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Lôøi noùi ñaàu

Vôùi muïc ñích xaây döïng moät khaùi nieäm môùi ñeå phaùt trieån moät phaân khuùc thò 

tröôøng du lòch cuûa Vieät Nam – du lòch nghæ döôõng, caùc taùc giaû ñaõ tìm toøi nghieân 

cöùu töø trong caáu truùc vaên hoaù haèng ngaøy cuûa ngöôøi Vieät, nhöõng di saûn lieân 

quan ñeán söùc khoeû, veû ñeïp, haïnh phuùc vaø tình yeâu thöông chính baûn thaân con 

ngöôøi ñeå caáu thaønh neân moät khaùi nieäm môùi – SPA VIEÄT.

SPA – baét nguoàn töø La Maõ coå ñaïi, trong thaønh ngöõ Latinh – SANUM  PER 

AQUA, chöùa ñöïng moät noäi dung raát nhaân baûn – SÖÙC KHOEÛ QUA LAØN NÖÔÙC. 

Töø khaùi nieäm naøy, nhieàu quoác gia nhieät ñôùi ñaõ xaây döïng ngaønh du lòch Spa gaén 

vôùi du lòch 3 S : Sun, Sand vaø Sea (naéng, caùt vaø bieån), vaø coâng trình nghieân 

cöùu vaên hoaù naøy ñaõ goùp phaàn vaøo vieäc khaúng ñònh vò theá cho ngaønh du lòch 

nghæ döôõng Vieät Nam. Nhöõng bieän phaùp toång hôïp ñeå naâng ñôõ söùc khoeû, ñaùnh 

thöùc tieàm naêng trong moãi con ngöôøi ñeå duy trì veû ñeïp veà theå xaùc vaø tinh thaàn 

laø nhöõng giaù trò mang tính truyeàn thoáng, ñöôïc ñuùc keát töø kinh nghieäm cuûa nhieàu 

theá heä ngöôøi Vieät trong suoát chieàu daøi lòch söû.

Töø nhöõng  khía caïnh vaên hoaù ñôøi thöôøng cuûa ngöôøi Vieät, cuoán saùch ñöa ra moät 

caùch nhìn vaên hoaù Vieät döôùi moät goùc ñoä khaùc : Vieät Nam laø ñaát nöôùc cuûa moät 

neàn vaên hoaù heát söùc nhaân baûn. Töø coäi nguoàn xa xöa, ngöôøi Vieät ñaõ bieát naâng 

niu cuoäc soáng, yeâu thöông vaø chaêm soùc con ngöôøi, höôùng ñeán  moät veû ñeïp haøi 

hoaø giöõa cô theå, trí tueä vaø tình caûm. Phaûi chaêng, vì yù nghóa ñoù, ngay chöông 

môû ñaàu : MÔÛ CÖÛA KHO BAÙU – taùc giaû ñaõ choïn HOA SEN – nhö laø moät bieåu 

töôïng  lí töôûng cuûa ngöôøi Vieät veà moät veû ñeïp thuaàn Vieät vaø hoaøn haûo.
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Ngay laàn xuaát baûn ñaàu tieân naêm 2007, vôùi teân goïi MOÄT THIEÂN ÑÖÔØNG SPA 

(tieáng Vieät) vaø HEALLING GARDENS – VIEÄTNAMESE SPA EXPERIENCE 

(tieáng Anh), cuoán saùch ñaõ taïo ñöôïc söï chuù yù trong giôùi ñoäc giaû vaø laø moät trong 

nhöõng cuoán saùch ñöôïc nhaän giaûi thöôûng, giaûi ba – giaûi thöôûng saùch quoác gia 

cuûa Hoäi ñoàng Xuaát baûn Vieät Nam, Hoäi ñoàng Giaûi thöôûng Saùch Vieät Nam, naêm 

2008. Vì lí do ñoù,  Nhaø xuaát baûn Giaùo duïc Vieät Nam xin traân troïng taùi baûn cuoán 

saùch, göûi ñeán baïn ñoïc gaàn xa.
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GIÔÙI THIEÄU

Neáu ai ñaõ töøng soáng ôû Vieät Nam, coù theå caûm nhaän raát roõ veà boán muøa Xuaân, Haï, 

Thu, Ñoâng. Moãi muøa ñi qua, trôøi ñaát ñoåi thay, vaïn vaät töï nhieân trôû neân phong 

phuù hôn, môùi meû hôn. Coù leõ khoâng ôû ñaâu, baàu trôøi xanh ngaét nhö muøa thu ôû 

