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TOc ngd c6 cau : Ngili gia déi chan gia tri0c, gil déi chan tit chinh la mOu chit phong bl nh
dl kéo dai tuli thD.

Cac chuyén gia nghién clu phi0ng phap t0 chla blnh cho ring:

Trén déi ban chan c6 rit nhilu ddu mii thd n kinh lién quan dl n céc 0 ng phi. Cho nén dung tay
di cha xat, xoa boép rit cé I0i cho s ¢ kholl.

b
AR

Thido :

-Mu ngon chén ut cé lién quan dil n bang quang, xat ngon chan ut c6 th chlla di0c chl ng bi
dai, dai sén, dai bul't

-Mu ngdn chén th0 hai c6 lién quan din di day, xat ngon 2 c6 thi chla dilc ching chilng
blng, diy hii, 0 chua.

-Ngon chén céi co lién quan din gan, ti, long ban chan cé lién quan di n thin.

-Xat gan ban chan c6 thi chla di0c I0ng dau, mii, u tai, nghl nh ngang.

-Ngon thi t0 c6 lién quan din gan, xat ngdn nay co6 thi chlla dic tao boén, I0ng vai dau mli ...
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ThoOng xuyén xat gan ban chan khéng nhil ng lam téang I0u I00ng mau, tang tinh dan hii thanh
m0Och mau, ma con kich thich n&o bl trd di0c ching nhic d0u, hoa mOt, mOtngd, ming mO ...
NgOUi gia th0 0 ng xuyén xat chan con phong dilc ching té bi, chan tay gia I0 nh.

Phi0ng phap xat chan cl tho :

TrOOc tién ngdm chéan vao ndlc ndng 15 phut, lau sOch..

NgOi trén gil 0 ng hol c gh, chén nl gac Ién dlu gli chéan kia, mit tay xoa gan ban chan, mit
tay xoa mu ban chan, xat di, xat I0i khol ng 200 I0n la vO a.

Pli chéan ctng lam nhi trén. Xat cho dl n khi nédng, ngd0i cd m thdy khoan khodi, dd chlu la
di0c. MOingay lam 2 I0n vao bulli sang va tli.

LOiich c0a di b0

bi b0 miOingay 30 phut sU dem I0i cho bl n nhing tdc ding khéng ngl dii vii sUc khol thO chOt
va tinh thO n.

1. TOt cho tim

MOt nghién clu gin day dlara kit luDn, ndu di b0 nhanh 30 phut mii ngay s lam gid m nguy
cU phat trin hii chO ng chuyd n hoa (metabolic syndrome)- mdt nhém cac trilu chi ng ban d0u
din din nguy cd mic cac bInh vl tim mich, tiDu di0ng, va dit qdy. Theo thing ké ti MO, c6
khol ng 24 trilu ph0 n0 n00c nay mdc hii chdng chuyln hod. Khong c6 thii gian d0 di b0 n0a
gil mOingay 0 ? MOt nghién cOu U Anh cho thly ring, holt ddng thDOng xuyén (KOt h0p di b0
va di xe dl p) ding nghta vii vilc gilm 11 % nguy ¢ mic cac binh vO tim mOch, dic biltla dli
vii phD nd.

2. Loli b0 nguy ¢ mic ung thi vu

Di bl chD cln vai gil mdituln coy nghia dlc bilt trong vil ¢ gid m nguy c mOc ung thD va,
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(theo céng bl trén t0 t0p chicla hliy hOc MO). BOng thii di b0 1am gid m béo, tang khl nang
sl n sinhestrogen. KOt qud cOa nghién clu trén 74.000 phd n0 0 tuli man kinh (50-79 tulli) vOi
nhOng ngl0i c6 thO tr0ng binh thi0ng, nguy ¢ midc ung thO va gil m di 30 %, con nhing ngO Ui
thOa cén thi ch0 gilm t0 10-20 %. Nghién clu trén ph0 n0 tr0 hIn cing dia din kit qul t00ng
to.

3. Giup ngl ngon hiln

bi bl nhanh vao bulli chillu gitp bIn c6 di0c mOt gilc ngd ngon hi'n (Theo I0i khuyén cla t0
chic Gilcngl Qulctl). HOn nOa, nhidu y kil n con cho rdng, di b0 lam tang I00ng hormone
serotonin giup cho b n di0c thD gian ... Tuy nhién bl n ding nén di bl 2 gil tri0c khi ngl vi n6
qua muln di cl thd nghd ngUi tr0 I0i.

4. Lam gilm s0 dau nhiic c0 th(

Hay di bl va bln sl gilm s0 dau nhic cl thd (Do la I0i khuyén cla cac nha khoa hic, BOc bil't
la mén di b0 nhanh (Chiwalking- mity t00ng kit hOp Thai cIc quyln, Yoga va Pilates- m0t mén
thD d0c mOm dO o). N6 gilng nhi vilc di b0 thO0ng xuyén nhing bOi vi b0 n thd gian c6 y thic,
né lam cO thO bdn trd nén can bl ng bao gl m vil ¢ vln d0 ng canh tay, lam cho chan khéng bl
stress nh0 khi di b0. KOt quO lam gidm di sO dau nh c. Mén Chiwalking hi0 n ngay mOt phO bil n
0 MO.

5. N6 lam cho bl n hilnh phuc

Di bl ¢6 thd 1am cho bl n gidm b0t sO bulln chan, lo au va stress, dé la mdt hiDu qud ma it ai
ngl t0i. ChO cOn 30 phut di b0 sO khiln cho tdm tring c0a b0 n trfd nén kha hi n. theo nha
nghién cOu thulc tri0ng di hic Texas - M). B0 ra 90 phut di b0 510n mOituln la blin sO cé
dic tam tring t0t nhOt (nghién clu cla dli hdc Temple). MOt gili thich diOc dDara : Di bl
giup ¢ thO sOn sinh ra endorphin, mit hod chit lam cli thidn tdm trdng t0o cho bl n cIm giac
I0c quan, yéu dii hin.

6. Giup lam gilm b0t tring I00ng cla cU thD
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Di b0 30 phut mii ngay cé thi tranh s tang can 0 hDu hOt nhOing ngd0i it hoOt d0ng t0 nhién.
MOt khéac, nlu phl nO dibd mdtgil mOingay va nam I0n trong mOt tudn sO tiéu hao 1.500 calo
mUOingay va gil m khollng 11 kg can nilng b0 thOla mOi nam. Vil ¢ di b0 c6 thO ki m soét trlng
I00ng cU thd cOa bln.

7. Duy tri tri nh0 cho ngili cao tuli

MOt vai nghién clu trén nhém ngl0i cao tuli chl ra rdng di b0 thO m chi chl cOn 45 phat mUi
tul n sO gitp tranh d00c bl nh Alzheimer. Di dio hol ¢ tOn bl théng thI0ng cting d0 ng nghta vii
vilc trindo dilc luylntOpvatrl nén minh min hin 0 tOng I0p ngd0i cao tuli.

8.Blo vl xiOngclabln

ChO cn 30 phutdibl 310n miitulnlacachtuyltvlidl blo vO varén luyln cho x00ng cla
bl n. Gil ng nh mOt bai t0p, khi di bl sO doi hii ngd0iphli sl ding 95 % hU cO, thOc t0 qua
trinh nay giup thuc dly va khilln cho x00ng cla bln trd nén khol mOnh va rin chic hin
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