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Quan diém thé hién trong ban tin c6
thé khoéng nhat thiét phan anh quan
diém cla nhirng ngw&i bién tap.

DAO BUC LA NEN TANG.
TRUC GIAC LA CACH THUC.
NHA TRUYEN GIAO CcuQC
P01 LA MUC TIEU.

Shrii Shrii A’nanda M’urti

Nama’ska’r
Céac Anh/ChilEm than mén,

"Ban khéng bao gi® v dung va cd don ca. Ngai sé ludn ludn bén
canh ban" Baba luén nhac nhé ching ta réng khéng cé gi phai so
hai, Baba luén ludn & bén canh ban. Tuy nhién, nén gido duc va xa
hdi ma chung ta dang I&n Ién khdng bao gid chi day chdng ta theo
cach nay. Hau hét moi ngwdi dwéng nhw cdm thay co don. Sy ¢o
don thuwéng cé thé 1am con ngui tré nén rd dai. Néu ching ta co
thé cdm nhan dwoc an hué ctia Ngai va thu hiéu Dang Téi

Cao ludn luén bén canh chung ta thi chidng ta sé khéng con phai
chiu dwng sw ¢d don nay. Thuc hanh tam linh va thién dinh sé gitp
chung ta hiéu rd hon vé van dé nay.

Trong nam méi nay, chic cho tat cd moi nguoi nhan ra dwoc chan
ly va khéng bao gio cam thay c6 don va vé dung.

Véi tinh yéu thiéng liéng cda Ngai
Didi Ananda Carushila

Tham gia thwe hanh tam linh tap thé:

6 gi® chiéu Th Sau: DC (Dharma Cakra) danh cho cho cac ban mai
hoc thién, tai Yoga Hoa Sen

6 gi® chiéu The Bay: Tham gia nhdm RAWA dé hoc dan va hat kiirtan
v&i anh Kumuda tai Yoga Hoa Sen

Ngay Chua nhat: ching ta c6 budi DC tai 3 diém:

6 gio 30 — 8 gir 00 sang: 622 dwdng Lac Long Quan, Q, 11, Tp. HCM
(Lién hé anh Sanatana: 090.836.6343)

10 gi® 00 - 12 gi® 00 trwa: Didi’s Jagrti 692/22 dwdng X6 Viét Nghé
Tinh, P. 25, Q. Binh Thanh (Lién hé chi Advaita: 097.767.4902)

18 gi& 00 - 20 gi®& 00: Yoga Balance, Lau 2, 23 dwéng Phan Van Han, Q.
Binh Thanh (déi dién che Thi Nghe), lién hé chi Shamkarii: 090.334.0884

HOAT DONG TRONG QUY: 7-10/2016
NOI DUNG

CAC SU KIEN SAP TOI

Akhanda Kiirtan: 16/4

Trai nhin &n Can Tho :22-23 /4
Ananda Purnima: 10/5

Thién Tap Thé tai Can Tho: 13/5
Akhanda Kiirtan: 21/5
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Ban tin nay danh cho t4t ca nhirng ngwdi yéu Yoga va quan tam dén thwc hanh tam linh, stc khée va cac hoat dong phuc

vu céng dong.

Ban tin nay la chiéc cau néi lién lac hivu ich gitra chiing ta vé&i nhau va tat nhién dé& chia sé théng tin tét lanh v& cac hoat
dong da dwoc Ananda Margiis va nhivng ngwoi thire hanh Yoga thye hién.

Prc thdy clia ching ta Baba (Shrii Shrii Ananda Murti) tirng néi réng ban tin cia chiing ta nhw 1& thwe phdm cia Nguei.
C6 thé& néi rdng sw ngon miéng ctia Ngudi 1a dugc thay cong viéc tét lanh ma Ananda Margiis dang thwc hién trén toan

thé gioi.

Chuing tdi hy vong &n ban nay s& mang dén nhirng théng tin hitu ich va tha vi cho cac anh/chi/fem. Ching tdi cting hoan
nghénh dén nhan moi d& nghi, gép ¥ t&r anh/chifem.