Vieät Nam, maây traéng bay bình yeân khi vaøo haï, möa daây giaêng maéc quaán quyùt 

trong muøa ñoâng, roài baát chôït trong gioù cuoái ñoâng se saét laïnh, muøa xuaân trôû laïi… 

caây coái, vaïn vaät nhö ñöôïc taùi sinh, con ngöôøi chôø ñôïi moät nguoàn sinh löïc môùi 

töø thieân nhieân mang laïi, vaø ñoù cuõng laø thôøi ñieåm ngöôøi Vieät ñoùn Teát moät caùch 

traân troïng vaø thieâng lieâng trong nieàm vui haân hoan töø giaø ñeán treû. Ngöôøi ta tin 

raèng, moãi naêm moät laàn, Teát mang ñeán cho con ngöôøi nhöõng ñieàu kì dieäu, truùt 

boû ñi caùi cuõ kó, ñeå taát caû ñeàu trôû neân môùi meû, ñeå coù theå baét ñaàu laïi. Xuaát phaùt 

töø nieàm tin thieâng lieâng ñoù, trong suoát thôøi gian chuaån bò ñoùn Teát, nhieàu phong 

tuïc daân gian truyeàn thoáng ñöôïc hình thaønh vaø gìn giöõ bao ñôøi laïi coù cô hoäi taùi 

sinh trong nhaân gian. Ñoù khoâng chæ laø söï theå hieän moái giao caûm trong quan 

heä coäng ñoàng cuûa con ngöôøi, giöõa con ngöôøi vôùi töï nhieân, maø coøn laø theå hieän 

moät uôùc voïng raát cuï theå – laøm môùi laïi cô theå cuûa mình, laøm cho con ngöôøi trôû 

neân khoeû maïnh vaø treû trung hôn.

Chieàu 30 teát, chieàu cuoái cuøng cuûa naêm aâm lòch laø moät khoaûng thôøi gian voâ cuøng 

thieâng lieâng, trong caùc gia ñình Vieät Nam, töø oâng baø ñeán con chaùu ñeàu raát coi 

troïng phong tuïc  coå truyeàn : Taém Taát nieân – coù nghóa laø laàn taém cuoái trong 

moät naêm, noù coù yù nghóa nhö moät hoaït ñoäng cuoái cuøng ñeå kheùp laïi moät naêm ñaõ 

qua tröôùc theàm naêm môùi ñang ñeán gaàn. Phong tuïc naøy mang yù nghóa veà maët 

taâm linh, nhöng treân thöïc teá noù laïi laø moät baøi thuoác raát coù lôïi cho khí huyeát löu 

thoâng vaø ñem laïi söï höng phaán veà maët tinh thaàn. Ngöôøi ta naáu soâi moät soá loaïi 

laù töôi töï nhieân, trong ñoù khoâng theå thieáu ñöôïc laù höông nhu, laù saû, traø xanh,  
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hoa vaø caây ngoø (muøi) giaø. ÔÛ mieàn Baéc, ngaøy cuoái naêm trôøi giaù laïnh, neân coøn coù 

theâm naém laù chanh, laù böôûi, moät cuû göøng vaø vaøi cuû saû. Taát caû ñöôïc boû vaøo noài 

ñun soâi, pha theâm nöôùc laïnh cho aám roài duøng gaùo, gioäi töø ñaàu tôùi chaân, nöôùc 

chaûy ñeán ñaâu, moïi phieàn muoän, khoâng may maén cuûa naêm cuõ cuõng troâi theo. 

Nhöõng giôø phuùt cuoái naêm yeân aû, moïi coâng vieäc thuoäc veà naêm cuõ ñaõ hoaøn taát, 

nhöõng gì chöa xong thì taïm gaùc qua moät beân, trong taâm traïng ñoù, ñaém mình 

trong laøn nöôùc ngaøo ngaït höông thôm cuûa coû caây, hoï caûm nhaän vaø tin raèng söùc 

maïnh ñang ñöôïc taùi sinh trong moät cô theå  saïch seõ ñeán möùc hoaøn haûo vaø moät 

tinh thaàn thö thaùi, saûng khoaùi. Veû ñeïp vaø nguoàn naêng löôïng voâ bieân voán tieàm 

aån trong con ngöôøi ñaõ ñöôïc ñaùnh thöùc. Trong khoaûnh khaéc ñoùn chôø giôø phuùt 

giao thöøa giöõa naêm cuõ vaø naêm môùi, Taém Taát nieân ñaõ trôû thaønh moät nghi thöùc 

mang yù nghóa chuaån bò cho moät söï chuyeån hoaù vaø ñoåi môùi veà tinh thaàn, trí tueä 

vaø cô theå, hay ñôn giaûn chæ laø öôùc muoán boû laïi ñaèng sau nhöõng gì khoâng may 

maén cuûa naêm cuõ vaø ñaùnh thöùc baûn thaân tröôùc theàm naêm môùi.

