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 Theo bạn thì cái gì làm cho người Mỹ thích nhất trong đầu ? Nếu bạn nghĩ ngay tới vấn đề tình
dục thì tôi nghĩ bạn đã nghĩ sai rồi !

  

 Khi được phỏng vấn trong một tạp chí nổi tiếng, diễn viên điện ảnh Jack Lemmon đưa ra vấn
đề về tình dục được phổ biến, đề cập tràn lan trên tạp chí, trên TV, phim ảnh, trên báo chí, đài
phát thanh, âm nhạc....  Nhưng điều mà hầu hết người Mỹ nghĩ trong đầu không phải là vấn đề
tình dục mà là thức ăn !!!
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Chúng ta luôn luôn nghĩ về thức ăn. Chúng ta tạo ra một cuộc sống xã hội hằng ngày dựa trên
vấn đề ăn uống. Những người làm business khám phá ra rằng tại những nơi bán đồ ăn cho
khách quá bộ qua đường. Thường khi họ chưa kịp ăn hết đồ ăn của họ trước khi chuẩn bị ăn
cái gì mới. Ít khi chúng ta gặp mặt bạn bè để chỉ được vui đùa, trò chuyện bên nhau. Bên cạnh
đó, khi được gặp mặt, chúng ta thường bàn đến vấn đề ăn uống. Hầu như không có ngoại lệ,
chúng ta đã xã hội hóa vấn đề thực phẩm. Nếu không phải là đồ ăn thì là nước uống mỗi khi
gặp nhau. Chúng ta thường nói một câu chuẩn mực ví dụ như  " Ê ! Đi uống cà phê nhà " hoặc "
Đi uống cái gì coi ! " .

Một câu nói giỡn cợt từ thế kỷ 19 châm biếm rằng " Một đội quân đang du lịch trong cái bao tử
này". Chúng ta cũng vậy. Một số chuyên gia cho rằng sự giao dịch giữa người dân và chính
phủ là vấn đề kinh tế. Và thực phẩm là vấn đề hàng đầu trong sự giao dịch này.

 Khi mà bao tử trở thành ông vua của chúng ta : Chế ngự tình dục còn dễ hơn là kiềm chế sự
thèm khát của thức ăn. Trong tứ khoái của dân gian thì "ăn" đứng đầu ngôi vị. Không nghĩ ngợi
về cái hại hay tốt trong khi ăn, chúng ta cứ thõa mãn sự thèm khát của mình cái đã dù biết rằng
đồ ăn hay thức uống không thực sự đem lại sự lợi ích gì về mặt sức khỏe.

Chúng ta có tưởng tượng rằng có một tổ chức hay hội đoàn, tôn giáo nào khi trao lễ, giải thưởng
hay tuyên dương ai đó mà không chuẩn bị một bữa tiệc ăn ngay sau đó hay không ? Khi chúng
ta được hỏi tại sao anh lại ăn quá nhiều như vậy ? Có người trả lời rằng " Chỉ cần chạy vài
block đường là tiêu hết calories trong người". (Họ thực sự không hiểu rằng, chạy 1 dặm đường
chỉ có thể đốt được 90 calories trong người. Phải chạy 10 dặm như vậy thì mới đốt hết được với
chỉ một cái bánh ngọt ăn tráng miệng!!!).

 Một sự thật khủng khiếp báo động về tình trạng mập phì tại Mỹ. Gần như nửa dân số Mỹ. Vâng
chính xác là như vậy hơn 50 % dân số Mỹ bị mập phì hay là dư trọng lượng! Theo thống kê của
Ủy Ban Sức Khỏe Hoa Kỳ thì hơn 100 triệu người dân Mỹ bị mập phì. Sồ còn lại thì dư cân ít
nhất là 10 pounds trở lên. Đi đôi với vấn đề tăng trọng là kéo theo các bịnh nan y, bất trị,
không thuốc chữa như : cao mỡ, cao máu, tiểu đường... Và cao huyết áp được mênh danh là
number one "silent killer" hay kẻ giết người âm thầm trong xã hội Mỹ hiện này. Vấn đề này đang
là vấn đề bàn cãi xôn xao trong dư luận sức khỏe Hoa Kỳ.  

Ở bất cứ nơi nào trên thế giới cũng đều có những người bệnh mập phì nặng, lâu năm, nhất là ở
các nước có nền kinh tế phát triển. Cơ thể tích chứa lâu ngày các loại thực phẩm thừa, các loại
hóa chất độc nên trọng lượng càng lúc càng nặng thêm. 
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Nhiều người cân nặng đến hằng trăm kilô vượt mức cho phép đến năm mươi kilô, tức là thể
trọng gấp đôi mức cho phép. Đi đứng nặng nề, nằm ngồi khó khăn. Sức khỏe càng lúc càng yếu
dần dù hằng ngày phải uống hoặc chích nhiều loại thuốc. Tình trạng này rất khó vì cơ thể đã
nhiễm độc quá nặng nên việc giảm trọng phải tiến hành từng bước và cần có sự trợ lực của gia
đình, của người có nhiều kinh nghiệm. Làm sao đầy lùi được bịnh mập phì một cách an toàn,
nhanh chóng và không tốn kém. Nếu áp dụng được 3 bước căn bản này thì chúng ta nhất định
vuợt qua được bịnh mập phì, cao mỡ, cao máu, tiểu đường....

