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Xin chao cac vi phép su, cac vi ddng hoc! A Di Da Phat!
Tiét hoc truéc ching ta co noi dén :
“Sang day sém, toi ngi tré. Lic chwa gia, quy thoi gian”

Trén thé gian nay muén c6 thanh twu, mudn c6 sw nghiép thi nhat
dinh phai tiét kiém thoi gian méi c6 thé ding thoi gian con lai dé nang cao
dao dic, hoc van, nho @6 ma 1am moi viéc thanh cong. Thoi nha Téng c6
mot ngudi doc sach tén 13 Tu Ma Quang, 6ng di viét mot bo sach rat quan trong,
d6 1a “Tu Tri Thong Giam”, 6ng bo ra thoi gian muoi bay nim dé viét cudn
sach nay. Tu Ma Quang dung mét cai gdi hinh tron bang gd dé ma nga, dung gd
lam thanh gdi, khi nga néu dng cir dong nhe thi dau s& truot xudng, vira truot
xuéng lién tinh giac, boi vi da nghi ngoi roi nén 6ng lai tiép tuc céng viéc ngay
lap térc, tiép tuc viét séch. Ong tran quy ting cht tirng chit thoi gian mat.

C6 mét lan c6 Duong Thuc Phuong nim mo, mo thay minh di xuéng mot
can ham, phia dudi rat 1 toi tim. Vira di vao trong phong, nhin thay trén gia
sach toan 1a séch cd, tir thu ngii kinh, hon nita bé ngoai sach déu c6 mét 16p bui
rat 1a day. Moi nguoi cho rang ching ta nén lam thé nao? Nhanh chdng lay choi
I6ng ma quét sach bui, sau khi quét xong, quan trong hon la phai mo sach ra,
sau d6 chinh minh phai thyuc hanh, 1am theo tig diéu trong sach; doc chua chac
la c6 tac dung, nhit dinh phai thuc hanh. Sau khi mo gidc méng nay, c6 Duong
cam thay 13 néu nhw viin hoéa truyén thong bi dit doan, cd thé 1a ba mwoi
dén nim muwoi nim sau, con ngwoi khong con kha ning doc hiéu vin ngén
vin nira; hoc van Thanh Hién sé durt doan, Phat phap ciing bi dit doan.
Bai vi nhan duyén nay ma thang chin nam kia c6 Duong dua t6i dén Hai Khau,
sau d6 hon mdt nam ¢ lam viéc & Bic Kinh, ¢6 Duong néi mdi ngay co6 déu
nga som day sém. Nga sém day sém nhu thé ndo? Y 1a hai ba gio séng méi ngu,
sau bay gio sang da day, cai nay goi la nga som day sém, méi ngay thuc su chi
ngu khoang bén gio ddng ho.



C6 may lan ching t6i ra ngoai 1am viéc, vira tré vé, bai vi may ngay cd
déu khdng ¢ “Pai Phuong Quang”. Vira xuéng may bay lién khong vé nghi
ngoi, ngay 1ap tac bat dau xu Iy nhitng cdng viéc con ton dong lai trong may
ngay cd vang mit, thuong xa 1y dén tan hai ba gio sang mai di ngu. Nhung ma
khi sic cua c6 Duong rét tot, grong mat hdng hao. C6 mot 1an ¢d bi cam, hém
d6 lwong cdng viéc qua nhiéu, 1am dén nam sau gid sang mai nghi ngoi, hém
sau tinh lai thi bénh cam lién khai, cho nén chiing t6i ¢ Bac Kinh néi 1a thuc
dém c6 thé tri bénh cam. Co diéu chuyén nay ciing tuy nguoi nita nhé. Nam
ngoai ¢6 Duong c6 dé cho béac si Luu bat mach, sau khi bat mach xong, bac si
noi sicc khoe cd rat tét, tiép theo lai néi, bai vi c6 Duong hép thy tinh hoa cua
nhat nguyét, hap thu chanh khi cua troi dat, cho nén stc khoe rat tot. Manh phu
tir n6i 1a phai nudi duwdng chanh khi hao nhién cia troi dat, néu bay gio
chiing ta liic nao ciing suy nghi 1am sao dé chanh phap thwong tru thi ciing
la dang nudi dwong chanh khi hao nhién, nhw vay thi sirc khée cang ngay
cang tét.

“Mii phai ngay, nGt phai gai. Vé va giay, mang chinh té”

Thuc ra quan 4o s& anh hudng dén trang thai noi tai cuia mot ngudi, hom
nay ching ta dn mic trinh trong, tu nhién ct chi s& cung kinh can than. Néu nhu
MAcC quan ao nhu thé ndy ma di leo nui thi c6 thich hop khdng? Quan 4o phai
phu hop voi dia diém, boi vi quan 4o s& anh hudng dén tam tinh cua ching ta,
con c6 trang thai tim 1y, duong nhién luc di leo nui phai mic quan ao thoai mai
nhe nhang. O My c6 mot chuy@n vién ban hang, anh chuyén ban 6 6, tén anh la
Georgillard, ngudi 1am trong nganh ban hang chic 1a déu tirng nghe qua tén anh.
C6 mot budi sang anh nam trén givdng ngu, dot nhién anh tinh day, sau d6 mic
vest deo ca vat, chai chudt rat chinh té, sau d6 lay dién thoai, boi vi anh c6 hen
truéc vai khach hang, lay dién thoai goi cho khach hang. Trong luc néi chuyén,
khach hang khéng nhin thiy anh, anh néi chuyén vang da vé cing cung kinh.
Sau khi n6i xong, anh budng dién thoai xubng, cai bo vest va ca vat ra, sau d6
tré vé givong ngu ngay 1ap tac. Vo anh nhin thay rat 1a ngac nhién néi: anh c6
bi dién khong vay? Sao goi c6 mot cude dién thoai ma twom tat nhu vy , mac
vest deo ca vat nita? Georgillard noi voi vo la: khi anh an méc trang trong,
ndi tdm ciia anh vo cung tén trong khach hang, khach hang nhat dinh sé
cam nhan dwgc tam cung kinh cia anh danh cho hg, ciing s€ anh hwéng
dén quan hé caa anh va khach hang. Thuc su 12 quan 4o s& anh hudng dén
thai d6 noi tai cua ching ta.