ANANDA VANII 2017

"Ban khéng bao gi®» bao gi® bat lwc, khéng bao gier c6 ddc. Ngai luén luén &
bén ban va vi vay dirng bao gi® bi quan hay mac cam tw ti."

Vai trd cia Nang lwc Nhan thire
Ngay 29 thang 9 nam 1978, Patna

Nang lwc Nhan thire 14 Cha thé Téi cao, va tat ca cac thue thé khac 1a déi twong ctia Ngai. Khong
c6 gi bi mat dbi véi Ngai, hay khdéng c6 gi ma Ngai khdng biét hodc khong thay. Ban khong thé lam
bat ct diéu gi bi mat. Ban tham chi khdng thé nghi bat cir diéu gi bi mat. Va nhw ban d3 biét, qui
trinh ctia con ngwdi la mot chuyén dong tir dién ti khéng hoan hao dén hat nhan hoan héo. Vi
vay, moi thir trong vi try, moi thir va moi thir déu gibng nhw céc dién t&r di chuyén quanh Ngai. N6
c6 thé la mot con voi I&n hodc né co thé 1a mét con kién nhd, khdng hé cé su khac biét dbi voi
Ngai. T4t ca 1a nhirng dira tré yéu thwong ctia Ngai.

Sama plusina sama mashakena sama nagena samaebhistribhirlokaeh.

Sama plusina “ - C6 thé néi rAng day la mét loai con trung rat nhé. Plusin 1a mét con kién tréng,
mot sinh vat khdng dang ké.

"Sama mashakena" - mashaka la "mudi". Ngai ciing y&u, quan tdm va coi trong con muéi bang
nhw vay. Mudi 1a mét sinh vat rat nhé.

"Sama nagena" - Ngai cling yéu, quan tdm va coi trong naga bang nhw vay. Naga la gi? C6 ba
nghia clia naga trong chir Phan. Mét nghia 1a "tr&n" - mét con ran Ién. Mét nghia niva la
"aeravata", nghia la con voi ma mut. Cé nhiéu nghia khac ni¥a. Naga ciing c6 nghia la lién quan
den doi.

"Sama ebhistribhih lokaeh" - cing tdm quan trong, cing mét sy quan tam, cing mét tinh yéu dbi
V@i toan bo tribhuvana.

Tribhuvana la thé gi&i hién thuc, thé gidi tam linh va thé gii cia cac vi tinh ta hodc la thé gidi
nhan qua.

Ngai nhin thdy moi thir. Ngai cdm thdy moi thir. Khdng ¢ gi ma Ngai khéng nhin thy hodc khéng
cam thay dwoc. Vi tri clia Ngai gibng nhw mét anh sang bi mat. Bay gio, khi tap trung vao san
khAu, ban sé& thay rat nhiéu diéu xay ra trén san khau - mét dién vién dang dién xuét, mét vii cong
nhay mua va rat nhiéu diéu dang dién ra trén san khiu va anh sang bi mat nhin thay moi

thr, moi dién bién trén san khau.

Twong tw, bat cir diéu gi ban lam, bat ci diéu gi ban nghi, bat ct diéu gi ban ngli, bat c diéu gi
ban ném, Ngai déu biét. Ngai chirng kién moi thi, va khi khdng co gi xay ra trén san

khau, khi khéng c6 di&n vién, vii cong ciing nhw bat ky ca si nao trén san khau thi anh sang bi mat
nhin thy chan khéng. Ngai chirng kién khéng c6 gi xay ra trén san khau.

Twong tw, khi ban khéng lam gi ca - khi ban bij treo trong co thé nhan qua hoac trong y thirc clia
ban va ban khéng lam gi dwoc - Ngai cling chirng kién giai doan do.

Twong tw, khi ban khéng cé kha nang lam gi hoac khéng nght, ngti thdy mui hay ném duoc

vi gi, Ngai ciing chirng kién diéu do.

Vi vay, ban lién két va lién quan chat ché véi Ngai va Ngai c6 mdi quan hé mat thiét véi ban.