Saâu thaúm trong theá giôùi taâm linh, ngöôøi Vieät tin raèng “Vaïn vaät höõu linh”, thieân 

nhieân, coû caây hoa laù cuõng coù linh hoàn. Vì vaäy, hoï nuoâi döôõng moät moái quan heä 

coäng sinh, gaén boù, giao hoaø vôùi töï nhieân, töø vieäc tìm nhöõng phöông thuoác töø coû 

caây hoa laù ñeå chaêm soùc cô theå ñeán vieäc chaêm soùc nôi ôû, nhaø cöûa, khoâng gian 

sinh soáng, hay nhöõng leã nghi thuoäc veà giaù trò tinh thaàn ñeàu chöùng toû con ngöôøi 

saün loøng hoaø mình vôùi töï nhieân, giao hoaø cuøng trôøi ñaát ñeå tieáp nhaän theâm söùc 

maïnh töø thieân nhieân bao la vaø nhaân töø. Moãi naêm moät laàn, cöù ñeán ngaøy moàng 

5 thaùng 5 AÂm lòch, ngöôøi Vieät laïi nhoän nhòp chuaån bò ñoùn Teát Ñoan Ngoï - vôùi yù 

nghóa laø leã hoäi söùc khoeû. Teát Ñoan Ngoï dieãn ra vaøo giai ñoaïn thôøi tieát chuyeån 

muøa töø muøa xuaân sang muøa heø, dòch beänh deã phaùt sinh neân ngöôøi daân coù tuïc 

“gieát saâu boï”. HoÏ daäy sôùm, aên côm röôïu laøm töø haït luùa neáp, ñeo caønh daâu 

taèm vaøo tay treû con, chuù troïng aên rau quaû suoát ngaøy ñeå loaïi ñi nhöõng “saâu boï” 

trong cô theå. Leã Ñoan Ngoï cuùng vaøo giôø Ngoï (12 giôø tröa). Ngöôøi xöa cho raèng 
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ngaøy moàng 5 thaùng 5 AÂm lòch laø ngaøy maø khí döông leân ñeán 

cöïc thònh, ñieåm cao nhaát vaøo luùc giöõa tröa, töùc giôø Ngoï. Ñaây 

laø giôø phuùt noùng nhaát trong ngaøy vaø trong naêm. Luùc ñoù, Maët 

Trôøi seõ roïi nhöõng tia naéng noùng laøm cho laù caây bieán ñoåi, mang 

nhöõng döôïc tính ñaëc bieät maø nhöõng ngaøy khaùc khoâng theå coù 

ñöôïc. Do vaäy, nhieàu laù caây thuoác ñöôïc haùi vaøo ñuùng giôø Ngoï 

ñeå daønh laïi, phôi khoâ duøng ñeå saéc uoáng hay taém coù taùc duïng 

giuùp cô theå taêng söùc ñeà khaùng vôùi beänh taät.

Cuõng baét nguoàn töø tín ngöôõng “Vaïn vaät höõu linh”, nhieàu vuøng 

noâng thoân Vieät Nam ngaøy nay vaãn löu giöõ laïi phong tuïc vaø taâm 

lí cuûa toå tieân – daønh nhöõng ngaøy thaùng Gieâng cho vieäc nghæ 

ngôi vaø toå chöùc hoäi heø, laø thaùng “aên chôi”  – nhö caâu môû ñaàu 

trong baøi ñoàng dao noåi tieáng cuûa treû con thoân queâ : “øThaùng 

Gieâng laø thaùng aên chôi”. Thöïc söï ñoù cuõng laø thôøi gian ñeå cho 

ñaát ñai nghæ tröôùc khi böôùc vaøo moät vuï muøa môùi vaø chính ngöôøi 

noâng daân cuõng caàn nghæ ngôi, hoï coù thôøi gian ñeå chaêm chuùt 

ñeán baûn thaân mình, laøm ñeïp cho cô theå, chaêm soùc söùc khoeû 

vaø tinh thaàn.