Rat nhiéu sinh vién méi ra truong di tim viéc, t6n rat nhiéu thoi gian ma
khong duoc tuyén dung. Sau d6 c¢6 mét sinh vién dén tim c6 Duong, c¢6 hoi ho
di phong van ra lam sao? Phat hién ra ho déu an mac khé tly tién, c6 thé chi
mac mot chiéc 4o thun rdi di phong van, nhu vay thi c¢6 duoc tuyén khong?
Khéng thé nao! Ton trong minh sau d6 méi duoc ngudi ton trong. C6 Duong
noi voi em 1a , em nhat dinh phai an mic lich su réi thir di phong van xem. Sau
d6 khi em sinh vién nay xem trong dang vé cta minh, hinh tugng cling hoan
toan khac trudc, cling thuan lgi ma tim duoc céng viéc. Cho nén tir nhé ching
ta phai day con tré hiéu dwec &n mic lam sao cho lich sw, cung kinh.

“Ao quy sach, khong quy dit. Hop than phan, hep gia dinh”

C6 mot thay gido & truong mua rat nhiéu ly ubng nudce, hom do 1én 16p,
thay gi4o c6 ¥ kéo dai thoi gian budi hoc, hoc sinh déu rat 1a khat nude. Lic d6
thay mai lay ly nudc du kiéu dang ra, sau d6 thay noi: cac em &, chiing ta cam ly
di uéng nudc. Khi hoc sinh di téi cam ly thi déu diing & d6 chon lua rat lau,
chon dén ndi quén ca thoi gian udng nudc. Lic méi dau cac em hoc sinh can
diéu gi? Can uéng nude. Nhung bai vi ¢6 nhiing chiée ly xinh dep nhu vay, sau
cung lai ban ron 1am gi? Ban ron chon ly uéng nuéc, quén mat muc dich ban
dau, 1ang phi thai gian vao viéc chon ly.

Tuong ty nhu vay, quan 4o ching ta mac quan trong nhat 1a dung dé lam
gi? Giir 4m, che diy than thé, 1a sw cung kinh, 1& phép véi nguoi khac.
Nhung ma con ngudi thuong hay vuot qua nhu cau vat chat caa ban than ma
chay theo hang hiéu, chay theo cai hu vinh, nhu vay kha vat va roi. Nghe néi c6
may cd gai rat 1a giau co, ho néi chuyén vai nhau toan néi dén nuéc Phap co
thuong hiéu quan 4o ndi tiéng nao, cuing nhau xem show dién thoi trang, nhin
tring bo quan 4o nao thi ngdy hom sau dap may bay dén d6 mua. Néu nhu ban
la ban bé cua ho, ban nghi xem du c6 gidu c6 hon di ching nita thi ciing thé nao?
Nhét dinh s& suy bai. Chang ta quay dau lai nhin xem, tai vi sao ho lai mua sam
nhiéu nhu vay, tiéu tién nhu vay? Can nguyén do dau ? Noi tam tréng rdng.

Ma con ngudi khdng hiéu sau vé cai dep, diéu gi méi thuc su 1a dep?
Giao duc xa hoi hién nay ludn day doi sau cua chung ta, cai gi la dep? Thén
hinh dep goi 1a dep, nhu vay la sai 1éch; ma x& hoi sai lIéch thi doi sau cua chdng
ta s& chay theo phuong hudng nay. Cho nén ban xem, x& hoi bay gio phau thuat
thAm mi nhiéu nhu vy, phau thuat co thé nhiéu nhu vay. Thuc ra phiu thuat
tham mi c6 dep hay khéng? Nhin khdng tu nhién, nhin thay khéng thoai mai.
Rat nhiéu ngudoi bai vi mubn ¢ than hinh manh mai ma 1am hai dén sac khoe.



Thuc ra khi con ngudi chay theo vé dep nhu vay, noi tam ho rét 1a tréng rong,
lac ndo ciing nghi xem nguoi khac ¢6 nhin minh hay khdng? Ho ¢6 cam thay ty
tai khéng? Tiéu ton mot déng tién ¢ mua mot bo quan 40, mic di 1am con phai
no6i cho ngudi khac biét, anh xem hdm nay t6i co gi khac khong? Néu nhu gap
phai ngudi vd tdm s& ndi: c6 khac sao? S& bj tac chét, ton mot ddng tien ma
ngudi khac khdng phat hién ra. Ludn séng trong su tréng rdng, séng trong anh
mat caa ngudi khac, that su kho khdng ta xiét. Vé dep thuc sw ciia ngwoi phu
nir 12 vé dep ndi tai, chung ta hay ndi cach nhin cang c6 duyén, nhin rat cé
duyén, c6 thé ngam lau dai, vé dep do 1a vé dep caa dirc hanh noi tai ma lan toa
ra. Con néu ma ngay anh mat dau tién cam thay rat dep, 1an thir hai cang nhin
cang cam thay khong dep nhu vay nita, hon nira khi ho ma miéng néi chuyén,
c6 thé s& khién ngudi khac giat minh, vé dep nhu vay khdng dén mot thang lién
v6 dung rdi. Cho nén chiing ta phai din dit con tré phai cd quan diém ding
din, cach nhin ding din vé cai dep.

