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BOnh nan y la bl nh kinh nién, b0t tr0, t0c la lodi b0 nh khéng trl A0 ¢ bl ng thul c men va bl ng
gili phUu. lodibldnh nay co6 rit nhilu, la lodi bl nh thii dli, dang d00c bao dl ng vi cé qua
nhidu ngd0i mOc phOi. BltcO 0 I0a tuli nao ciing mdc phi. Tr0 con t0 6 tuli tr0 1én da co thi
mOc bInh nany, nhitlatli cac n00c cong nghilp tién tidn, thDa thlithdc phim nhd 0 MO, Anh,
Uc.... Trong bai vil t nay, chiing ta chi c¢6 dl thii gian d0 néi d0 n nhém bl nh nan y do &n ulng
phat sinh. DO p khac, chung ta s til p t0 ¢ néi ddn cac bl nh nan y khac.
NhiD u tai liu cho bit trl em MO t0 6 d0n 13 tuli c6 din 54 % mic cac chiing bl nh nany lo0i
nay ngay t0 1960 va trong s dé c6 diin 60 % da chilt non do bil n chllng sang tim mich. Con
nglOil0nvangiligiacdtlh 10 con cao hin nla. Bay la mitthOim trdng cla cac ni0c giau, thla
thOivOtchOt, cOn phOitim hidu d0 ngan chOn va chla trl cho con em chdng ta. Do do6 c6 thi
néi rl ng bai vilt nay xem nhl 1a danh riéng cho gili trl. Chang ta sU néi v cac nhém bl nh nay
ctng nhi cach t0 d0 phong va chia trl. BDay la mitvin dl vé cung quan tring ma b0t cl ai
cling phUi quan tam.

1. Nhém bl nh nan y do an ull ng phat sinh

HOu hOt chung ta d0u bilt cac lo0i thOc an, thic ulng t0i thO tr00ng hiDn nay chia nhidu héa
chitdlc hdidlndl phlibao ding. Cac thl hoa chitlam cho cac loli thd vOt nuéi tang trl ng
nhanh choéng, céc loli hdc mén kich thich sO tang trl0ng bl ng cach an ul ng ngon va an udng
nhil u, tich chla vao ngl0i, ddn din bidn con chau chang ta va ci chang ta( cé théi quen an
udng) gin gilng nhi cac loai vi't nubi. Cac loli ca nubi cling thi. Ngay cl cac loli rau cl, trai
cay cling chla dly thull ¢ sat trung, cac loi héa chit lam tang tri0 ng nhanh nh vt nudi, ca
nudi. Co6 thd nédi din 90% thi ¢ phim hiln nay 0 khi p nOi d0u mang tinh céng nghil p, khdng
con t0 nhién nda. Vi vy, ngay cll nglUi an chay tr00ng cling khéng tranh di0c bl nh nany.
Tinh tring nay la mOt thDm hO'a cla nhéan lo0i !
Tring I00nNng cO thD tang nhanh theo thic phm 00p cac IDai hdéa chit ndi trén. Ma cl thD tang
tr0 ng thi d ng thii cling kéo theo nhilu bInh t0t, hOu hit d0u la bOnh nan y. NhOng bl nh nan'y
clathliddinhd : mOp phi, cao mau, cao ml, tilu dI0ng din d0n tai bil n ndo, tai bil n tim gil't
chOt nhiDu ngOUi, lam dau khi dai ddng hang tridu tridu ng00i khD p nOi trén thO gili chd khong
riéng mit n00c nao, mit dan t0c nao. Ngud n g c phét sinh la héa chit, la hé¢c mén tich chla
trong mau, gan, thin, trong da, thit, x0Ong t0y va cU trong hU thO n kinh ndo bl nén khéng dung
thulc dl t0y r0a dilc. Thul c udng vao chi tang thém hoéa chit, vi hDu hOt cc loli thul ¢ trD
cac loli bl nh nany nay dilu la héa chit.
PhOi tim d0 n mOt cach khac, mOt ph00ng phap khac giup cho ¢l thd 0 lo0i bl cac lodi hda chit
dic hii nay. Cho din nay, c6 thd néi chi c6 phi0ng phap “ Ngl ng an( fasting), “Ngi ng ul ng”
cla Tién Thién Khi Cong mitly rla dilc héa chit dic hiitich chOa lau ngay trong ngi tong,
I0c phO. PhOOng phap ngdng an nay ctng dilc glii mdt cach chuyén mén la “Nhip Thit”, da
di0c chang t6i phl bidn t0 2 nam qua.
2. Lam sao ngan ngla dilc cac loli binh nany
Phong bl nh bao gil cling t0t hi n la chda bl nh. Phong bl nh t0 ¢ la bl nh chl a phat sinh. Phong
binh r0t cOn cho trd con, cho thilu nién, cho thanh nién va cho nhing ngi i chl'la mic bl nh
nany. 0 cac dl tulinhd, b0 nh nany chia phat sinh do héa chit tich t0 chl'a d holc do cl thC
con nang lI0c di chOu dlng, chl khéng phii chia tich chia héa chit. Do dé, vil c ngan ngla
bl nh nany cho gili tr0 la dilu cac b0 ¢ ph0 huynh phii d0c bilt quan tam. Quan tdm cang si'm
cang t0t d0 bl nh khéng cé dilu kil n phat sinh. Phili gido dic gilli trl vO @n ul ng, vl nhi p thOt
dl phong bl nh, d0 ¢6 cul ¢ s ng hi nh phuc hO n chung ta. B0 ng d cho bl nh phéat sinh r0i mOi
lo chOatr0. BOng dii “th0y quan tai rli mdido 10”7

