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Con ngl0icln an udng hang ngay. NOu mit ngd0i ah mOt cach dung mic, ngi0ily dilc I0i
ich; n0u mOt ngd0i khéng an ddng cach, n6 s din din mic bl nh.

Theo y hilc Trung Hoa, mit nguyén tc an ull ng dung céch la
an nhing d0 an c6 s mOt can bing cla thic ah Am va D00 ng.
B0 an Am thit bo va dlu nanh ,va thiic an DOOng la cliblp va hitdd.

CO thO con ngl0i gdm c6 am va dilng. Clng c6 thOc an am va dilng, va thic an cé nam v la
chua, cay, ngiit,ding, min. Thi¢c an lam tac ding din am va ding cla cl thl va nam vl cla
no.

Thic an cung clp cho ¢l thd theo nhu cOu cln cé am va dilng va nam vO. Phi0ng phap an
udng ddi gil cO thd can dii nhOn mdnh vao bl n didm sau: chd dd an kiéng thich hi'p, chD d0 an
kiéng quan binh, hai hoa clla a&m va ding va hai hdoa cla nam mui v0.

ChU dU an kiéng thich hip




ChU dU an ung d0 gi0 c0 thD can dii

T&#225;c Gi&#7843;: Wang Yuan-fu
Th&#7913; Ba, 20 Th&#225;ng 10 N&#259;m 2009 04:17

Hoang B0 NOi Kinh néi ring “Ulng va an hip ly”. C6 nghia la 100 ng thd ¢ an nén phu hip.
Khéng an qua nhil u, vi lam dau di day; khong an qua it, vi ddn di n khéng dl nang I00 ng cung
clp.

Con nglli hiln d0i an qua nhilu, va hi rén luyl n thd dic qua it, dé la nguyén nhan gay béo
phi. N6 cé thd gay ra hili chiing trao dli chit ( béo phi 0 bl ng, huylt &p cao, [00ng dl0ng cao,
va tang mO trong mau)

ChU d0 an ulng can bl ng

Con ngl0inén an da ding thi'c phim. SO dOng hOt nhd thOc an chd yOu, viithOt, trdi cay va
rau lam thO c an phC; va an thi ¢ an c6 nam v0 d0 giup cO thD sOn xultchOtcOtylu cung vOi Khi
(gi). Con ngd0inén an mbilo0i thd c an nhi ng khéng nén an qué nhid u; n0u khéng, n6 sO gay
hiicho cl thD.

Hai hoa cla am dilng

BOn chitcla cl thd ngdOidl0c chia thanh @m va di0ng, I0nh va néng, va bin chitcla thl ¢ an
cting chia thanh &m va di0ng, I0nh va néng. Ngili c6 ming di0ng (n6ng) nén an nhillu thi ¢

an am (lonh) d0 didu hdoa @m va diling. NOu hd an qua nhilu thO' ¢ an di0ng (néng), nd sl

gil ng nh thém d0u vao l0a, dilu dé s din din cac trilu chl ng bl nh v ndng, nhi khat nO0c,
ndicac min nhdt0 mi0ng.

NgOOc I0i, ngdOi cé tinh am s an nhidu thdc an ddng (n6ng) di dilu hoa am va diling. NOu
hi &n qua nhilu thOc an am (I0nh), né giong nhi lam I0nh tuy0t hin, n6 sO din din c4c tridu

ching vO I0nh nhd 0a chOy va rOi lod n kinh nguylt. Chung ta khéng nén an thl ¢ an qua néng

ctng nh qua lonh.

Hai hoa nam gia v{
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Cé nam loli gia vO : chua, dU ng, nglt,cay, va min. Nam gia v nay nén diil0c can bing. Chuy
t0i sO hai hoa cla nam gia vl, chang ta c6 thd blo vO dilc cac chlc nang théng thilng cla
x00ng, mau va cac cl quan.

Kitluln

Thic an la cOn thi0t b0i vi né cung clp nang 100 ng va cac chit thilt ylu. Khdng an dang cach
co thd gay nén cac binh t0t. Y hUc hiln dli nh0n mOnh chD d0 an kiéng vl a phUi.

Tuy theo ndm vO cla &m va di0ng, y hOc Trung Hoa cé hai dl ¢ dil m: An kiéng nén hai nén
gila &m va di0ng va nam gia v . Bay la nhi ng kil n thi ¢ quy gia cho con con ngd0i hiln doi.
NO sO giup chung ta khéng chi thOOng thO ¢ thOc an ma con giup khl'e mi nh.

Ti0n st Wang la m0t thOy thud c chuyén vO y hiic cU truy0n Trung Hoa
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