Ban khéng bao gi® bat lwc, khéng bao gior cd ddc. Ngai ludn ludn & bén ban va vi vay dirng bao
gi® bi quan hay mac cam tuw ti.

Ngay 29 thang 9 nam 1978, Patna

D3 xuét ban:
Ananda Vacanamrtam Phan 2
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CAM NHAN VE TRAI NHIN AN 18-19 THANG 3 NAM 2017

Toi da dén véi trai nhin an théng qua sw gi¢i thiéu cta thdy Khang, trwdc dé & 16p, thay
Khang d& huwéng dan cho 16p cach nhin &n nhw thé nao réi va téi cling da thwe hanh thanh cong
& nha. Thé nhwng, khi d&n véi trai nhin an nay, tdi cling c6 mét chat héi hop, hdi hop vi khong biét
rang nhin &n cung véi nhiéu ngwdi thi cdm giac sé nhw thé nao?

Budc vao I6p, t6i chl y dau tién la ngudi phu nir mac 40 mau cam dang ngdi trén, toi
doan réng chac day la Didi s& hwéng dan I1&p nay, vi cd mdc 40 mau cam, mau cla Yoga, va hon
hét 1a tr gwong mat ctia co toat ra nét twdng hoa, gibng nhw nhirng vi Phat ma tdi hay thay trong
chua. Ngay lap ttre, trong 16ng tdi ndy sinh mét sy kinh trong dbi véi cd. T6éi 6n dinh chd ngdi va
ldng nghe cb gidng, cd nbi tiéng Anh nén phai théng qua mét cd phién dich, nhwng du théng qua
phién dich thi nhirng y nghia trong bai gidng ctia cd van khéng mét di cai hay cta no, co 1& mét
phan nh& vao cd phién dich ciing tap Yoga nén cé thé hiéu dwoc sat nghia. Bai gidng dau tién
trwdc khi bat dau tap Asana cla cd néi vé y thire con ngudi, ¢d phat cho méi nguoi trong 16p mot
canh hoa clc tréng va cd ndi rang, tam thirc con ngudi nguyén thdy cling nhw canh hoa nay vay,
trdng trong, thuan khiét, khéng van duc va yén vui, téi nghe cb gidng nhw vay, trong long ciing
mong wéc rang sau nay minh ciing c6 thé giéng nhw béng hoa trang kia, khéng vwéng chit ban
duc. Roi sau d6 1a bai tap asana budi sang v&i mot gido vién khac, chi Hiéu Anh. Chj con kha 1a
tré, va sau khi budi tap két thic, tdi co thé nhan xét nhanh chi dy théng qua hai tir: “qua déo”. Chi
ay thwc hién cac déng tac mét cach uyén chuyén, trong khi d6, cac khdp xwong cua toi thi cl
clrng do ra, tréng chi tap ma téi phat mé.