PhOn déng gili trd khdng di0c trang bl kil n thdc v an ud ng, nén thd0ng an theo s thich, an
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theo thii thO 0 ng c0a xa hii, chd khéng phii an dd kh'e minh, &n theo ly tri. MOt bla an ti cac
trd0ng hi c th00ng chla nhidu chit ddm, chit béo dl ng vt mang theo nhilu héa chit. VO nha
I0i ti0p t0c dia hoa chit thém vao, sim hay mulln nhit d nh tring 100 ng phUi tang cao, dila

di n m0 p phi va kéo theo cac bl nh nan y khac nhi : cao mi, cao mau, tilu di0ng.... Hay nhin
thD trOng cOa gili tr0 t0 6 tuli—20 tulitlicac tri0ng hlc clabltcl dan tlc nao, chdng ta s
khong khii lo ngli vi phOn déng ddu mdp phi.

Chung ta cé trach nhil m phii bao ding vO tinh tring thOc phOm chla dl'y héa chit di gili tr0
bilt ma tranh. Ngoai ra, ngay t0i nha chung ta cting phU I0a chi n nhi ng thl ¢ phlm quan binh
am dilng, chi khéng phti r0 tiln, song song vOivilc t0y rla cd thd thO0Ong xuyén.

a. Nhl ng lod i thD ¢ phd m dJ y hoéa chl t dJ ¢ hl i khéng nén dung

Phiigilm din mOc t0i thiDu cac lo0i thOt thd vi't nudi cdng nghil p. Cac loli thi't bo, thi't heo,
th0't ga nubi cong nghillp chl an vai ba I n trong tuln va an rit it t0 5-10 %. Cac loli ca nudi,
cac loica lon con 0 biln nhd ca thu ciing khéng nén an nhil u vi ching chlla nhilu héa chit.
Cac loli thOt ca con t00i da khéng nén an thi cac loli thit ca dong hip blt cl loli nao ITi cang
nén tranh. Céc loli n00c v chai cling khdng nén dung, dl ¢ bil't trdnh cac lodi thi ¢ phl m lam
sOnl0ihOtthOihdnsO ding. Con rau qul thi khdng nén an céc lolli clc &m nh : ca tim, mang,
nOm c&c lodi. NOu an rau ci s ng thi phlingdm n00c muli. Con an ludc thi nén bl nO0c. Gia
vl thi kiéng hO'ng b0t nglt, d10ng hoa hic, dl0ng tinh chl. Nén tang c00ng cac loli ddu, cac
lo0i rau cl, cac loUi trai cay t00i khéng mang nhilu &m tinh. B nh nan y do an ulng la bl nh &m
nén phli di0ng héa blng thic &n dilng. VOn d0 nay da vilt rit rd trong quyd n séch “ An ul ng
quan binh &m dii0ng”.

b. Piliflp NWlp ThOtdl 0y Ml ahoa chit

Hoéa chit khong thd t0y rla di0c nlu an uol ng binh thO 0 ng. Hoéa chit tich t0 it hay nhilu cac
lodi thOtt0 gia suc, ca nudi, khéng lam sao tranh khili dblc. Vi vly, vilc t0y rla hda chit lubn
ludn cn thilt d0 duy trinh tinh trl ng khile mO nh. CO thO chO c¢6 thd lam d00c vil ¢ nay khi chung
ta NhOp Thit. NnOp Thitla t0o difu kil n cho cO thD d00c nghd ngdi dl phan tich cac chit dl
thDa, dic hoi.

Vil c ngdng an, Nhp ThOtda c6 t0 ngan xda. VIn dl nay da di0c nhilu sach MO n6i diin la
mOtvOn dl da cé tl nhilu ngan nam tri0c. BO0c Phit Thich Ca da ngllng an 49 ngay. bl c Chua
Jesus ngllng an 40 ngay. Thanh Gandhi nging an 21 ngay diu tranh cho t0 do bt bl o ddng.
Riéng chang t6i thi0ng xuyén ngiing an t0 3 — 7 ngay....

c. Lam sao dU tr0 bl nh nany nhanh chéng ?

