VAN Mwéi Hai Canh

.| Trong thoi cb dai, nguoi xwa chia méi ngay thanh 12 gior (canh), d6 1a mét s
/% khon ngoan cla ngudi xwa ve thoi gian, dia diem va ngudi vat, chi dan theé hé
twong lai song tot trng khoanh khac.

)
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Bai viét hdm nay sé gidi thiéu dén cac ban thoi gian twong ting véi mwdi hai
canh, cling nhw cach hiéu ctia nguwdi xwa la "van vat xay ra déu co thoi diém
ctia nd", hiéu dwoc muoi hai gie thi ban cling cé thé hiéu dwoc cudc sdng
cta chinh minh.

1. Bubi dém —
Gio Ty: 23h — 1:00

N(ra dém, la canh dau tién trong 12 canh, lic nay dém da khuya, nha nha déu da say gidc mong.

Nlra dém la khoang thai gian nang lwong am dat téi dinh diém, luc nay di vao giac ngti sé dam bao sirc khoe.
"Gior ty ngd ngon, quang tham khong con", pham la di ngl trudc gid ty, ngay hdm sau tinh day, dau 6c sé tinh
téo, da dé héng hao.

Con nguoi hién dai co théi quen thire rat khuya, 6m chiéc dién thoai khdng né tat, doi téi lic y thire duoc la
phai di ngu rdi thi bén ngoai da chap choang sang. Ngwdi xwa dém khdng ngl duworc thi thire lam tho, nhirng
cau tho con duoc lwu truyén rong khap, con ban, khéng l1am dwoc tho nhw ngudi xwa thi tét nhat 14 nén di
nglG sé&m, néu khéng, thir ban thu hoach dwoc chi la quang tham mat va mét ddng téc rung.

2. Gagay —
Gi& Stru: 1:00 — 3:00

Khi ga gay sang, tréi dan thoat khéi bong toi, trovi t& me sang, moi vat bat dau sang té hon, binh minh chuén bj
|6 dang, ga tréng gay khong dit.

Cubdn sach vé y hoc cb truyén clia Trung Qudc c6 tén "Hoang dé néi kinh" c6 viét: "Nhan ngoa tdc huyét quy
vu can”, lic nay nén ngl say dé nudi duwéng gan, dé gan dwoc bé sung mau, déng thoi loai bé doc té, thanh
loc co thé. Bén gi&» nay ma van chwa di vao giac ngu, sdc mat xanh xam, dé cau ban, véi vang, dé sinh ra
bénh gan. Vi vay, thirc khuya, tuy cé dwoc niém vui nhat théi, nhung lai vo cling hai téi co thé.

C6 cau, "strc khde la vén cua nguoi lam cach mang", khdng cé stre khde, con ndi gi t&i wéc mo, con ndi gi téi
twong lai?

3. B‘lnh minh —
Gi¢o Dan: 3:00 — 5:00

Luc nay duwoc goi la binh minh.

Mét trévi 16 dang & phia chan trdi, bau troi viva hirng sang, moi thtr bat dau chuyén dong, trai qua budi dém
den d&c nhét, cubi cung cling da dwoc don 14y anh sang va hy vong.

Y hoc Trung Quéc tin rang: "Gi¢r Dan ngd ngon, sdc mat hdng hao va tran day nang lwong." Lic nay kinh
mach phéi thinh nhat, cang ngtl cang ngon dé dam bao khi va huyét dwoc phan bd déu. Nhirng nguwdi ngu
ngon trong gi®& Dan sé cé moét lan da hdng hao va sang béng, va ho ciing sé 1a nhirng ngudi dac biét tran day
nang luvong.

4. Mat tr&i moc —
Gi& Mao: 5:00 — 7:00

Ldc nay, mét trei bat dau moc tir phia ddng, mat tréi chiéu xubng trai dat, van vat tré nén sdéng dong.

Nguwdi xwa déu 1a "lam viéc lic mét troi moc”.

