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10 81 QUVET SONG LAU

Ngudi Trung Quéc c6 cau: “Khdng séng néi
trim tudi 16i chinh 1a tai minh.” Néu lam dugc
10 diéu sau thi viéc sdng lau 100 tudi la trong
tam tay.

1/ cO MUC TIEU:

Ludn tdm niém tat ca vi muc tiéu sic khog,
chi ¢6 suc khoé tot ban mai ¢ cudc sdng chét
luong cao.

2/ THU GIAN:

Hay thu gian mot chat khi phién muon,
tréng hoa, cham soc cdy, cau c4, tha chim, du
lich, doc séch...s& 1am cho tam hdon khoéng dat.

3/ NEN QUEN:

Quén tudi tac, quén bénh tat, quén han thu,
khong dugc dé y nghi: Minh gia rdi thuong
tryc trong dau. NOi gia, gia s& dén, néi binh,
binh tu sinh.

4/ VAN PONG:

Luon ludn dé c6 thé dang trong trang thai
van dong. Cach van dong tét nhat 1a di bo, hay
di bo mdi ngay 3 cay sb trong vong 30 phuit.

5/ GIAM TINH BOQT:

Tudi cang cao nén an thanh dam Ia chinh,
an nhiéu rau, hoa qua. Mdi ngay nén an mot it
thit nac, trang, c&. M& nhiéu 1a m& dong vat,
duong va mudi ding mot chat. Mai bira khdng
nén an qua no.

6/ GIAM HAM MUON:

Long tham 12 ké thu caa tudi tho. Chg ham
danh loi, vt bo cac diéu phién muén, 1am cho
than thé va dau 6c luén duoc thanh thoi, vui vé
va hanh phac.

7/ NHAN NHUQNG:

Hay chan thanh d6i dai nhau, khi c¢6 tranh
chip nén dat chad NHAN Ién trén. Nén lam
nhiéu viéc thién, khoan dung véi moi nguoi.

8/ GIAO HAO:

C6 don 1a ké thu I6n cua stc khoé. Co doc
lau dai, ndo s& bi thoai hoa, 1am nguoi chong
gia. Tang cuong giao luu véi ban bé TOT s&
gia tang hung thu cho cugc doi.

9/ TIET GIAM:
Giam ruou, bo thudc 1a. Mot chit ruou vang
cho mdi ngay, nén quén khong qua 15 gram
ruou.

10/ CO1 MO:
Tam tinh khoang dat, chd so ke vai moi nguoi,
lubn giir cho tam Iy can bang, vui vé& gidp ban,
doc sach nhiéu l1am vui.

Chic quy cu c6 thyc hanh nhimg diéu
khuyén htru ich dé c6 cudc song that thoai mai,
manh khoé va hanh phuc.

Poan trinh Giac — (Ngay 09/04/2009)



