“KHONG CO Gi TON TAI MAI V3I THOI GIAN
Cai gi muon ton tai
cai dé phai dudc nuoéi dusng”




TONG HGP TAI LIEU CUA CHUONG TRINH
SONG KHOE THUAN TU NHIEN
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cung Thay va 4 Chau luc
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Pang ky
Thuc Dugc thém
va cac san pham ho trg



GIAI DPAP THAC MAC SAU THANH LOC

HOI

DAP

Co nén
ngung thudc sau
THANH LOC?

Hau hét nhing can bénh cla chdng ta déu do thdi
guen an udng va sinh hoat sai lam ma ra. Vay chi can
chung ta trd vé tron ven va thudng xuyén haon, song
thuan tu nhién hon trong tung sinh hoat: an uéng, hit
tha, van dong,... thi do la phusng thudc tu nhién uu tién
han thudc hda tdng hdp bén ngoai. Chuyén hda ngay
tU bén trong, quan trong nhat la nhan thdc dung
(Budc dau tién trong 7 budc chuyén hada tri liéu), dé né
tu bao vé va diéu chinh cho chung ta.

Bi man ngua
khi THANH LOC?

TUy theo moi nguai: doc té nhiéu hay it, tdc dé dao thai
nhanh, cham khac nhau va day cling la phan Ung day
ra cla cd thé. Hay tiép tuc thanh loc va kién tri cho dén
khi cd thé day hét doc to ra ngoai. Udng 2 muodng ca
phé gidam tdo trong 100mL nudc loc 3-4 1an/ngay. Doi
v3i bén ngoai da, cé thé cadn nhac dung chut nudc da
dé ham lai hoac dung chanh/ giam tdo xoa lén, tuyét
doéi khéong sU dung xa phong hay nudc am 3 nhing
vung ndi man ngua.

Mot nam nén
thuc tap
THANH LOC
bao nhiéu lan?

C6 thé thanh loc nhiéu 1an, tuy theo muc dich ctia moi
Nngudi. Bay la phucong phap thanh loc tu Than cho tdi
Tam, néu Nnhu chung ta bi du can nang, bi cac bénh ly
ngoai da, roéi loan ndi tiét, roi loan tiéu hda,. goi la thanh
loc Than (Than Vat Ly & Sinh Ly) thiTnam chican2-3
chu ky (7 ngay/ chu ky). Nhung véi nhiing ai hay lo 1ang,
cang thang, mat nguy, rung toc, K... thi téi thiéu can thanh
loc 3 chu ky lién tiép.

DGi v8i Nhiing ngudi khdéng bi bénh nhung mudn phat
trién tri tué, su tap trung, tinh giac, goi la tué giac hay
phat trién dai séng tam linh thi1nam cé thé lam 3 -5 chu
ky, hay 2-3 chu ky lién ti€p, tham chi 7 chu ky lién tiép.

Quét ma dé nghe Thay
gidi dap thém




HUONG DAN AN RA
SAU KHI KET THUC NGAY UONG DUNG DICH DAU X0

1-2-3  cO 3 TRUGNG HGP SAU

-

H1: VAn muén co thé tiép tuc dio thai thi
én an thuc an ldng tir b6t da dudc chia sé;

3

-

H2: Khéng muén cd thé tiép tuc dao thai thi nén an rau cu véi xa lach
hodc sinh t6;

—]

H3: Khi 8n ra bang rau cl thi c¢é thé xat lat hodc bao sdi tron véi hén hop
dau gidm dudc pha bang chanh hodc gidm + tamari hodc mudi hong + dau
olive hoac dira hoac me.

e Khéng dung tinh bét, chdt dam ngay ca thuc vét;

e Khéng diing thuc pham néu chin;

e Khéng an cac loai hat;

e An trdi cdy c6 vi chua nhiéu hon ngot nhu: cam, nho chua, bu@i...

/\ Phai di dai tién 1 lan/ngay.

thda
‘ NHAI chao loang
4 sine hodc chdo yén mach that loang
TRUA AN chdo d3c véi mudi mé

_ c6 thé AN chdo loang,
UONG nudc trai cdy xay nhuyén
hay nudc gao rang.

& Cho di1 UONG nudc hay AN chdo & céc bita chinh, nén NHAI it nhat 15 phdt

.....