Tiép sau do 1a gi®» “Ién 16p” cha Didi, chii @& ma c6 ndi hau hét téi da dwoc hoc trén |&p véi thay,
nhwng thdng qua céch truyén dat ctia cd, nhirng ly thuyét d6 tré nén hap dan mot cach la thuong,
nhirng chl dé cd néi dén 1a Yoga va 16i séng khoa hoc ciing nhw thwe hanh né mét cach ding
dan. T6i da hoc dworc rat nhiéu didu bé ich cho 16i séng va véi viéc lang nghe bai gidng théi ciing
da khién cho nhan thirc cla t6i c6 cht it thay déi. Trwa dén chiing téi dap mat na, day la 1an dau
tién trong doi t6i dwoc ddp mat na, trwdc day toi chi nghi rang day la viéc cta con gai ma thoi,
phai néi 1a viéc nay ddi véi toi cling hoi...méc c&. Trong I&ép vén ven chi cé hai ngwdi con trai, 1a
t6i va mot anh niva, chdng téi luan phién dap cho nhau. D4p xong, mdi khi c6 con gi6 w6t qua
mat |& tinh dau bac ha c6 trong hén hop dép doé lam da mat téi mat rwoi, toi thiép di luc nao khéng
hay biét. Dé réi lic tinh day, buéc vao nha vé sinh, tdi méi bang hoang vé mét cta minh, né xanh
lét, phai tbn mot lwong nwéc kha kha dé tdy né ra, nhwng sau khi rira mat xong thi...tdi c&v nhin
vao gwong miét thoi. Budi chiéu do, ching t6i dwoc thwe hanh rira mii, phwong phap nay téi da
dwoc cd Khanh day cho réi, nhwng tdi khdng dam thwe hién vi s¢ séc mii, nay “bi bat” phai thuwc
hién t6i cling cé chit bdi rdi, nhwng rét cudc thi téi ciing thuc
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hién duwoc véi sw hwdng dan chi tiét cha chi Hiéu
Anh. Sau khi rira mi xong, t6i thay nhw cai dau minh ciing
nhe bét di phan nao. Cw 1an lwot nhw vay, chang toi tap
asana, l&ng nghe Didi gidng bai, ngdi thién, hat Kiirtan, mot
ngay cl thé tréi qua ma tdi cling quén mat |a muc tiéu cla
minh dén day 1a dé nhin &n, trong ngudi téi cling khéng co
chat cdm giac thém &n nao hét, c6 chang thi chi 1a mot
chat néng trong ngudi, biéu hién dé 1a co thé dang giai
doc td, nén toi cling khong lay l1am lo I&ng. T6i con nhé 1an
d4u tién thwe hanh nhin &n & nha, lic dé mét ngay nhw dai
dang déng, con & day, t6i dwoc cung tap asana véi moi
ngwdi, cung nhau héat Kiirtan...cung chia s& nhitng diéu
tha vi trong cudc sdng cling nhw Yoga, khién cho sw gén
két va niém vui dwa ching t6i di qua hon hai mwoi bén gi®y
mot cach nhe nhang.

Téi d6, ching tdi ngu lai trai, hai ngwdi nam chang toi dwoc 1én 14u trén ngd, con cac chi thi
nam & lau dwdi. Sang hém sau, chang téi hat Kiirtan, ngdi thién va...xa nhin, mét buwéc quan trong
clia viéc nhin &n. Chung t6i thwe hanh ding theo sw hwéng dan cia Didi va chj Hiéu Anh, mdi nguoi
udng 1 lit hdn hop chanh va mudi, rdi...di vé sinh. T6i rat thich xa nhin, tuy 1a néi c6 hoi gibng nhw la
bi “Tao Thao rwot”, vi theo ly thuyét dwoc thdy Khang chi day va théng qua viéc thuc hanh ly thuyét
doé, t6i cam nhan rd rét dwoc loi ich to I&n ma né mang lai, khdng chi gitp rira sach dwdng rudét ma
con gilp cai thién van dé vé tiéu hoa ciing nhw hap thu thire an. Gidng nhw 16 Didi da noéi: “ngay mai
sau khi x& nhin, ban sé tré thanh con ngwdi méi hoan toan théng qua viéc thanh loc co thé”. Sau
cung la luc néi I&i tam biét.

Qua hon mét ngay ¢ trai nhin &n, nhirng trai nghiém, nhirng kién thire, nhirng cdm xuc toi
nhan dugc tir noi day gilp cho tdi thay doi rat nhieu, ve y‘thl}c, vé 10i sc}ng cling nhu viéc tap Yoga.
Toi sé khong quén nét mat twdong hoa cda Didi, si an can cua chi Hieu Anh va tinh cam cta moi
nguwdi danh cho nhau. Toi cr]i biét lam dung theo 161 c6 giao day ngay xwa do: khi ma c6 ai lam dieu
tot cho em thi em nén néi:"CAM ON”. Cam on vi tat ca!

Tam Ddrc — Hoc vién Yoga fai Vién Y Hoc Dan Téc
Dada’s Master Unit Phwérc Tan — Mot thoi dé nhé Thw cua déc gia

Nguyén Thi Kim Chi (Candinii)

Tai Viing Tau, phong trao tap thé duc thé thao dwgc dong ddo ngwdi dan hwéng (rng. Dau
nhirng ndm 2000, t6i chon cho minh mén di bod Ién ndi Lén dé rén luyén than thé va két hop vao
chua Chan Khong ngbi thién.