Ba bước đó là : Ngưng Ăn -  Ăn Uống đúng cách - Luyện tập cơ thể đều phải thực hiện dần từng
bước nhỏ. Cơ thể của người mập phì loại này hoàn toàn bị lệ thuộc vào thuốc men, thực phẩm
nên rất khó thay đổi. Ý chí, nghị lực cũng bị sa sút nặng nề. Thiếu thực phẩm cần thiết, cơ thể
sẽ run rẩy, phản ứng mãnh liệt khiến cho người bệnh không thể nào chịu được. Cả hai bước
Ngưng Ăn và thay đổi cách Ăn Uống đều phải thực hiện từ từ, từng bước nhỏ, không thể làm như
người mới bị tăng trọng. Luyện tập cơ thể cũng phải bắt đầu từ những động tác thật đơn giản.

 Điều quan trọng là phải tập thở sâu. Còn động tác bên ngoài phải tiến hành dần  từng bước
nhỏ. Cơ thể thì nặng nề mà sức lực thì suy yếu nên người mập phì nặng rất khó vận động cơ
thể. Phải giảm trọng trước rồi từ từ mới vận động cơ thể được. Bước đầu có thể tập vừa đi bộ
thật chậm vừa thở sâu để đưa dưỡng khí và năng lượng khí trời vào cơ thể. Nhờ đó các bước
Ngưng Ăn và Ăn Uống đúng cách mới thực hiện được. Chỉ cần giảm được độ 10 lbs, cơ thể sẽ
có chuyển biến để tiếp tục giảm trọng đến khi cân đối. Vì cơ thể đã suy yếu nặng nên người
mập phì loại này cần phải vượt qua các trở ngại và cần được trợ lực nữa.

 Vượt qua các trở ngại : Trở ngại lớn nhứt mà người bệnh phải vượt qua là tính ù lì của cơ thể
sau thời gian dài bị tăng trọng. Chiến thắng trở ngại này bằng cách trang bị một niềm tin.
Người bệnh phải hiểu và tin vào phương pháp mình đang thực hiện. Người bệnh gần như mất
hết niềm tin với cuộc sống với các phương pháp giảm trọng nên cần được trang bị lại niềm tin.
Xuất phát từ niềm tin, người bệnh sẽ tăng thêm nghị lực để thực hiện giảm cân. Rồi khi thực
hiện tiến trình này, cơ thể lại luôn luôn đối kháng, luôn luôn tạo ra phản ứng để chống lại. Vì
vậy, người bệnh phải cương quyết, phải kiên trì, ít nhất là trong bước đầu. Chỉ cần chiến thắng
được bước đầu. Các bước sau sẽ dễ dàng hơn. Nhưng người bệnh rất cần sự trợ lực.

 Cần được sự trợ lực của người thân : Người bệnh mập phì nặng rất cần sự trợ lực của người
thân. Người thân là vợ, chồng, cha, mẹ hay con cháu. Sự trợ lực vừa vật chất vừa tinh thần. Vật
chất là thực phẩm cho vào cơ thể phải thay đổi hoàn toàn. Còn  tinh thần là sự khuyến khích, sự
nâng đỡ về tình cảm để người bệnh tăng thêm nghị lực. Thiếu hai sự trợ lực này người bệnh rất
khó giữ niềm tin và ý chí để thực hiện bền bỉ tiến trình giảm cân. Ngoài người thân bệnh nhân
còn cần được trợ lực của người có kinh nghiệm về lãnh vực này.
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Cần được trở lực của người có kinh nghiệm: Người mập phì nặng lâu năm cần được trợ lực của
người có kinh nghiệm về khoa Khí Công Dưỡng Sinh, có kinh nghiệm về phương pháp giảm cân
tự nhiên. Nhờ có kinh nghiệm nên việc thực hiện các bước giảm cân sẽ dễ dàng hơn. 

Muốn thay đổi thức ăn, muốn ngưng ăn, người bệnh phải tập đúng các động tác khí công và
phải biết ổn định phần tâm linh nữa. Nhờ vậy, người bịnh sẽ ít bị phản ứng, ít gặp khó khăn,
trở ngại. Nếu sự giảm cân lại được thực hiện ở một Trung Tâm Ngưng Ăn với môi trường thích
hợp, có sự theo dỏi chuyên môn và có sự trợ lực của người có kinh nghiệm thì kết quả đạt được
sẽ khả quan hơn tự làm lấy tại nhà.

Tóm lại, đối với người bệnh mập phì nặng lâu năm, muốn đẩy lùi được căn bệnh, muốn chiến
thắng căn bệnh để sống khỏe mạnh, để sống thọ thì ngoài ý chí cá nhân cần được trợ lực của
người thân và người có nhiều kinh nghiệm. Muốn sống khỏe mạnh, muốn cuộc đời dài ra thì bắt
buộc phải xiết vòng bụng lại. Xiết vòng bụng nghĩa là giảm hay cắt bỏ ngay trọng lượng dư thừa.
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