NOu da mic cac ching binh nan y do @an ullng nhi da néi trén thi vil ¢c chda bl nh nhanh chéng
dl diy lui can bl nh cang s m cang t0t, vi d0 lau thi can b0 nh sO biln chl ng nguy hil m dda
din t0 vong. Céac lodi blnh nany blt nguln t0 thO ¢ an, t0 thul ¢ tang tring nén vidc dlu tién la
phiigilm trdng I00ng. Til p theo vilc gilm trlng la gi0 cho trlng I00ng khéng tang trd 10i. Hai
vin dl nay khéng diin giln ngay cO dlivOicac phiOng cach tién tiln clay hic hiln dli nhlng
I0i khéng dl n nli qua kho khan dii vii ngdli da Nhip Thit.

0d. Lam sao gl m tllng 00 ng va gil m bao nhiéu ?

Céach gilm trng 100 ng nhanh nhit la tham d0 mOt I0p NhOp Thit co sO h0Ong din cla ngdOi
c6 kinh nghii m. Thii gian NhDp Thit |a thOi gian hoan toan khac vUi thdi gian an u ng binh
thO00ng. CO thO ctng c6 nhil u bil n chuydn va phOn 0ng tuy theo ting tri0ng hip. Vi vy, ta nén
tham khU o vli nhO ng ngl i c¢6 kinh nghilm tr00 ¢ khi thO ¢ hiln NhOp Thot. Tuy theo t0ng bl nh
trdng, thD tring. C6 ngl i chl cOn 3 ngay la di. NhIng c6 ngl0i phli kéo dai din mOt tul n hay
l&u hO n thi b0 nh trOng mOi lui d0C0c, tring 100ng ¢0 thd mOidot d00c mic can bl ng.

e. Gil tfing 00 ng khéng tang trl i
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PhUi thay dii hoan toan cach an ud ng da lam cho tang tring. Cach an u ng nhitu thi't, m0
dl ng vOt nudi, nhilu ca nudi, ca bil n to, thlc an lam s n dong hi'p qua hin si ding... da lam
cho tring 100 ng tang thi phii thay dili, khéng an nda. Tuy theo b0 nh &m di0ng ma an ull ng cac
lod i thO ¢ ph0 m thich hO p. Khdng an nhilu va qua no. Bl ng an vli vang, nhai khdong ki, [0 an
qua diy bing lam i Och b0 tiéu héa. Nhilu ngi0i ndi ring : “Tdi c6 an ul ng gi dau ma sao cl
lén can ? “ CO thD khéng thD nao Ién can nlu khéng c6 thlc phim dla vao. Tring [00ng ¢l thi
bao gilm 30% chit dlc va 70% chit I0ng, diu la vOt chit chD khéng phUi la khéng khi hay chit
v6 hinh nao khac. Trl0c khi bilt NhD p Thit, chang ta r0t khé thay dlii cach an ul ng nhi ng khi
da NhOp Tht mOt hay vai I0n r0i thi vil c thay d0i cach an ullng la dilu d0 dang, tinh thém an,
them ul ng cling da thay dii hoan toan. Bay la mOt tiln b0 quan trdn, khéng mua di0c bl ng
tin, gidp chung ta chi ding chin IDa theo ly tri chd khéng phUi theo sO thich va théi quen.

f. Ph0indng f p luyd n

Ngoai vil ¢ an ul ng dung cach, hilng ngay chung ta phii chfu khé t0p luyOn d0 khai théng kinh
m0Och, mau huyOt I0u théng. “ Théng t0c blt thOng. Thing t0c blt théng.” Khi huylt I0u théng thi
ngl0i vé bl nh. NhD ng dl ng tac Tién Thién Khi Cong vila din giln vl a gitp c0 thO dao thii,
phan hly cac chlt bl di0ng di thla.
PhUi tdi NnOp ThOt thO0ng xuyén : gan, thin, tim, b0 mdy tiéu héa va ngay cl hU thOn kinh c0a
chung ta diiu dic cli thiln nh0 thD sau mdi I0n NhOp ThOt. NOu m0Oitun hay mOi thang nglng
an 24 gil vamidinam ngiing an 4 I0n, m0i I0n 7 ngay thi tudi thO r0t cao. Riéng chung téi da
chl ng nghil m ngay b n than ngdng an nhidu I n 3 ngay va 7 ngay trén 35 nam qua chl dung
mOt lo0i thuld ¢ duy nhit. Bé la thul c “ ngling an” ma siic khie viin di0c blo toan, mit, tai d0u
t0t, d0c sach chl nhd khong cin kilng micdu dal do tuli “th0tthOp cO lai hy”. Chung téi sO
ti0 p t0c mai méai con di0ng nay d0 rut t0a nhi ng bai hi ¢ kinh nghilm thi ¢ t0 quy gid hOu truyln
I0i cho mOing00i va con chau chung ta.
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