Ciing trong thoi gian nay, tinh c& xem Tivi t6i thdy moét nguwdi phu ni 16n tudi hwédng dan
tap Yoga, t6i rat thich (nguwoi phu nir nay chinh 1a c6 Tam — Karuna). Qua gi&i thiéu trén Tivi, toi
dwoc biét 16p hoc dwoc td chirc tai Vién Y hoc Dan tdc & TP.HCM. Tbi c6 y dinh ding ky dw hoc
vao cudi tudn, tat nhién sé rat cwc vi phai di vé thwong xuyén hang tuan trong vai thang!

Vao mét ngay ctia ndm 2005, khi dang 1én nui tdi gap nguwdi ban ci, biét toi thich ngdi thién
ban 4y khuyén tdi nén dén Nha Van hoa Thanh nién hoc Yoga. Tdi qua mirng vi khéng can phai di
Sai Gon ma van hoc dwoc Yoga nén voi va di dang ky. Do I&p thir nhat da dd quan s nén giao

I9YOGA 5



vién Yoga lic bay gio 1a cd Khanh (Kalyanii) khuy&n toi ghi tén I&p thi hai. Duyén dén véi Yoga
Ananda Marga cua toi dwgc khéi nghiép tw day!

Trong qua trinh hoc, t6i dwoc dw I&p nang cao kién thirc cho cac margii té chire tai tp. HCM do
Dada Arnavananda phu trach & Ha Néi truc tiép vao huéng dan. Trong chwong trinh ¢6 ndi dung hoat
dong dwoc trién khai & Phwéc Tan thudc tp. Bién Hoa cua tinh Bdng Nai; noi nay chinh 1a Master Unit
thuwdng xuyén té chirc cac budi DC clia Ananda Marga vao chi nhat cia cudi méi thang.

Lan dau tién dén day toi dwoc tham gia Akhanda Kirtan kéo dai 3 tiéng voi nhirng rung dong
tuyét voi. Xen ké véi Kirtan 1a ngdi thién lam cho tam tri dwoc an lac. T ndm 2005 dén nay cting da
11 nam; sau nhiéu lan tham dw, Master Unit da dong lai trong long téi sw than thuo’ng, niém quyén
luyén. Xdc cdm nay cang tang khi dip Akhanda Kiirtan chao mng nam 2017 dwoc té chirc vao giao
thiva 31/12/2016 va ngay dau nam 1/1/2017 vira qua, cac Margii nhan dwoc tin noi nay da duoc
chuyén nhuwong dé tap trung xay dwng 1 trung tam tai tp. HCM khang trang, tién nghi va thuan lgi hon!
Tin vui, nhwng khi biét day 1a 1an Akhanda Kiirtan cudi cung & day da lam cho t6i, va t6i tin chac ciing
sé lam cho nhirng ngudi trng gan bé nhiéu nam véi noi nay sé lwu lai trong sau thdm long minh néi
bang khuang méi khi nh¢ dén! Téi nhé thei gian dau noi day rat heo hat. T chg Phwdc Tan di
khoang 10 km sé& dan dén con duong dat ngodn ngoéo nhd hep dai khoang 2 km, théi do chi co con
dwong duy nhéat nay dan dén dat cha Master Unit. Hai trwdng gian di, gian bép don so xung quanh
dworc tréng nhiéu cay cbi khién cho Master Unit biét lap voi xung quanh. Vai nam gan day cung voi
chu trwong d6 thi hoa ving ngoai 6 Bién Hoa, nha nwéc da mé rong dwong di & céng 11 va trang
nhwa lam cho noi nay tré nén sbi ddng han Ién. San ctia Master Unit bi nha nwéc thu hoi dién tich
dang ké& dé lam dwdng nén hdi trwdng va cac phong da gan dwdng céi. Khi chwa mé dwdng khong co
xe cd qua lai, nay cac loai xe I&n nhé thwdng xuyén lao qua vun vat khién khéng gian khéng con dwoc
yén tinh nhw nhirng ngay dau! Qua nhiéu nam ton tai, Master Unit Phuwéc Tan da ching kién sw dbi
thay ctia mét ving qué, d& dén hém nay vao thoi khac lich stv Master Unit Phwédc Tan chadm dit vai tro
ctia minh d& nhwéng lai cho Master Unit mé&i dam nhan trong trach dwa hoat dong ctia Yoga Ananda
Marga tai Viét Nam phat trién 1én bwéc méil T6i tin chac rang Master Unit Phwéc Tan sé kiéu hanh
dwoc nhac dén trong lich st 25 ndm hinh thanh va phat trién ctia Yoga Ananda Marga tai Viét Nam!

