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trong mau dén cac vi tri sdu xa cta luc phi ngi
tang, tao diéu kién tot cho co thé chim ém dju vao
gidc ngu.

Néu thé trén 100 chu ky ma chua nga duoc thi
ta khéng nén chan nan, va ct tiép tuc thd Khi
Cong tiép theo 100 chu ky khac, nhat dinh s& dén
lac ta dén gidc ngu lac nao khong hay.

Néu ta chan nan, roi bo tho Khi Cong, thi ta
cling phai van tiép tuc thé, nhung thd khong ding
cach, chi l1a co hoi cho ta khong ngu duogc, va chi
hai cho stc khoe va tinh than cta ta ma thdi. Do
do, ta ctr tiép tuc thé Khi Cong cho dén khi ta c6
gidc ngi dé co du stre khoe di 1am viée vao ngay
mai.

Viéc thé Khi Cong dé tim gidc ngt khong can
dén thudc men, tén tién , c6 hoa chat hai dén strc
khoe, ma con giup ta khong nhing dén véi giic
ngtl som, loai trir bénh mat ngl , ma con gilp ta
phong ngira cac thir bénh khéc c6 thé xay dén cho
ta .

I11. Két luan :

Giac ngi 1a nhu cau can thiét ciia con ngudi.
Mdi ngay can ngu tir 6 gio dén 8 gid, con nguoi
mai c6 du sire khoe 1am viée trong ngay tiép theo.
Luyén tap thé duc dudng sinh déu dan hang ngay
gitip cho ta cd co thé khoé manh va tinh than sang
sudt.

Luyén tdp thé duc dudng sinh Khi Cong
phong ngira bénh tat va gitp ta co gidc ngl ngon
lanh.

Ta can c¢6 mot tinh than lanh manh vé&i 16i
song T, Bi, Hy, Xa.

Khi ta bj bénh mat ngu vi bat cir 1y do gi cling
can chira tri thich hop, biét cach ngin ngira su mat
ngu dé tranh bénh kéo dai co hai cho ca thé xac,
tinh than va anh hudng dén cong an viéc 1am va
ngay ca nghé nghiép cua ta.

Khi bi mit ngu, ta can tim gidc ngl qua cach
THO KHI CONG dé dua ta vao gidc nga dong
thoi lanh bénh cang sém cang tot.

Tuc ngir co cau :

An dwoc ngu duwoc la tién
An khéng dwoc, ngi khong dweoe la tién vat di.

Ha thiic Giang (9/12/2009)
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Thé su xoay van, dii tim muoi,

Thoti gian chim noi, tw thiéu thoi.
Nay cam thay minh Troi cho hidng,
Bat thdap nhu ai, rat thanh thoi.

Hoi twdng ngay ndo con son tré,
Hang say hoat déng khdp noi noi.
Chinh tri tiry thoi khéng dang ké,
Khén dai tiy lic, chi Biét théi.

Van chirong gop mdt, hai cudn sdch,
Bdo chi lai rai, mdy chuc bdi.

Cugc doi huu tri, du thu hep,

Ciing dit an nhan, dén néi chi.

Ban beé huu tri, nay cdach nga,

Gdp lai nguoi xuwa, ching co gi.
Cung nhau thu tac, vui hgi ngo,
Cdch mdt nhweng long van nhé ghi.

Noi that vo hién chung tinh nghia,

Con ré cong danh dat nuée nguoi.
Bac-si, Ludt-su cung gop mat,

Chau ngoan noi ngoai dwoc muwoi nguoi.

Khong ngo gitta nam (2004) sinh binh nang|
Nhan co bi liét nira than nguoi.

Twong chirng khudt niii tir héi do,

Dén nay vain séng, ta on Troi.

Tran Si Huan (Oxnard 1-01-2010)