Ngéy (sau khi két thuc nhitng ngay uéng dung dich diu x4)

thu
5  séiNG

an chao dic hodc chdo yén mach
hoac khoai lang luéc

an com gao lic véi mudi mé
mot it rau cai luoc
(2/3 kh3u phan cii)

Thém rau xanh mém. Rau xanh
(c6 vi chua). Déi vdi ngudi cé bénh
ly vé duéng cao, mé cao diing rau
¢l ¢6 vi dang. Déi vdi ngudi hay bi
tao bon thi gidm bdt vi chat.

TRUA

CHIEU an khoai lang hoac an chao

Cé thé an trd lai ché do an binh thudng
UU TIEN trdi ciy, rau ci qua tudi séng, nguyén vé, hat.
An rau cG: C3 rét, dua leo, ct dén, rau xanh khéng n qud nhiéu
(&n cdc loai giup dé di dai tién nhu dap ca, xa léch, dau bap...)

A NHAI KY, CHAM TAP TRUNG TAM Y

" C6 ging gidm bdt 20-30% khau phan so vdi trudc day;
Tiép tuc duy tri thuc hanh nhiing gi dudc chia sé trong chuong trinh;
Han ché dung cac thuc pham chién xao, thuc phdm nhiéu ddu mé
hay nhiéu gia vi.

KHONG DUNG SUA VA CAC SAN PHAM TU SUA, CA PHE, THUOGC LA |
~ GIAM AN NGOT, TRAI CAY NGOT, PUGNG TINH CHE, RUGU BIA
. GIAM DUNG DAU CHIEN, NUSNG, GIA VI, CHAT KICH THIiCH



CACH PHA CAC LOAI NUGC

Nudc tang nang ludng

Dung cho nhirng ai trong qua trinh thanh loc 3 - 7 dém dau
hoac trong nhirng ngay an ra néu thay mét.

Cachl

@ G‘i )\ * 1-2 trdi Chanh ® Tét cd xay nhuyén
@

Mudi 3 ndm bang MAY XAY SINH TO
=
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Nudc Gao/Pau rang

. Dau dé hat nhé/dau den 1

NGUYEN LlEUI ﬁ' lé% xanh long/dau den thuong/

(@]
~— ~ dau xanh nguyén vo
Gao it s : oy ﬁ%

0.5 - 1kg ;
dung cho 07 ngay/ngudi
9

N

G
LIEU LUONG:

CACH LAM:

o Ngam gao 6 tiéng, dung khan am G tiép 10-24 9 Cho dau/gao rira sach.
tiéng dén khi nhiumam tring khoang 1-2mm. | %

e Rang: duing chao gang/inox, khéng diing chao nhém/chat chéng dinh;
tot nhat la sir dung néi dat, néi thuy tinh, sur.

@) Rang lira vira dén khi c6 mui thom, gao/dau chuyén mau nhe, nhé Itra lai
va rang dén khi mau sam hon, dé gao/dau rang xong vao dia/ khan cho
ngudi han roi cat vao keo thuy tinh.

—_—
\ J
y CACH PHA: %

Binh cach nhiét 0.5 litcho2-3 | Saukhiuéng hét nuéc, phan gao/dau rang

thia canh gao/dau darang, sau khi (1) ngam c6 thé an nhung phai
ngam (0) véi nudc soi. . nhai that ky.
I Phin gao
phéi nhai

that kY.




CACH PHA HON HOP
Giam tdo + Hat chia + budng vang

THANH PHAN
2-3 muong nho 2-3 mudng nho 2-3 muong nho
hat chia ngam nuéc giam téo dudng vang

\l/ ~r

HUGNG DAN CHE BIEN

DA\ o

thém mot |t
mudi

300 - 400ml nuéc Luu y: ném ném
cho vira vi uéng

\L nhung vi CHUA nhiéu han

CACH DUNG
Qﬁa
MOIBUOISANG F——+
SAUKHI THUC DAY |- - ©+.° Q
s MOIBUGITOl
— TRUGC KHI I NGU



Yo Cach 1:

CACH TRI TAO BON

o Nha dam cong |6n bo gai
con vé 100g

o Nudc cot 1/2 trdi chanh tuoi
o 1/6 trdi chanh mudi Idu ndm
< o 2 mudng cafe gidm tdo.