Mang trong minh nhiéu chirng bénh nén thé trang cla tdi khdng dwoc khoé nhwng nhe luyén
tap Yoga nén thé chét cua toi duy tri dwoc sy 6n dinh co ban. Nhd cac budi kirtan va ngdi thién da
gitp tam linh t6i hwéng vé nhirng diéu tét dep clia cudc sdng, hwéng vé Baba, hwéng vé céi vi dai ma
moi margii d&u mong mudn dat t&i. Trong ngay lich s& nay tai Master Unit Phwéc Tan, long téi dat dao
nght dén c6 Tam (Karuna); cd da dan dét t6i dén véi Yoga Ananda Marga, cd da cho toi tinh thuwong
va ldng nhan &i. Nhirng ltc dén tham khi tdi bi bénh; cd thuwéng dat ban tay 1én nguwoi toi; ban tay co
that 4m, hoi &m ti tay c6 lan tod khap nguoi lam toi bat khoc vi nhé dén me; khéc vi sung swéng,
khéc vi minh khéng ¢ don, 18 loi. Khi d6 t6i mudn ém cé vao long va thét to hai tiéng: “Me oi!”; tdi nghi
dén viéc dwoc ¢ Khanh day Yoga, dwoc Didi Ananda Carushila hwéng dan vé tam linh khién toi vo
cung hanh phuc khi dwgc nhan ca chiéc banh thé chat va chiéc banh tam linh ma ngay tr dau toi da
thay rat ngon va dén gi& van con cdm nhan dwoc vi ngon cla no.

Tai budi Akhanda Kiirtan cudi cung nay, tdi ngdi thién ngoai san nhw muén 6m ap khong gian
than thwong ma sap ti sé khong con c6 dwoc. Rai t6i vao phong clia Baba ng0i thién that lau véi long
vong twéng dén Baba, v&i diéu tham nghi: “Baba oi! Du chiing con c6 di dau van c6 Baba bén canh’.

Toi yéu Yoga, yéu cac Dada, Didi da cdng hién cudc doi minh cho Yoga, yéu cac Margiis cla
Yoga Ananda Marga!

Baba Nam Kevalam

Viing Tau, thang 1 nam 2017

Vui long chia sé cau chuyén, trai nghiém cada ban véiyoga.
Vui ldng cau chuyén cda ban cho Pham Thj Hiéu Anh: phamthihieuanh777@gmail.com
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Suy ngam vé chuyén di vao dip nam méi dén Thanh
phé Hé Chi Minh

Khi nhic dén Thanh phd H6 Chi Minh, diéu ching t6i nh&
nhét 1a sw kham pha vé van héa va con ngwdi ma ching
t6i chwa tirng biét dén. Nhirng con ngudi da thwe sw gay
xtc déng sau sac dbi véi ching téi bang sw cdi mé va
long quéng dai ctia ho. Dbi véi mét ngudi nwdc ngoai, sy
hao phéng nay rat hiém va tham chi kho tin. Tuy nhién,
sw chan thanh va chinh tric ctia nhirng trai tim réng mé
nay da cé tac ddong sau sac khién chang tdi cdm thay
minh dang dwoc thay déi. Chang t6i that ngac nhién bdi
strc manh va thanh tdm cta sy cbéng hién cho viéc thuc
hanh tam linh va cuéc sbng thwéng ngay cla nhirng con
ngwdi ndy. Sy cbng hién tran day niém vui véi nhirng bai
héat va tiéng cwdi. Chang toi ludn ludn biét on vi nhirng
trai nghiém vé 16ng tbt ctia con ngwdi va sw chan thanh
van tiép tuc truyén cdm hirng cho chiing tdi hang ngay.