Khi ching ta chay theo vt chat, twong lai s& tao thanh su suy bai cia gia
dinh, tham chi 1a caa dit nugc. C6 mdt em hoc sinh cap hai thi dau vao cap ba,
sau khi thi xong em noi véi cha minh: ba oi, ba phai mua cho con may bd quan
40 hiéu. Cha me em cam thay kho hiéu, tai vi sao phai mua quan 4o hang hiéu
cho con? Tiép d6 n6 nodi la: boi vi con thi dau vao cap ba, gidp ba me tiét kiem
duwoc may muoi ngan té chi phi chay chot, cho nén ba me nén mua quan 4o
hang hiéu cho con. Pam phan diéu kién véi cha me! Bai vi & Trung Quéc, néu
nhu thi rét thi ¢ thé chi mot sé tién Ion dé xin vo truong. Ban xem, con tré bj
hu vinh cua vat chat lam cho ching cin ban khong biét duoc hoc hanh 1a viéc
cua ai? La viéc cua chinh minh, con liy huong thy vat chat ra dé ma dam phan
diéu kién véi cha me.

Vua Tru thoi nha Thuong ting cho Pac Ky mot dbi dila bang nga voi.
Hién than tén 1a Co Tu dang bén canh, 6ng nhin thy chuyén nhu vay thi trong
1ong nghi 14 nha Thuong sip diét vong rdi. Moi ngudi cho rang tai vi sao nhin
mot d6i dila, co thé biét duge dat nudc ndy sap diét vong? Chlng ta ti mi suy
ngdm ma xem, khi vua Tru dung doi diia bang nga voi, c6 thé dng s& dung ly
ruou bang sing té giac, vay thi chén dia s& lam bang gi? C6 thé 1a bang vang,
bang bac. Chén dia lam bang vang, bang bac liéu c6 dung dé dung rau xanh dau
hii khéng? Dung dé dung thirc dn nhu thé no? La son hao hai vi. Liéu vua Tru
c6 mac mot chiée 4o thun dé ngdi an son hao hai vi khdng? Ong s& mic quan ao
gi? Quan 4o lam bing to lua. Ong mic to lua thi cd & trong can nha gd nho
khong? Ma ¢ noi nhu thé nao? Hoang cung hoa Ié. Khi vua Tru séng xa xi nhu



vay thi dng can nhét diéu gi? Tién, tién ldy tir dau? Cudp tir md hoi xwong mau
ctia b4 tanh. Cho nén Vua Tru Iy tién cua bé tanh, ba tanh lay gi cua 6ng? Lay
mang 6ng, cho nén mai khoi nghia 1at d6 6ng. Pat nwéc xa xi at diét vong,
twong tuw nhu vy, gia dinh néu xa xi thi nhat dinh sé nghéo ciing khon kho,
nhit dinh khéng dwoc nudi dudng phong khi xa hoa lang phi, diém nay moi
ngudi nhat dinh phai can trong.

Thay Ly hom d6 day xong tiét thu phap, c6 mot phu huynh c6 viéc nén
khdng thé dén don con lién goi cho thay Ly, noi tdi hdm nay thay c6 thé dua
con t6i di an com duoc khdng? Thay Ly néi khong cé van dé gi. Lic dé ngdi
vao ban an, dtra tré nay hét suc 1a thuan thuc, ngay lap tirc gio tay goi phuc vu
to1; nao, cho con hai ly coca, sau d6 mang thyc don t6i day. Thuc don dua tdi,
dua tré nay rat cd khi thé, ngay lap tac n6i: con muén moén nay, mon nay. Goi
mon rat 1a thanh thao, dtra tré ndy méi séau bay tudi, thiy Ly & bén canh sitng so.
Sau khi goi mén xong, thay cam lay thuc don ma xem, toan goi nhitng mon khé
dat tién, lGc nay thay dot nhién nghi ra, hanh vi ctia dta tré ndy 1a hoc theo ai?
Cha ctia em lam lanh dao, chic 1a thuong dua em t&i nha hang an com, dudi su
huan tap nhu vay, dta tré nay lién tro nén hao phong xa xi rdi. Chlng ta van la
nén tiét kiém duy tri gia dinh, nhu vay méi ding dan.

Ma quan 4o khong chi c6 anh huong d6i voi chinh minh va gia dinh, mac
quan 4o ciing anh huong dén phong khi cua xa hoi; néu nhu anh huong dén
phong khi ciia xa hoi, vay thi toi nghiép nay rat 16n. D3 ting c6 rat nhiéu nguoi
boi vi an mac gay hai cho phong tuc ma thuong phai chét sém, boi vi tim anh
hudong qué Ion. Baoi vi thoi xua nhu vay, thoi can dai, hién dai cling 1a nhu vay.
Moi nguoi néu nhu dé y thiy nhiing bd quan 4o d6 déu rat la doc la, déu do
nhitng ngudi hoat dong nghé thuat an mic ma 1am hai thanh thiéu nién, tho
mang cua ho da phan déu rat 1a ngan ngui. Cho nén nhan qua bao wng khong
sai chdt nao, chi can ban dé y, thoi nay ciing ¢é thé tim ra chin twéng caa
nhan qua. Puong nhién néu nhu chung ta sanh con gai, ngudi me nhat dinh
phai 4n mic doan trang, néu nhu ngudi me an mic quéa ho hang thi con céi sé
hoc theo. Con cai néu nhu an mac qué hé hang, c6 thé sé dan dén bi ngudi khac
xem thuong, tham chi 12 khdng chimg con tao thanh nguy hiém.