Xay nPuyén‘ufing
(@) 1-2lan/ngay

e © Xay sinh té rau xanh,

nvécam  bap cdi, bi do, dau bap,
2 du d0, chudi

) dé udng cd xdc va thém

- @D nudéc am.

X

e

o E o A bk it
IR © K&t hgp 4 bai tap hd trg dai tién. e

O i Pk

7% o Can nhai chdm, kij, khéng &n nhiéu, nhanh.




NGHE THUAT SONG

/jZAChuF)i hudng dan Nghé thuat S6ng clia Thay mang dén nhiing bai
hoc gidn di, gan gdi ma sau sac. Trong can bép, phong ngu, géc
lam viéc hay bat ky khodnh khac thudng ngay nao, Thay nhac ta
biét dat tdm chanh niém trong tUng hanh déng.

/:f(q%ihié'c thau, chau dudc lau kho sau khi rdia, canh clia tu lanh dudc
khép lai ém &i, ta do vubt thang trudc khi ngdi xudng, géc ban lam
viéc ducc sap xép chin chu, hay chiéc chan ga dudc gap trai gon
gang,.. clng la cach ta mang su an tinh vao tung phut gidy hang
ngay. Mai chi tiét tudng ching bé nho déu la cs hdi dé ta séng
cham lai va tran trong khéng gian séng guanh minh.

Qﬂ(hl ta thuc hanh nhiing diéu gian di ay v8i Tam y Tron ven, khéng
chi khdng gian bén ngoai tréd nén ngan nap, dé chiu ma bén trong
ta clng dan thanh than va sdng suét han. Va cl thé, ting khoanh
khac thudng nhat déu tréd thanh nghé thuat séng an vui, nhe
nhang va nhiéu y nghia.

Quét dé nghe hudng dan



Gcoc'

GOl Y NAU AN DINH DUGNG

Pé ho trg hanh trinh cham séc sic khoe toan dién, Thay da chia sé
Nnhng hudng dan nau an dinh dudng don gian, gan gli va dé ung
dung trong cubdc sébng hang ngay. TU viéc lua chon nguyén liéu
tugi sach, két hop huong vi hai hoa, dén cach ché bién gilt dudc
dudng chat, mdi budc déu hudng tdi viéc ndng cao chat lugng
cudc song.

MG3i cad nha cung tham khao va thuc hanh, d& madi bla an la mét
hanh trinh yéu thuacng, lan tda nang lugng tich cuc va vun dap
cudc song khdée manh, an vui.

Quét dé nghe hudng dan



TOA TAM TU

O

Con xin tha thu, tha thU va tha thd cho tat cd nhing ai da lam téon thudng hay
ham hai con, moét cach vo tinh hay cé y, cd y thidc hay khong cé y thiic bang hanh
doéng, I8i ndi hay suy nghi cua ho.

Con xin dugc tha thd, dudc tha thd va dugc tha thd tu tat cd nhiing ai ma con da
lam tén thudng hay hdm hai, du cd y hay vo tinh, biét hay khéng biét, bang hanh
dong, I8i néi hay suy nghi cua con.

Tat ca déu la ban h{tu cua con, khdng co ai la ké thu ca. Tat ca déu la ban hu,
khoéng co ai la ké thu ca.

Nguyén cho tat ca luon dugc hoa hgp - an vui - hanh phuc. Nguyén cho tat ca
ludn dugc séng hoa hdp - an vui - hanh phuc. SEm dugc giai thoat, gidi thoat va
gidi thoat that su.

T6i nguyén thoat khoi phién nado, acy, ghen ty va thu han. Téi nguyén phat trién
tinh thudng yéu va thién cam, su hoa hdp, an vui va hanh phuc. Tinh thudng yéu
va thién cam, su hda hdp, an vui va hanh phuc.

Nguyén cho tat ca ching sanh cung san sé niém an vui, hanh phuc.
Nguyén cho tat ca chung sanh san sé cong duc cla toi.

Nguyén cho tat ca chung sanh cung san sé Dhamma, ti€p nhan Dhamma,
Dhamma.

Nguyén cho tat cad moi loai ching sanh luén dugc hoa hap, an vui va hanh phdc,
s8m dudc gidi thoat, gidi thoat va giadi thoat that su.