"Gior Mdo nhu dong ruét, cdn ba sé duoc thai ra ngoai." Lic nay, hay thirc day, nham mét va ngdi lai mét chat
cho tinh to hon, sau d6 uéng mét cbec nwdc &m dé théng rudt va da day, giai déc. Hit thd bau khong khi trong
lanh vao budi sang, nhiéu nguwdi con co théi quen tap thé duc budi sang, rén luyén xwong khép, tan chuyén



véi hang xém, tat ca nhivng hanh doéng Ay sé gidp tinh than tré nén sang khoai, gitp bat dau lai moét ngay méi
that twoi dep!

5. Gio an -
Gi® Thin: 7:00 — 9:00

Day la thoi diém dé &n sang. ] )

Nguoi xwa ndi rang: "Gio’ Thin an sang, co thé du dinh dudng.” An sang trong thoi gian nay dé tieu hoa va .
hap thu tét nhat. Nén an bira sdng nhe nhang cé tac dung bdi bd da day nhw chdo, trirng, stva... tranh an dd
cay nong.

Nhiéu nguoi chon cach khong an sang vi voi vang, nhin déi tdi trwa rdi an bu, diéu nay thyc sy rat tai hai. Du
ban ron dén may ciing phai nhé an ubng diéu dd dé cé nang lwong tran tré va hoat ddng ndng nd ca budi
sang.

6. Ngung trung —
Gio Ty: 9:00 — 11:00

Gan t&i budi trwva thi dwoc goi 1a "Ngung trung", day la thoi diém moi ngudi buédc vao ngay 1am viéc tran day
nang lveng.

Nguwoi xwa cho rang ltc nay con ran dang nap minh trong bui c6, nén goi day la "gid Ty". Ldc nay, kinh mach
ty vi phu trach, ty vi chiu trach nhiém van chuyén va chuyén héa, thirc an an vao budi sang lic nay méi bat
dau tiéu hoa.

"Lic nay kinh lac ty vi manh, co’ thé tao mau manh." LGc nay nén van dong co thé mot chut dé thac day tuan
hoan mau, gidp tiéu hoa tét trong da day va ruét, déng thoi cling giai tda dwoc mét méi do ngdi nhiéu, it van
dong. Trong cudc sbng va cong viéc ‘hang ngay, dac biét la nhirng ngu i lao dong tri oc, it van dong, phai
danh thoi gian ding 1€n khoi chd ngbi va van dong co thé thuwéng xuyén, gidp lam giam mot sb con dau nhe
mé&i xuat hién, con néu ct lwdi van ddng, dé né tich tu l1au ngay, tdi luc dé thi dirng hdi han!

7. Nhat trung —
Gio Ngo: 11:00 — 13:00

Mat tr&vi 1en cao nhét, anh nang mét troi tda ra manh nhét, nang lwong dwong dat dén gidi han.

Ngoai viéc an trwwa du dinh dwdng ra thi sau bira an trwa, "ngd trwa xoa dju thén kinh, duéng sinh khi." Giac
ngl trwa ngan sé glup bdi bd tim mach, gilp ban twr chiéu dén t6i sé tran day nang lvong hon. Thong thuo’ng,
20 dén 30 phut ngu trwa la thoi gian tdt nhat, néu ngd qua nhiéu, ngwoc lai s& mat nang lvgng va ué oai.

8. Nhat Diét —
Gio Mii: 13:00 — 15:00

Nhat Piét, lic nay, mét troi nghiéng vé phia tay sau gilra ngay, moi ngudi thirc day sau giac ngl trwa ngén,
danh hét nang lwong cho cong viéc budi chiéu.

Gi& Mui, rudt non hoat déng, "uéng nuoéc cé thé ha héa”, lic nay nén ubng thém nwéc va tra, co loi cho viéc
gidi doc cta rudt non, ha hda. Dac biét vao mua déng troi hanh khé, & trong phong diéu hoa lau sé khién co
thé mat &m nhanh hon, ubng thém tra dé ha hda, thanh nhiét, khéng nhirng cé thé bb sung dd6 &m cho co thé,
ma con giam nguy co’ bi cam lanh mét cach hiéu qua.