“Hop than phan - hep gia dinh”, quan 4o chdng ta mac phai phd hop
véi dia vi xa hoi, “hop gia dinh” ciling cin ct theo tinh hinh kinh t& ma mua
quan 40. To6i dén lién x4 Pai Trung tham quan nha ky niém cta ldo cu si Ly
Binh Nam, nhin thdy 4o khodc ma thiy mac déu vo clng sach s&, nhin con rat



méi, nhung thuc té 1a thay dd mac may muoi nam réi. Thuc ra khi chiing ta that
su yéu thuong bao vé quan 4o thi ching ta c6 thé mic duoc rat lau. Thoi Xuan
Thu, Yén Anh mic mot bo quan 4o hon ba muoi nim, ma 6ng lam chic té
tudng, cho nén phong khi tiét kiém cta 6ng cling anh huong triéu dinh. Bo d6
Ly ldo su mic may muoi nim ma van con rat sach s&: ma 4o trong cua thay, thi
c6 nhitng miéng vé nay chong 1én miéng va kia. Cho nén Ly 130 su di tré thanh
tim guong cta ching ta. Khi ching ta gip bat ky ai, nén dé cho he cam thay
quan 4o cia ching ta vé cung don gian, sach s&, nhung chd nguoi khac
khong nhin thay, néu cé thé tiét kiém thi tiét kiém. V&i thm canh cua Ly 130
su, mot Xu mot hao cua thay déu tiét kiém cho ai? Tiét kiém cho ching sanh.

“V6i in udng, ché kén chon. An vira di, ché qua no”

Chd nay ciing nhan manh rang in uéng phai quan binh, khong dugc kén
an. Puong nhién an udng ciing phai phl hop, an no bay tam phan 1a dugc roi,
khong nén an qua no. Cho nén “thuong nguoi thi duoc nguodi thuong; thuong
vat thi duoc vat thuong”, ban yéu thuong tran trong quan 4o thi c6 thé dung
duoc rat lau; ban yéu thuong da day ciia minh thi né ciing s& bao dap ban, co thé
dung dugc tAm muoi nim, chin muoi nim, tham chi 14 mot trim nam. Poi Vo
thuc pham chiing ta ciing phai biét 1am sao dn uéng dé ma khoe manh? Tuc ngi
c6 cau “hea tir miéng ma ra, bénh tir miéng ma vao”. Than thé ciia con nguoi
hién nay c6 tét khong? Bénh vin minh that su 1a da th Ky quéi, bay gio ¢ noi
nao trong co thé nhu thé nao? ciing xut hién ung thu duoc, ¢d chuyén dé khong?
Két qua mot khi xuét hién, cho thiy cai nhan da trong xubng, dd an vao di sanh
ra sai 1am roi. Chung ta ciing hiéu dugc con nguoi bay gid an udng co6 phai 1a
thiéu chat dinh dudng hay khong?Cé dung khong? Ban c6 ting nghe qua hang
x6m c6 ngudi doi chét khong? Chua ting nghe qua, da phan 1a an udng bj thira
chat. Nhung ma ky la 13 con ngudi chiing ta déu 1 biét sau hiéu sau, bay gio an
udng déu so cai gi? So khong du chit dinh dudng, 16 rang 1a da thira chat nhung
van c cho rang khong du chat.

Chuing ta nhin thay tré em hién nay, c6 khi nghi hé con tap trung lai to
chac hoat dong giam béo. Nhin thay dam tré & d6 nhay, nhay nira ngay, t6i dang
nghi sao chung c6 thé ngoan ngodn & d6 ma nhay vay, nhat dinh 1a da dam phan
xong véi me ching rdi: néu nhu con tap nhay niam ngay, tha bay phai dua con
di an McDonald. Néu that sy nhu vay thi c6 giam béo duoc khdng? Sau khi
nhay xong lai an udng nhiéu hon thi cang giam c6 khi lai cang béo hon rdi. Cho
nén thoi quen an udng tir nho phai dung din, néu khong thi ganh ning cua



chdng ta rat 16n, ciing khién con tré dau kho. Béi vi tdi ting day mot em hoc
sinh, méi 16p sau ma em da nang 109 ky , tinh theo don vi Trung Quéc la 218
can, ltc di duong, em chua kip thd dbc thi t6i & bén canh da sap tha déc roi,
that sy rat vat va. C6 mot khoang thoi gian em 4y thuong hoc duoc nira tiét thi
gio tay xin ra ngoadi: thua thdy, em mudn di vé sinh. Sau dé t6i thiy vé mit em
budn phién lién ti tim hiéu mot chat, hoa ra 1a me em cho em uéng thudc giam
can, udng xong thi dau m& s& bai tiét ra quan, phai nhanh chéng di vao nha vé
sinh. Pura tré ndy con nho nhu viy, trong 1ong di rat kho chiu, ciing rat dau
tranh, nhung ma c6 phai vira sanh ra dd map nhu vay khong? Pa phan béo phi
khong phai 1a do gien di truyén, ma 1a do di truyén tir théi quen an udng.

Cho nén, ching ta hiéu duogc hién nay khdng phai 1a khong du chat, ma la
do thira chat, cho nén khi chon thuc pham nén chi y ching muyc. Rét nhiéu
ngudi an qua nhiéu dam, an qua nhiéu ga, vit, ¢, thit, thuc ra lugng chat dam
ma co thé can, mdi ngay chi khoang 40 gram dén 60 gram 13 du, da phan moi
ngudi déu nap vuot qua sé luong nay rat nhiéu lan. An qua nhiéu chat dam sé
khién cho co thé thira axit, co thé thira axit 1a nguyén nhan cia céc cin
bénh man tinh. Cho nén khi ngwai gia gap mat, luc chao héi thwong néi, dn
thanh dam mégt chat méi khdng bi bénh.