Toi nguyén phat sanh tinh thucong yéu, tinh thucng yéu rong I8n, tinh thuong
yéu bi man, tinh thuang yéu thanh khiét.

Nguyén cho tat ca chdng sanh luén dugc hoa hgp, an vui va hanh phuc. S6m
dudgc giai thoat, gidi thoat va giai thoat that su.



HAT MAM

Chia thanh 2 nhém:
e« Nhém Ién mam cé dau xanh, den, dé va gao Iut;
« Nhém ngam khéng Ién mam gém hanh nhan, 6c ché, dau phong.

CACH LAM HAT MAM

A - Cac loai dau (xanh/do/den)

Nhiét do:
20-35°C

1. P4u xanh/dé/den. 2. Lya va loai bd 3. Rira dau. 4. Ngam nudc 5. U khdn dm 6. Cho |&n mam.
cdéc hat bj nuit, v, 8 tiéng. trong 12 tiéng.
qua bé. (Trong luc ngadm dau

tié€p tuc lua nhitng hat
bi niit, v, qua bé)

B - Gao lut

Vo gao Ngam gao U gao LG mam gao
Gao It khéng vo kY, Ngdm nuéc U gao trén 12 tiéng LG mam gao
chi qua vai nudc 8 tiéng. dem ndu dugc. thi U 24 tiéng.

cho hét vo tru du.

C - Bau phdéng, Hanh nhan va Oc ché chua rang

HANH NHAN THO
(CHUA SAY KHO)

Dung hanh nhan tho, Ngam hanh nhan hoan tean
chua qua ché bién. trong nudc lanh hodc am.

Hanh nhan mém hon
va dé tiéu héa han sau
khi ngam.

Qua trinh ngam gidp giam chat khang dinh duéng
0 @

( CHUAN B NGAM NUdC @

(nhut acid phytic), ting kha nang hap thu.

Luu y:

e Trong qud trinh & mam bang khdn nén thudng xuyén tudi nudc gilr @6 4m cho hat, tam 3
tiéng lam 1 lan. Néu dung mdy G thi trén 24 tiéng thay nudc mdi.

o Khi phat hién hat c6 chat nhét hay mui hdng thi dem vo nhe nhang vdi nudc sach vai lan
(loai bo cdc hat v& nat dé han ché tinh trang nay) réi U tiép.

o N&u thdi tiét dudi 17 d6: c6 thé ngdm bang nudc dm.

e Tranh anh sang dé hat lén mam déu.

e N&u nhiét d6 thap hon th&i gian ndy mam sé liu hon, ¢é thé diéu chinh nhiét d6 nudc hoic
dé trong thung x6p, dat tai ndi nhiét dé6 Am ap nhat trong nha.




THUC TAP HANG NGAY

1. Thay doi thai khda sinh hoat dé séng hai hoa vdi nhip van hanh cula
vU tru tu nhién va chu ky sinh hoc trong co thé chung ta;

2. Thuc day s8m (4:00 - 5:00) va di ngu sé8m (21:00 - 22:00);

3. Hay nghi dén diéu thién lanh khi via thic gidc va gitt y niém tich cuc
trong sudt ca ngay;

4. Ubng mot ly nudc am pha vaéi chanh hay giam tdo trudc khi di ngu va
sau khi thuc day;

5. Lay khi céng 15 - 30 phidt moi budi sdng trudc khi ngdi binh yén;

6. Nén ngodi binh yén khoang 30 phut - 1tiéng, 2 1an trong ngay, nhat
la vao budi sang trudc khi di lam;

7. Tap thd bung va thd ra cham dé hai thd ra dai han hagi thd vao
(tot nhat la gap 2 lan);

8. Chuyén can thuc tap theo doéi hai thd chanh niém, ngay ca khi dang
lam viéc;

9. bi dai tién trudc 7:00;

10. Nau an phoi hgp don gian, nau nhanh vta chin hay an séng va
khéng ham lai thic an nhiéu lan;

1. An sang trudc 8:00 va an trua luc 12:00;

12. Gili cho than ngay ngan, thu gian va chanh niém khi an cam, uéng nudc;
13. Nhai cham va ki, moi bla an chinh nén dung 20 - 30 phut;

14. Nén uéng nhiéu nudc am va uéng vao budi sang;

15. An chiéu trudc 18:00;

16. C6 gang khoéng dung 10 vi séng dé nau hodc hdm ndéng thuc an,
thic uéng;

17. C6 gang khoéng st dung dién thoai di ddng hay céac loai thiét bi dién
td khi ndu an hay khi an uéng. Tat ngudon hay chuyén Airplane Mode
ngay sau khi via dung xong;

18. Chon mdt ngay cho cd thé nghi ngai va thanh loc bang cach chi
udng Nudc rau cu ép/bodt thuc dudc. Thu gian, tap luyén va hit thd
khéng khi trong lanh.