9. BO thovi —
Gi® Than: 15:00 - 17:00

B0 thoi tlre gi& Than, IGc nay khi thich kéu noi nén goi la "gio Than".

bay la luc bang quang lam viéc manh nhét, trir nwéc, nwoc bot, va dem nworc thiva lai di bai tiét ra ngoai, con
nwdc bot tuan hoan trong co thé, vi thé tét nhat 1a nén uong nhiéu nwéc, 1a thoi gian dé ubng nwéc quan trong
nhét cda 1 ngay, cho nén ciing can phai bai tiét nwéc tiéu kip thdi. Ngoai ra, nén tap thé duc vao théi diém nay
dé gitp co thé Iwu thdng dich huyét.

Con ngwoi hién dai rat ban ron trong coéng viéc, déi véi dan van phong, tap thé duc luc nay hoi thiéu thuc té,
nhwng ban van c6 thé ding day di lai, vwon vai, xoay ngwdi, nhin ra xa va thw gian déi mat.



10. Nhat nhap -

Gio Dau: 17:00 -19:00

Nhat nhap, day la luc mat troi lan, nguoi xwa nghi lam vao thdi diém nay va vé nha nghi ngoi. Nguoi xwa cho
rang 16i song dep nhét & "lam viéc lGc mét tréi moc, nghi ngoi khi mét tréi 1&n, séng gida troi dat, vui vé, man
nguyén”.

Day la luc than lam viéc, than di vao giai doan tich trir tinh khi tai gier Dau, IGc nay nén tha Idng co thé. Bén
gi® tan s&, gidi tda nhirng cang thang trong ngay, ban c6 thé hen ban bé di an, di ubng nwéc dé giai tda
nhirng mét mai trong ngay.

11. Hoang hdn -
Gi& Tuat: 19:00 — 21:00

Vao lic hoang hén, mat trdi 1an, van vat mo ho, troi dat me mit.

Ldc nay mang ngoai tim van déng, "bdo vé trai tim vao gio Tuét, gidm céng thdng va thuw gidn cho tréi tim". Vao
gi® nay, ban nén git» tam trang thoai mai va lam viéc gi dé minh thich, chdng han nhw doc mét cubn sach yéu
thich hay nghe mét ban nhac hay.

N&m tay ban doi réi cham cham dao budc trén con duwéng nhd ven hd, gié lanh thdi nhe, nhin Id tré nd dua,
cudc sbng ch 1& chi can co vay!

12. Nhan dinh —
Gid Hei: 21:00 — 23:00

Nhan dinh, la gio cudi cung trong 12 canh.

Troi da vé khuya, moi nguoi dé ngirng hoat dong va chim vao giac ngl yén binh.

Day 1a luc thich hop dé di ngl nhat, dé ca than va tam chim dam trong gidc ngi 4m ap, dé co thé dwoc nghi
ngoi tét nhét.

Ngoai ra, day con dwoc goi la "gio ngu dep”, bai I€ luc nay di vao giac ngu, co thé va lan da dwoc nghi ngoi
day du, vi vay da dé hdng hao, cang bong, than thai ciing sang khoai hon.
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Mbi gi&» c6 mot khac sinh tén clia nd, nguwdi xwa ndi: "Thudn "thién théi” ma déng, theo "dja |oi" malam.”
Cé nhu vay, chang ta mai cé thé hoa vao thé gidi, giao hda am dwong, biét khi nao nén lam gi, tuan theo quy
luat cta van vat va mim cwoi véi s luan hoi ctia bon mua.

Hiéu r 12 canh, ban sé hiéu duoc quy luat cudc séng. Quéang doi con lai, mong ban c6 thé séng tron ven
tlrng giay tirng phut, tran trong tirng ngay tirng dém, gitra cudc doi s6i ddong ngan ngui nay, khoéng luyén tiéc
qué khtv, cling khéng so hai twong lai!