Co thé thira axit s& xuat hién rat nhiéu bénh, bao gom ca bénh ung thu,
boi vi co thé thira axit 1a noi thich hgp dé cho té bao ung thu phét trién. Trong
do6 c6 mot loai bénh cd luc sat thuong khong kém gi bénh ung thu, d6 1a bénh
lodng xwong. Hién nay cd rat nhiéu nguoi di kiém tra xuong, mot s6 nguoi tré
tudi di kiém tra, két qua ghi 1a ban da 70 tudi, lodng xwong rdi. Boi vi co thé
thira axit, than thé chling ta giéng nhu mot nha may héa hoc 16n vay, né sé tim
cach khién cho néng do axit giam xubng, dé co thé trg vé trang thai trung tinh,
néu khong thi noi tang cta ban & trong méi truong axit, rat mau sé bi suy kiét.
Cho nén co thé c6 mot hé thdng tu dong, dung kiém dé ma trung hoa axit.
Trong co thé ching ta chd nao cé chira kiém? Noi chira kiém nhiéu nhét chinh
1a xwong, cho nén co thé ty dong rat kiém ¢ trong xuong ra, khién xwong bi
rdng. Néu nhu rat qua nhiéu vao trong mau, vi du nhu tich lity lai trong than caa
ban s& tro thanh cai gi? Soi than; néu nhu tich lily trong mat cua ban thi tro
thanh s6i mat, soi bang quang, déu cd lién quan tryc tiép dén co thé thira axit.
Chuyén gia dinh dudng déu khuy&n moi ngudi an it thit, an nhiéu rau cu qua.

Quan niém cua rat nhiéu nguoi 13 diéu nay khdng chap nhan duoc, khong
an thit sao duoc? Thuc ra hién nay dang phd bién an chay, ngudi Au My con



tich cuc an chay hon nguoi phuong Pong, bai vi ho an thit trong thoi gian dai,
da canh giac duoc 12 khdng tot cho stc khoe, hién nay dang cd sly cho viée an
chay. Ma ho an chay rat dit, an chay rat cao cap, rat chon loc. Ching ta suy
Nngam ma xem, con ngudi thich hop an chay hay 1a thich hop dn min? Ching ta
phai thuan theo tu nhién. Tir ham rang cua ching ta ma xem, dong vat an thit c
ham rang nhu thé nao? Ring 16 ra ngoai, moi ngudi o 10 ring ra ngoai khong?
Bai vi rang dai dung dé xé thit, tir ham rang cua ching ta cd thé thay duoc
chiing ta khong phai la dong vat an thit roi. Tiép d6 1a rudt, dong vat an thit co ti
1& ciia cot séng va rudt 1a mot phan ba, gidng nhu ho, su tir, rudt dai gap ba lan
cot séng; rudt cua con ngudi dai gap bay lan cot sdng, ty 16 mot phan bay, rat
gidng vai ti 1é cua bo, ciru. Thuec ra ti 1é nhu vy ciing c6 dao Iy cia n6 , boi vi
thit rat dé théi rita, cho nén rudt caa dong vat an thit phai ngan; néu nhu qua dai
thi thuc pham s& thdi rira trong rudt, diéu nay ciing 1a cau tric sinh ly rat ty
nhién. Khong chi rang va rudt, con c6 ban tay cua con nguoi. Chdng ta xem tay
dong vat an thit c6 hinh dang nhu thé ndo vay? C6 méng vudt. Cac vi dong hoc
néu nhu hom nay chung ta di trong thé gidi tu nhién cua Uc, nhin thay trai dao,
trai man, con c6 nho, dudi mit dat thi cé vit, c6 ga chay t6i chay lui, vay thi ban
s& chom téi bat ga dé an, hay 1a di hai dao an vay? Thé nao? Di hai dao an a!
Pung vay! D6 1a phan tng tu nhién, nhu vay thi ching ta lién biét dap 4n roi.

An thit ¢6 nhitng mat khong tot ndo ma chdng ta phai tim hiéu, bai vi
trong thit c6 chira kha nhiéu déc t6. Boc td vo hinh, d6 1a khi dong vat bi giét
hai, ching s& rat 1a phan nd, mot khi phin no thi té bao tuyén trong co thé
chding sé& tiét ra mot lugng doc tb rat 16n. Nhitng doc té nay 1a dé cho ai an? Cho
con ngudi ching ta dn vao. Poc to hitu hinh, d6 13 trong qué trinh nudi nhitng
gia stc gia cam nay s& dung mot luong 16n thudc trir sau, boi vi sg xay ra 6n
dich; ngoai phun thudc trir siu, con tiém khang sinh, hoéc mén ting trudng.
Hon nita khéng gian séng cta chung nhu thé nao? La mot chd rat nho, nudi ga
con phai cat mo cua ching, sg ching mé 1an nhau. Ca doi caa ching sbng trong
mét noi nhu vay, noi tm cua chdng vé cing uat tc, cho nén ¢ trong miéng thit
c6 rat nhiéu doc t6 vo hinh, hitu hinh. Chlng ta thay hién nay nudi mét con ga
mat bao 1au? Ba muoi dén bén muoi ngay ding khong? Nudi mot con heo thi
sa0? Khoang may thang l1a xuét chudng roi. Tai vi sao ching lai 16n nhanh nhu
vay? Déu do hodc mén ting truong, khang sinh. Trudc ddy t6i thay thit ga cat
ra c6 mot 16p dau mau vang, d6 1a cai gi? Hodc mén ting truéng. Cho nén bé
gai hién nay déu day thi rat sém? D6 1a do an nhitng thuc pham nay trong thoi
gian dai; ma day thi cang sém thi tudi tho cang ngan di. Ching ta hiéu dwgc



“Than bi thwong - cha me lo”, néu nhw chiing ta 1am cha me ma sic khoe
c6 van deé thi sé tré thanh ganh ning rat Ién cho gia dinh roi.