Bing

6

7

9

10

11

12

13

14

15

16

24

25

26

27

28

29

30

31

Thurc day trudc 5h sang

 Ngu trudc 22:00

Y niém tét khi thuc day va
duy tri ca ngay

Uéng nudc am + chanh
hoac giam tao vao sang/ toi

Thé duc budi sang

Ngéi binh yén buéi sang
va toi

Tap thé (hoithdra>2lan
hoithé vao)

Theo déi hoi thé trong
chanh niém

Di dai tién trudc 7:00

N&au don gian

An diing cach

Tu thé ng6i ding

Nhai cham va ky

Uéng 1 ly nuéc luc thiic
day va truéc khi dingu, 11y
lac bung déi sang va trua

An chiéu trudc 18:00

Khéng dimg lovi séng

Khoéng dung dién thoai
khi an

Nghi ngai va thanh loc
1 ngay/tuan




NGOI BINH YEN TREN ZOOM
CUNG THAY VA CONG PONG 4 CHAU LUC

Théng_ diép tu Thay

“Ca nha nén vao Zoom Séng Chdnh Niém theo thdi khéa nay dé co mdt
cung Thay va ba con khdp thé gidi DPONG HANH KET NOI THAN TAM thi
sau dé mdi mong thé gidi, méi trudng va thdi tiét diéu hoa.

Néu khéng, mét bén thi nong- mét bén thi lanh. Mét bén mua dam - mét
bén khé han. Mét bén béo phi - mébt bén doi chét. Thé gidi bén trong moi
chung ta dd va dang mat két néi va mat qudn binh. Thé gidi bén ngoadi kia
clng thé nén tao ra rat nhiéu khé dau cho chinh minh va toan thé gidi.

Cad nha hdy cung theo lich bén dudi nhé!"
Thdai gian thuc hanh chung cung Thay va Cong dong tai Viét Nam:

« Budi sang: TU 5h00 dén 6h00

o Khai dau ngay mdi véi nang lugng tich cuc, thanh tinh, chuan bi Than - Tam
vUng chai.

« Buoi toi: TU 20h30 dén 21h30

o Gidi tda cdng thang, can bang nang luong, giac ngu an lanh.

1. Quét ma QR dé dang nhép
ID: 584 729 1360
Passcode: 5

2. Doi tén hién thi trén Zoom



HUGSNG DAN
PANG KY CHUONG TRINH

Budc 1. Truy cap Website www.songchanhniem.com

songchanhniem.com s
o

W
Budc 2. Di chuyén chubdt dén thé “Thong Tin", chon cac
chuang trinh phu hgp, bam chon

| ] Sﬂng Chanh Nlem Trang Chl ~ Théng Tin Kién Thue v ThuVién Languages v Q
Tinh Thirc Trong B $6ng Hang Ngay

Lich Dy Kign 2026

Lich Chuong Trinh @ Vigt Nam &% >  Ljch Chuong Trinh Co Ban
d

Lich Chuong Trinh @ Cac Chau Lgk b3 Lich Chuong Trinh Online

NI
Thai Khoa Ngdi Binh Yén Qua Zoom Lich Chuong Trinh Chuyén Sau '«‘

CHUYEN HOA MOI TRUONG

Gigi Thigu @

Budc 3. Bam vao Chidanh

{ ] Song Chanh Nl@m TrangChu ~  Théng Tin ~ KignThic ~  ThuVién Languages ~ Q
T Tinh Thirc Trong Dii Séng Hang Ngay

Chudng trinh tai Chila Hoang Phap DATE

14 - 19/09/2026

CHUGNG TRINH CHIA SE KINH NGHIEM
SONG KHOE THUAN TU NHIEN TAI CHUA
HOANG PHAP

hia S& Kinh Nghiém Séng Khée Thudn Tu Nhién véi nhirng dic két tirvan héa
6 truyén Béng phuong, van héa dan tdc Viét Nam qua ca dao tuc ngi cha
ang ba td tién, nhirng kién thirc co ban trong trudng co s&, phd théng va cac Quy
luat van hanh tat yéu cha Vi tru Ung dung vao ddi séng hang ngay.

