khéng chi
nhOm I0y d00c¢ nhilu oxy ma dilu quan tring hin la d0 m bdo cho ¢ thd sO ding oxy hip ly
nhit. 0 10 bao céac chit dinh di0ng, nhd phin 0ng oxy hda - khi t0o ra nang I00ng nhi ng cling
tDora cac glctl do gay hiicho tl bao, gay lao héa va gay ung thO. ThO I0p I0i can bl ng &m
di0ng, chOng rdi lo0 n qua trinh oxy hoa- khi, ching lao héa. “Chuyén khi chi nhu” la chuyén
tam v khi d0 cO thd d00c thD gidan, mOm mOi nhO tr0 thO. Thén thd tr0 thD la mOt thO thuOn
di0ng nén khi vl 0 ng, khi v Ing thi huyltdly d0. Khi huylt cang dily d0 thi gan bl p cang mO'm
dlo. TO trang d0 n 1d0, khi huyl't ngay cang gillm, gan bl p ngay cang thoai héa. Nhi vy ding
I0i d0O0Nng sinh la thO ¢ hiln sO nhu nhuyO n, kéo dai thii gian xung khi cl a giai dod n trang nién
va tri hoan giai doll n suy thoai cl a tulli gia.

(Theo Health &Family)

-

3-TO p hit thD dung cach tit cho sl c khile

Hay b0 thoi quen thD ngln va ndng nhi hng ngay di lam quen vii cach thD sau va diu din.
HOi thd sO lam trong sOch cO thD va bl n sO ngdc nhién tri0c nhing dilu kO 10 d0n vOi minh.

Hay t0 p thD ngay cl khi di b, v0a dl mOt, vla co6 tam trl ng sO ng khoai. PhI0ng phap rlt din
giln:bln chD vioc kit hlOp gilabllc chan vanhip th, t0cla khiblOc mitbiOc lén thithD ra;
bl0c til p sau doé thi hit vao. Cung v i nhDp b0Oc chan, I0p di l0p 101 "thD ra, hit vao - hit vao, th

ra .

NOu mOingay bl n tlp luydnt0 20 d0n 30 phat thi sau 2 - 3 thang, 100 ng serotonin- mOt chit
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di0c ndo sin xultra quyldt dinh tdm trlng va khi nang t0p trung cla con ngdli, sU tang Ién rOt
nhid u khil'n b0 n khéng cOm thl'y mOt, khD nang t0 p trung cao, tinh cach v ng vang va chiu ap
I0ct0t.

Con ngl0i khéng thD dilu chinh d00c nhOp dip cOa tim cling nhl nhip co bép cla di day
nhOng I0i r0t d0 di0u chOnh nhOp thD c0a minh. Patanjali, ng00i thOy vi dli c0a mén phai Yoga
0 thD kO thd 7 trd0c Céng nguyén, da kit ludn: "Thd, suy nght va t0 t00ng c6 mii lién h0 sau xa.
TO t00ng binh yén nhi sO luan phién vao ra cla vilc thl sau, dilu hoa". BUi vy, duy tri nhO p
nin thO khi hit vao va thd ra bl ng nhau nhi cach "th0 bl ng bl n thi" c0a cac nha dilng sinh, khi
cong va Yoga dilIc xem la phi0ng phép t0t nht.

Khi con ng00i thD dung cach, hii thO sO lam trong sOch cO thO bdn. Khi thO ra, nin thD d0ng
nghta vli vioc d0a cac dilc t0 ra ngoai c thd va trong cU thO bn cé mOt kholng tring. BOc 10
N2, CO2 tich t0 0 tim, do dé khi b n hit vao va nin th, khi d0 ¢ trong ngC0 i hoa trln vao hii th0
sau d6 mau thii khi di ¢ va dly chung ta ngoai qua hUi thi .

TO t00ng va hiithD lién quan chit chd vOi nhau (chdng hO n khi b0 n giln, nhi p thd sau va dai;
khi g0 p ngd0i yéu thi nhi p thD ngdn, ddn ddp; cdm xuc cla bl n binh tinh thi hdi thD trf0 nén
difu hoa, sau va chim hin), nén hay t0p thD ding thli vOi vil ¢ kil m soat t0 t00ng. Khi dd, bin
cting cé thd dia luén cll nhi ng suy nght khdng tit, t0 t00ng dau khi ... ra ngoai theo hii thD .

NhO vOy, ndu blnthay d0i di0c nhip dilu hiithD, b0n sO thay dUi d00c trl ng thai t0 t00ng, suy
nghtva cl I0i sing cOa minh.

HOi thO lam tri 6¢c c0a bl n holt dl ng, né di0c duy tri sdu, d0u, thO 0 ng xuyén thi cl th0 bln
phat tril n t0t, vui vO, khoO mOnh. N6 c6 thl diy lui nhOng 0nh h00ng khéng t0t da an sau vao
tidm thO ¢, hdi thO sO gitp cho bl n nl'y sinh nhng t0 t00ng chan, thiln, md ti0dm 0n trong bl n
chit con nglUi.

(Theo Y Khoa ThOOng Thi c Website)
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