Khéng thé an thit, ¢d thé an ca khdng? Rat nhiéu ban ndi 12 khoéng an thit
thi c6 thé an ca! Bay gio bién bi 6 nhidm kha nghiém trong, boi vi rac thai déu
d6 vé& dau? Cubi cung déu db ra bién, 1a bai rac Ion nhat. Ma céc nha khoa hoc
da diéu tra ra rang, dén bién & Nam Cuc va Bac Cuyc ciing bi 6 nhiém kim loai
nang roi. Cho nén an thit, ca rat cé hai cho stc khoe. Cac nha khoa hoc nghién
clru ra rang, ngudi an min va ngudi an chay, ti 18 thudc trir sdu trong co thé 1a
muoi lam va mot, bdi vi khi an thit, nhirng dong vat bi chung ta an, lai an nhirng
thuc pham c6 chira thudc trir sdu. Khong an thit, khong chi lién quan dén stc
khoe caa chinh minh, con lién quan mat thiét dén moi truong tu nhién. Boi vi
khi chung ta dn qua nhiéu thit heo, thit bo, an thit gia stic gia cam, thi phai ding
mét luong 16n ngii cbc nudi ching, mudn trong ngii cdc thi phai chit ring
nguyén sinh. Khi ching ta chat ring nguyén sinh, sinh vat séng ¢ d6 s& khdng
con noi sinh sdng. Cho nén, an thit s& khién cho van vat trén trai dat nay khong
ngung bi diét chang.

C6 mot bao céo ndi 1a , mot van nam trudc, mdi mot traim nam s& c6 mot
loai dong vat bién mat di; mot ngan nam trudc, mdi muoi nim s& c6 mot loai
déng vat bién mat di; mot trim nam trudc, moi mot nam s& c6 mot loai dong vat
bién mat; hai muoi nam trudc, méi Mot nim s& c6 nam tram lodi dong vat bién
mat, tdc d6 c6 nhanh hay khéng? Ban xem cdng nghiép phat trién, con ngudi dn
qua nhiéu thit, ritng nguyén sinh bi chat bo. Sau cing 13 ndm nim trudce, moi
mot nam c6 mot van loai dong vat bién mat. Hién tai khong biét con s6 1a bao
nhiéu nira rdi? C6 hon mot van loai dong vat bién mat trong mot nim. Cho nén,
néu trén trai dat nay c6 mot loai dong vat bién mat, cac loai dong vat khéac sé
mé tiéc dn udng linh dinh trong bay ngay bay dém, bai vi ching qua vui ming.
Loai dong vat ndo bién mat vay? La con ngudi! Sao moi ngudi biét hay vay?
That 1a dang budn, cai miéng cua ching ta da huy hoai biét bao nhiéu sinh vat
réi. Chuang ta thi khong thé 1am chuyén nay, bai vi t6 tién khéng day ching ta
nhu vay, t6 tién day ching ta “Trong thién ha duy chi ¢é ngudi chi thanh
méi ¢ thé phat huy bon tinh clia minh. Phat huy dwoc hét bon tinh caa
minh thi méi phat huy dwogc hét bon tinh ciia ngwdi. Phat huy dwec hét bon
tinh ciia ngwoi thi méi phat huy dwoc hét bon tinh caa van vat. Phat huy
dwoc hét bon tinh caa van vat thi c6 thé giap dé troi dat dudng duc sanh
mang; c6 thé giip d& troi dit dudng duc van vat thi ¢ thé dirng ngang
hang véi troi dat roi”.



Cau nay trong Trung Dung cho thay chung ta lam ngudi phai thé hién ra
khi phach nhu thé nao? Phai 1am “Ba béc tai: troi- dat -ngwoi”, con ngudi cO
thé 1am dwoe dirc hanh ciaa troi dat, thi phai dwdng duc van vat chie khong
phai la hity hoai van vat. Ching ta lam trai véi loi day bao cua to tién, cho nén
ngay thang troi qua cang ngay cang kho khin. Chung ta mudn yéu thuong bao
vé moi trudong, trudc tién phai bat dau tir an udng, khéng nén tiép tuc pha hoai
moi truong, sau khi rieng nguyén sinh bi chat bo, rieng nguyén sinh la céi gi caa
trai dat vay? La l4 phoi, vi thé ma khong khi hién nay cang ngay cang kém di.
Ma nubi mot luong 16n gia stc gia cam, ching s& bai tiét ra rat nhiéu chat thai,
chi tinh nuéc My théi thi mot nam da c6 hon mot ty tin chat thai cua dong vat,
nhitng chat thai nay s& di vé dau? O nhiém vao trong dat, 6 nhiém vao trong
ngudn nudc. Cho nén bat day dong ring, cac loai vat trén trai dat nay 1a cing
chung mat thé sinh mang, cho nén chdng ta hay bat du tir théi quen in udng
dé yéu thwong bao vé méi truong.

T6 Chic Y Té Lién Hop Quéc ciing tuyén bd c¢6 mudi loai thuc pham réc,
hom nay chung ta ciing tim hiéu mot chit. Trong Phat phap co6 day la , ban
mudn bé thi phap thi c6 ba phwong phap, thi nhat 1a Thi chuyén, thi hai
la Khuyén chuyén, ban néi dao Ii cho ho nghe, ho c6 thé tiép nhan thi goi l1a
thi chuyén; néi mét lan khong nghe, van phai tan tinh khuyén giai nhiéu
nim, cudi cung ciing khuyén dwoc ho, loai nay goi 1a khuyén chuyén. Loai
thir ba goi 1a Chieng chuyén, nhat dinh phai chieng minh cho he thay thi he
méi tin. Céc vi ddng hoc, tdi chinh 1a ching chuyén cua thuc pham réc, toi thé
hién cho moi ngudi xem , moi ngudi c6 nhin ra duoc t6i dn kha nhiéu thuc
pham réac khéng?