© LOCATION

Trong thdi gian & day, ching ta sé dugc chia sé cach sir dung tat ca nhimg loai rau Chia Holing Phap, TP.HCM
» 2 . - - o = o S i - 4 - A Ap T G 3 @ &n Hoc Mo,
cli qua thuan Viét, tu nhién, két hop véi nhirng déng tac tap luyén, hit thé rat binh igm;’:ﬂhl‘”‘m HERNTEA HOCMANTE

thudng nhung dang cach trong ddi séng hing ngay. Dac biét két ndi chinh minh, ¢
mat dich thuc véi sur séng cla mai chiing ta qua tirng hoi thd rit don thuan tu nhién.

Tir d6, gitp ching ta thay déi nhan thire va cich sinh hoat cho phi hep véi chu ky
sinh hoc trong con ngudi, tu nhién va mai trudng. Biét cach song hoa binh vai mudn




SU KHAC BIET GIUA CAC CHUGNG TRINH

SONG KHOE R
C#{gEG TEICEE T I MIN-II-IHSIE?I TUE
CO BAN -
THG3I GIAN 5 NGAY TRON VEN 14 NGAY TRON VEN 7 NGAY TRON VEN 11 NGAY TRON VEN
% T . PR . RAU CU QUA, PAM, RAU CU QUA, DAM,
THUC AN NUGC VANG/XANH/DO NUGC VANG/XANH/DO TINH BOT, BEO TINH BOT, BEO
* KH?NG DLJN? S R Y ancy « An cdc bifa an thuc vat nhu dsi
. lfHONG X6 dau; s6ng binh thudng;
) ; ) i ¢ An céc bifa an thuc vat nhu dgi Thay déng hanh & hudng dan
DAC TRUNG . EJong ,nufﬁc >fo; ) . EJong EM?C x’o; ’ song binh thutng. truc tiép, xuyén sudt chugng trnh:
RGN .\An thdc an?lon\g (l‘lEJ'dC~ o\An thic an}lon\g (ru:l'cic~ » Van dong, tap luyén 2 thagikhda/ - Giif gidi va im I3ng hoan toan;
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va nghiém chinh cdc thgi
khod trong chudng trinh.

sic khoé dé thuc hanh tron
ven va nghiém chinh céc thai
khoa.

o Cam két du suc khoé dé thuc
hanh tron ven va nghiém chinh
cac thdi khoa.

chdnh niém va Ung dung sau trong
ddi séng hang ngay;

o Cam két d0 suc khoé dé thuc
hanh tron ven va nghiém chinh céc
thai khod.




‘NHAC
TINH THUC CHUYEN HOA

Nhac Tinh Thic Chuyén Hod la dong nhac nudi dudng su
chanh niém va&i giai diéu va ca tU don gian nhung thuc té va
thanh thoat. Moi bai hat [a mét I18i nhac nhd dua ngusi nghe
quay Vvé vdi chinh minh, buéng bd cang thang va séng tron
ven trong hién tai.

Cac bai nhac Tinh Thic Chuyén Hoa trong chudng trinh déu
co6 tai kénh Youtube Tinh Thidc Chuyén Hda - nai gidp ban lang
diu tdm tri va tré vé vaéi chinh minh, nai tiép sdc cho ca nha
trén hanh trinh thanh loc than lan tdm, giUp xua tan nang
lugng tiéu cuc, Nudi dudng tam tri trd vé trang thai quan binh,
ving chaiva an yén.
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Quét dé lang nghe



HUGNG DAN SU DUNG
THUC DUGC MANG VE

e Lay 80mL nudc vang pha véi 1770mL nudc loc;
¢ Phathém 5g bdbt xanh;

e Khuay déu trudc khi uéng;

e Dung cho ba sang va chiéu.

e Lay 20g b6t vang pha véi 240mL nudc loc;
e Phathém 5g bdbt xanh;

e Khudy déu;

e Dung cho ba sang va chiéu.