Trong tinh yéu thwong va anh sang, Mohinii and Anirvan

HAPPINESS IS

Hai margi nguoi
Y, Mohinii va
Anirvan da tham
gia chwong trinh
dén nam mai voi
chung toi.
Chung téi cung
c6 nhirng
khoanh khac vui
vé - choi tro
choi, vé thiép,
va ca hat.

...yoga, yoga
and more yoga.
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sU’C KHOE

8y do ban KHONG bao gi nén PUPNG uéng nwéc

1. Ban van con khat khi ban dirng uéng nwéc

Con khét ctia ban s& khong bao gio dwgc thda man hoan toan khi ban udng nwéc & tw thé ding. Ban
sé& cam thay mudn udng nhiéu nwéc hon nira. Tot hon ban nén ngdi vao cho va hép tivng ngum nho thi

m&i thwe sw da khat.

2. Ban ludn bi chieng kho tiéu khi ban dirng udng nwéc

Khi ban ngdi udng nwéc, co va hé than kinh cia ban sé thw gidn hon, va né khéi déng than kinh dé tiéu

héa nhanh chét 16ng va nhirng thirc &n khac cling véi no.

3. Than kinh cta ban cang thang khi ban dirng uéng nwéc

Khi ban dirng udng nuéc, ‘hé chién dau va bé chay’ duoc khoi dong, gay cang thang than kinh trong co
thé. Nhwng khi ban ngbi xuong va hép nwéc, hé can giao cdm, con dwoc goi la ‘hé nghi ngm va tiéu
héa’ vao cudc, hé nay gilp tran an cac giac quan cla ban va lam tién trinh tiéu héa dwoc dé dang.

4. Udng nwéc & tw thé dirng khong lam lodng nong d6 acid trong co thé
Tham chi Ayurveda (Y hoc Co Truyén An B9) ciing dé cap viéc phai udng nudc tirng ngum nhd trong
khi ngdi. Diéu nay gitp pha lodng ndng dé acid trong co thé qua viéc két hop vai ty 18 nwéc can thiét.

5. Pirng udng nwéc co thé gay viém khép

Qua viéc dirng ubng nuwdc, ban lam x&o trén sy can
bang dich trong co thé, va diéu nay thuwdng dan dén
viéc tich tu dich nhiéu hon & cac khép, do d6 khéi dong
viém khop.

6. Than ban khdng loc nwéc diang dan khi no & tw
thé dirng

Udng nuwéc & tw thé dirng khong gidp cho tién trinh loc
nwdc cla than. Tap chat thwong van con dong lai trong
than va bong dai, diéu nay dan dén ching réi loan
duwong tiéu va tham chi lam tén thwong than lau dai.

7. Dlrng uéng nwéc gay loét da day va o néng

Khi ban ubng nuwéc & tw thé ding, két cuc 1a nuwéc sé
ban rat manh vao phan nra dwéi ctia thwe quan. Dap
lai n6 c6 thé lam xao trén co vong, tirc phan nébi gitra da
day va thyc quan, va hau qua la thwc quan trai qua cam
giac néng birng do acid trong da day trao nguwoc Ién.

8. Nwéc ban 1én thanh da day khi & tw thé dirng
Céc chuyén gia y té n6i rang khi ubng nwéc nhanh va &
tw thé ding, ban khién nuwéc chay xudng ruét trong khi
ban tung toe I&n thanh da day. Cu va cham do nuéc
ban tung toe nay co thé gay tén hai lau dai cho hé tiéu
hdéa vi n6 lam hai thanh da day va dwong da day — ruét.

Finger ache Backaches

Pau nhirc ngén tay !

| DPau lwng
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]
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Bénh trao ngworc da day - thwe quan

Gastroesophageal reflux disease

GERD

http://www.wellordie.com/health/dont-drink-water-while-standing/
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