Loai thi¢ nhat 1a dd chién, an nhiéu d6 chién s& dan dén huyét &p cao,
bénh tim mach, nén phai an it do chién lai. Thuc ra moi ngudi déu tu minh cé
dap an, khi chiing ta an do chién ban c6 cam thay thoai mai khong? Tiéu hoa rat
vat va, ¢ 1én mui d6 an ciing khong dé chiu.

Loai thir hai 1a thwc pham 1&n men , in qua nhiéu thuc pham 1&n men
din dén ung thu vom hong, 15 loét. Loai thir ba Ia lap xwéng, thit ché bién
san . Thong thuong thit dé dugc bao 1au? Chi may gio dong ho da hu roi,
nhitng loai thit gia céng nay c6 thé dé duoc bao 1au? Nam nam, sdu nim, vay thi
trong d6 toan bo cai gi? Chat bao quan. Hién nay xem xéac udp ciing khong can
tgi Ai Cap xem nita roi, rat nhiéu ngudi bay gio chét di ciing khong thdi riva, an
qua nhiéu chat bao quan rdi. Trong lap xuong con cd chat Nitrit gay ung thu,
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cho nén cb gang khéng nén an loai ndy. T6i cling rat vui 13 moi ngudi déu
khong an. Loai thir tw 1a cac loai banh nget. Bai vi trong banh ¢ qua nhiéu
duong, nang luong qué cao, mang lai ganh ning cho co thé, ganh nang cho gan.
Ma ning luong nay sé& chuyén thanh cai gi? Chuyén thanh mé& trong co thé cua
ban, khi d6 s& rit map.

Loai thir nam, nwéc ngot ¢6 gas nhuw Coca. TOI nhé 10c nho di an cudi,
mon dau tién con chua bung 1én thi t6i da no réi. Vi sao vay? Udng nudc ngot
c6 gas, mon an con chua bung 1én thi t6i dd ¢ hoi rdi. Ma nuéc ngot udng ldc
nho, gas van chua tan, dén by gio van chua bai tiét ra hét. Gay tai hai rat 16n
cho stic khoe, khong nén dé sy tiéc nudi ndy tiép tuc phat sinh noi con chau cua
chdng ta nira, diéu nay mang lai chin dong rat 16n cho tdi. T6i con nhé Ilc hoc
cap hai toi da bi viém da day, bi loét mét it, budi trua ong ba ndi bung tdi cho
t61 an mot bat chao rat nhir, cho nén than thé 1a von liéng rat quan trong caa mot
ngudi. Moi ngudi ciing khong nén qua lo 1ing cho stc khoe cua toi, bai vi duang
trén buc giang s& c6 chu Phat — Bd Tat gia tri, mic du khi t6i budc xudng cam
thay kha mét. Nhung ma sau khi hiéu duoc nhitng quan niém vé sic khoe nay,
hon mudi nim nay t6i khong con udng nudc ngot ¢ gas nita, ching ta phai
quyét tm chién dau dén cuing, sau khi hiéu dugc thi khdng con tai pham nira.

Loai thir sau 1a mi iin lién, thong thudng moi nguoi hay goi 1a mi tom,
rat ngon rat thom. Ban thiy khéng, nhiing tha 1am hai ching ta nhiéu nhét thi
lai 6 strc hap dan rat 16n, cho nén phai ha cong phu gigi dinh hué caa ching ta
khi 3n udng. Ning luong trong mi an lién rat cao, chat bao quan ciing rat nhiéu,
cd gang khong nén an. Loai thi bay, thwc pham déng hop, chit bao quan
cling rat nhiéu. Loai thi tam la cac loai 6 mai, mit. C6 rat nhiéu tiét muc
quay Vé cong xudng san xuat 6 mai, mat, nhiéu ngudi xem xong rat 1a so héi,
nhung ma an thi van c& an vay. Nhiéu céng nhan truc tiép dung chan dap 1én 6
mai, mut, chding ta thir xem, ban dé & mai & do, kién c6 lai an khong? Khong an.
Vi sao lai khong an vay? Baéi vi an vao sé& chét, qua doc; co thé ching ta 16n, an
vao khong chét ngay lap tac. Bén dong vat nho nhu vay con khong dam in,
chtng té no rét doc!

Loai thir chin 1a thuc phim déng lanh, in kem lanh. Hién nay rat
nhiéu ngudi bi bénh phu nit, déu co lién quan dén viéc an kem. Ban thtr tuong
trong xem, hom nay dong co xe hoi ctia ban dang chay & nhiét do cao, ban lay
mot chau nudc lanh hit 1&n thi s& nhu thé ndo? Xeéo! Néu ban thuong lam nhu
vay, dong co von c6 thé dung dugc mudi nam, sau cung chi dung duoc méy
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nam? Moi ngudi that gianh vé xe hoi. Co thé ching ta ciing 1a mot bo may, moi
nguoi ¢6 nghe thay khéng, mdi lan dn kem vao bung, co thé s& kéu “xé0”, kem
& muc khong do C, co thé ching ta 1a ba muoi bay do, co thé cua ban s& tiéu
hao tirng chut tirng chit mot. Cho nén vi sao ngudi xua rat ki an do lanh, d6 1a
tri tué, khdng gay ton thuong cho than thé. Bic biét 1a mdi thang co thé ngudi
phu nit con phai 1am maot cdng viéc rat quan trong, d6 1a bai tiét doc td, trong
quéa trinh bai tiét, néu nhu ban in kem, vira an vao xong, noéng thi gidn lanh thi
co, tir cung co lai khong bai tiét doc td ra dugc, phan con lai chd thang sau tiép
tuc bai tiét. Vay thi nhitng doc to d6 s& tuan hoan trong co thé cua ban, rat nhiéu
ngudi bénh sinh 1y, u xo tir cung, u nang budng tring, sanh ra rat nhiéu loai
bénh. Cac vi ddng hoc moi nguoi phai ha quyét tam sau nay khong nén in nira.