BOT RAU CU:
e Lay15g bot rau cu pha vai 320mL nudc am tu 45-500C;
e Khuay déu, dung trong 1gig;
e Dung cho bUa trug;
e Nén thém 5g bdét xanh va 5g dudng vang.

NUGC BUGI:
e Ldy 80mL nudc budi pha vé&i 50mL nudc loc;
e Chothém 110mL dau an/mé/hudng duang;
e Lac déu trudc khi uéng;
e Dung cho téi ngay 3 va 4 trd di.

BOT CHANH BUOI:
e Lay 79 b6t chanh budi pha v8i 130mL nudc loc;
e Cho thém 110mL dau an/mé/hudng duang;
e L3c déu trudc khi uéng;
e Dung cho téi ngay 3va 4 tra di.

BOT NUSC XO:
e L3y 69 bot nudc x6 pha vai 100mL nudc log;
e Khuay déu trudc khi uéng;
e UGNg 3 tuthé ding,udngllanT;
e Ubng thém 500-800mL nudc kem theo;
e Thuc tip 4 dong tac ho trg dai tién.

BOT XANH:
e LAy 5-10g bét nudc x4 pha vai 150-250mL nudc loc (25 4000C);
e Khudy déu trudc khi uéng;

e Nhai ngam cham;
e CoOthé phathém bdt vang hodc bbt do.
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Rau vira thu hoach hoac

hojic mdi mua vé, loaibo ld Ngam rau trong nude thudng 5-10 phit Rua lai béng nuéc sach dé loai
JUa, la sau cat 95‘3 (néu can) 4 9 dé rau nha b6t byi ban, datcat  / bo bui ban con sét /

4, CHAU 3: RUA SO 5. CHAU 4: NGAM NUGC MUGI LOANG | 6. RO DUNG: RAU DA RUA SACH
Rira lai bang nuéc sach mét lan V4 Ngam trong nuéc mudi loang (0,9%) | Dt rau vao rd cho rdo nude.
nifa truée khinggmnuéemusi | | tir5-10 phut dé hotrgloaibé | C6 chéu ké phia dudi dé himg
. 4 @ vi khuan va héa chat / \nuéc thira, gilf noi rira ludn sach sé./

: »  ® DAivdirau lanén = ® Khong ngam rau & Dé cho nhanh, gon, tiét kiém nudc 54 @ ® Mén ria rau ngay khi }
LUV Y:  reatimglaaéiam AL qua lau vi sé lam mat va thai gian, rau sach nhét ria truéc truéc ché bién, uutien |
: sach hiéu qua. chit dinh duéng. réi dén cac loai rau cd bui bin hon. rau theo mila/hiiu co. |
4
N L e .

Toan bd ndi dung tai liéu chi mang tinh chat
tham khao, khong phai hoat déng tu van,
kham/chira bénh hodc thay thé cac chan doan
va can thiép diéu tri y khoa nao.

“KHONG CO Gi TON TAI MAI V3I THOI GIAN
Cai gi mudn ton tai cai d6 phai dudc nuéi dudng”



	Cái gì muốn tồn tại
	cái đó phải được nuôi dưỡng”
	TỔNG HỢP TÀI LIỆU CỦA CHƯƠNG TRÌNH

	SỐNG KHỎE THUẬN TỰ NHIÊN
	GIẢI ĐÁP THẮC MẮC SAU THANH LỌC
	HỎI
	ĐÁP
	Có nên
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	Quét mã để nghe Thầy
	giải đáp thêm



	HƯỚNG DẪN ĂN RA
	SAU KHI KẾT THÚC NGÀY UỐNG DUNG DỊCH DẦU XỔ
	Ngày
	thứ
	1-2-3
	(sau khi kết thúc những ngày uống dung dịch dầu xổ)
	CÓ 3 TRƯỜNG HỢP SAU
	TH1: Vẫn muốn cơ thể tiếp tục đào thải thì nên ăn thức ăn lỏng từ bột đã được chia sẻ;
	TH2: Không muốn cơ thể tiếp tục đào thải thì nên ăn rau củ với xà lách hoặc sinh tố;
	TH3: Khi ăn ra bằng rau củ thì có thể xắt lát hoặc bào sợi trộn với hỗn hợp dầu giấm được pha bằng chanh hoặc giấm + tamari hoặc muối hồng + dầu olive hoặc dừa hoặc mè.
	Phải đi đại tiện 1 lần/ngày.