Loai thir mwoi 1a @6 nuwéng. O day c6 s6 liéu, mot con ga nudng tuong
duong véi doc td cua sau muoi diéu thude, sau muoi diéu thudc ! Hon nira trong
dui ga nuéng con co chat gay ung thu dung hang dau trong bang xép hang, boi
vay chiing ta khong nén an d6 nudng. Tdi thdy moi nguoi hién nay, cir dén 18 tét
1a déu l1am gi? Chlng ta nhin thay nhan nay, thi lién biét qua vé sau. Tai vi sao
hang traim nganh nghé suy thodi, chi c6 mot nganh ludn kiém duoc tién? Co6
ngudi NGi mai tdng a. Phai vao bénh vién trude roi méi chét, cho nén tinh hinh
kinh doanh cua bénh vién ludn rat tot, bai vi cang ngay cang ¢ nhiéu ngudi bi
bénh. Ching ta tu hanh phai dua vao than thé ndy, phai muon gia ma tu that,
nhat dinh phai dung tam than nay cho tét, dn cang don gian thi co thé cang nhe
nhang. Ching ta cling xem cau tiép theo:

“Tudi con nhé, ché udng rwou. Udng say rdi, rat 1a xau”.

Trude day tng nhic téi, ubng ruou s& 1am loan tinh, cho nén tir nho
khong dugce dé cho con tré udng rugu, hon nita ubng ruou ciing giy ra nguy
hiém cho chinh minh, gay ra nguy hiém cho nguoi khic. Puong nhién giit gigi
nay ciing can phai linh hoat, néu nhu tri bénh theo déng y can udng rugu thi
cling khong sao. Néu nhu ban séng & noi c6 khi hau rat I lanh, ciing c6 thé
uéng mot chat dé gitr Am cho co thé. Chlng ta cling xem cau tiép theo:

“Pi thong tha. dieng ngay thang. Chao cli sau, lay cung kinh; Ché
dap thém, khéng dirng nghiéng. Ché ngéi dang, khong rung dui”

CAau nay rat 1a quan trong, co lién quan dén oai nghi cia mét ngudi, ctr
chi di dung nam ngdi ctia mot nguoi. To tién day ching ta tiéu chuan cua ci chi
di dtng nam ngodi, chdng ta phai lam nhu thé ndo? “Ping nhw tung, di nhw gio,
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ngdi nhw chudng, nim nhw cung”, thuc ra 1am nhu vay déu Ia tuan theo tu
nhién, nhu vy méi khée manh nhat. Chung ta xem cau dau tién, “dting nhu
ting”, khi dng phai gidng nhu cdy tung vay, dau doi troi chan dap dat. Chlng
ta c6 thé dau doi troi chan dap dat, ty nhién cling cam thay rat kiéu ngao, bai vi
trong troi dat, chi c6 mot loai dong vat c6 thé dau doi troi chan dap dat, 13 loai
nao? Co ban nhé noi 1a huou cao cd; con ¢ ban nhé néi 1a chim canh cut, chim
canh cut dang day chua dugc bao 1au lién nam xudng, nhu vay thi khdng tinh.
Gidng nhu loai ngudi ching ta lc ndo cling dau doi troi chan dap dat, hit tho
chanh khi cua troi dat. Cho nén phai nam chung ta luc dung phai ngang dau uén
nguc, hai chan rong bang vai, tay budng xudng mot cach tu nhién. Moi nguoi
xem khi thé cua toi ¢ on khéng? Chiing ta c6 thé quan tuong xa xa la mot ving
bién nhin khong thay bo, chung ta thi dang hit tha tinh hoa cua troi dat. Khi ban
dung nhu vay ndi chuyén voi nguoi khac, ho s& cam thiy hinh tuong ctia ban
kha tét. Néu nhu ban dtng nhu thé ndy, “hom nay toi téi ban chuyén 1am an voi
anh”, nguoi ta nhin thiy ban khong dang tin chut nao, cho nén hinh tuong cua
mot ngudi s& anh hudng tai cach nhin cua nguoi khac dbi vai minh. Xin 16i moi
nguoi!

Phai nit thi nén dtng nhu thé ndo? HOm nay t6i lam maiu, moi nguoi
dung thay la, du sao thi bao nhiéu kiép téi nay chung ta déu ting lam qua nam
gidi va phu nit rdi. Phai nix ding thi c6 thé dat mot chan ¢ phia truéc, mot chan
& phia sau, nhu vay thi moi nguoi c6 nhin thiy duoc khong? Tay phai thi dat Ién
trén tay trai, c thé dit & chd nay. A Di Pa Phat! Nhu vay nhin rét 12 doan trang!
Moi ngudi cam thiy toi da ga chong dugc chua? Hai chan dimng khép sat lai 1a
duoc. Néu nhu mic quan thi tay dé cao hon mét chdt; con néu nhu mic d¢am thi
tay dé thap xudng mot chit. Pay 1a tu thé ding, moi ngudi nhin rd khéng? Day
1a dau doi troi chan dap dat, dang sao cho ra dang dang. Tiép theo tiét hoc sau
chiing ta sé tiép tuc, xin cam on moi ngudi.!
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