	Ngày
	thứ
	(sau khi kết thúc những ngày uống dung dịch dầu xổ)
	TRƯA
	Cho dù UỐNG nước hay ĂN cháo ở các bữa chính, nên NHAI ít nhất 15 phút




	Ngày
	thứ
	(sau khi kết thúc những ngày uống dung dịch dầu xổ)
	TRƯA
	CHIỀU
	SÁNG


	Ngày
	thứ
	(sau khi kết thúc những ngày uống dung dịch dầu xổ)
	Có thể ăn trở lại chế độ ăn bình thường
	Ăn rau củ: Cà rốt, dưa leo, củ dền, rau xanh không ăn quá nhiều (ăn các loại giúp dễ đi đại tiện như dấp cá, xà lách, đậu bắp...)
	NHAI KỸ, CHẬM TẬP TRUNG TÂM Ý
	Cố gắng giảm bớt 20-30% khẩu phần so với trước đây;
	Tiếp tục duy trì thực hành những gì được chia sẻ trong chương trình;
	Hạn chế dùng các thực phẩm chiên xào, thực phẩm nhiều dầu mỡ
	hay nhiều gia vị.
	KHÔNG DÙNG SỮA VÀ CÁC SẢN PHẨM TỪ SỮA, CÀ PHÊ, THUỐC LÁ
	GIẢM ĂN NGỌT, TRÁI CÂY NGỌT, ĐƯỜNG TINH CHẾ, RƯỢU BIA
	GIẢM DÙNG DẦU CHIÊN, NƯỚNG, GIA VỊ, CHẤT KÍCH THÍCH

	CÁCH PHA CÁC LOẠI NƯỚC
	Nước tăng năng lượng

	Nước Gạo/Đậu rang
	CÁCH PHA HỖN HỢP
	Giấm táo + Hạt chia + Đường vàng
	300 - 400ml nước
	Lưu ý: nêm nếm
	cho vừa vị uống
	nhưng vị CHUA nhiều hơn


	CÁCH TRỊ TÁO BÓN
	NGHỆ THUẬT SỐNG
	GÓC
	GỢI Ý NẤU ĂN DINH DƯỠNG

	TỎA TÂM TỪ
	HẠT MẦM
	Chia thành 2 nhóm:
	Nhóm lên mầm có đậu xanh, đen, đỏ và gạo lứt;
	Nhóm ngâm không lên mầm gồm hạnh nhân, óc chó, đậu phộng.

	CÁCH LÀM HẠT MẦM
	A - Các loại đậu (xanh/đỏ/đen)
	B - Gạo lứt
	C - Đậu phộng, Hạnh nhân và Óc chó chưa rang
	Trong quá trình ủ mầm bằng khăn nên thường xuyên tưới nước giữ độ ẩm cho hạt, tầm 3 tiếng làm 1 lần. Nếu dùng máy ủ thì trên 24 tiếng thay nước mới.
	Khi phát hiện hạt có chất nhớt hay mùi hăng thì đem vo nhẹ nhàng với nước sạch vài lần (loại bỏ các hạt vỡ nát để hạn chế tình trạng này) rồi ủ tiếp.
	Nếu thời tiết dưới 17 độ: có thể ngâm bằng nước ấm.
	Tránh ánh sáng để hạt lên mầm đều.
	Nếu nhiệt độ thấp hơn thời gian nảy mầm sẽ lâu hơn, có thể điều chỉnh nhiệt độ nước hoặc để trong thùng xốp, đặt tại nơi nhiệt độ ấm áp nhất trong nhà.
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	NGỒI BÌNH YÊN TRÊN ZOOM
	CÙNG THẦY VÀ CỘNG ĐỒNG 4 CHÂU LỤC
	Thông điệp từ Thầy
	• Buổi sáng: Từ 5h00 đến 6h00
	• Buổi tối: Từ 20h30 đến 21h30
	1. Quét mã QR để đăng nhập
	ID: 584 729 1360
	2. Đổi tên hiển thị trên Zoom
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