Töø trong cuoäc soáng haèøng ngaøy bình dò cuûa ngöôøi Vieät, raát nhieàu 

phong tuïc, thoùi quen hình thaønh töï thaân noù ñaõ mang yù nghóa 

höôùng tôùi söï hoaøn thieän hôn trong cuoäc soáng – ñeå khoeû hôn, 

ñeïp hôn, haïnh phuùc hôn, may maén hôn. Moät neàn vaên hoaù 

döôõng sinh höôùng ñeán vieäc naâng niu vaø chaêm soùc cho chính 

baûn thaân con ngöôøi ñaõ hình thaønh vaø phaùt trieån ôû Vieät Nam 

töø raát laâu vaø laø moät di saûn vaên hoaù voâ theå cöïc kì quyù baùu cuûa 

ngöôøi Vieät. Thaät söï khoâng coù gì laø bí aån ôû ñaây caû, söï haáp daãn 



15



16



17

cuûa ngheä thuaät döôõng sinh chính laø ôû choã nhöõng baøi thöïc haønh cuûa noù ñaët con 

ngöôøi trong söï hoaø quyeän, thoáng nhaát vôùi thieân nhieân, vuõ truï vaø nhöõng lieäu 

phaùp taùc ñoäng vaøo con ngöôøi khoâng thuaàn tuyù chæ laø söï chieàu chuoäng veà maët 

cô theå, ñoù laø moät söï taùc ñoäng mang tính toång hôïp vaøo taâm lí vaø sinh lí, vaøo cô 

theå vaø taâm hoàn, taïo neân nhöõng xuùc caûm vöøa mang tính chaát theå xaùc vöøa mang 

tính chaát tinh thaàn. Moät söï hoaøn haûo veà söùc khoeû vaø söï thaêng hoa veà tinh thaàn 

ñaït ñöôïc moät caùch töï nhieân nhöng laïi raát beàn vöõng vì  con ngöôøi khaùm phaù ra 

söùc maïnh tieàm aån beân trong vaø söùc maïnh ñoù ñöôïc ñaùnh thöùc. Giaù trò naèm ôû 

choã hoï vöøa laø ngöôøi khaùm phaù vöøa laø ngöôøi ñoùn nhaän.

Söï haáp daãn cuûa ngheä thuaät döôõng sinh vaø giöõ gìn saéc ñeïp cuûa ngöôøi Vieät Nam 

coøn baét nguoàn töø khaû naêng coäng höôûng vaên hoaù cuûa moät daân toäc. ÔÛ vò trí giao 

ñieåm cuûa chaâu AÙ, ngöôøi Vieät deã daøng côûi môû, roäng loøng ñoùn nhaän vaø trôû thaønh 

nôi hôïp löu cuûa hai doøng vaên hoaù lôùn nhaát chaâu AÙ laø AÁn Ñoä vaø Trung Hoa, ñaëc 

bieät trong lónh vöïc dinh döôõng vaø söùc khoeû. Deã daøng tìm thaáy trong ñôøi soáng 

cuûa ngöôøi Vieät nhöõng tinh hoa mang yù nghóa di saûn veà truyeàn thoáng giöõ gìn 

vaø chaêm soùc söùc khoeû cuûa hai neàn vaên hoaù lôùn Trung Hoa, AÁn Ñoä, ñöôïc phaùt 

trieån ôû ñaây ñeán möùc hoaøn thieän. Töø nhieàu theá kæ, truyeán thoáng y hoïc daân toäc 

ñaõ löu giöõ nhieàu khaùi nieäm veà söùc khoeû töï nhieân, ñieåm chung giöõa khaùi nieäm 

Ayurveda cuûa ngöôøi AÁn vaø Y hoïc truyeàn thoáng Trung Hoa, nhö khaùi nieäm trung 

taâm veà naêng löôïng soáng tuaàn hoaøn trong cô theå. Ngöôøi Vieät Nam goïi naêng 

löôïng ñoù laø Khí, töông töï nhö ngöôøi Trung Hoa goïi laø Qi hay Chi, vaø ngöôøi AÁn 

goïi laø Prana. Tuy nhieân, trong caùch nhìn nhaän lieân quan ñeán vaán ñeà söùc khoeû 

cuûa con ngöôøi, ngöôøi Vieät coù quan nieäm gaàn hôn vôùi ngöôøi Trung Hoa. Nguoàn 

goác vaán ñeà naøy thöïc ra raát ñôn giaûn. Coù moät ñieåm maø döôøng nhö hay bò laõng 

queân – ñoù laø vaên hoaù Vieät Nam, töø nguoàn goác xa xöa laø moät phaàn quan troïng 

cuûa vaên hoaù Baùch Vieät vaø nhieàu thaønh toá trong vaên hoaù Haùn coù nguoàn goác töø 

caùc daân toäc Baùch Vieät soáng ôû phía Nam soâng Tröôøng Giang tröôùc khi noù coù söï 
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aûnh höôûng trôû laïi. Söï thoáng nhaát Trung Hoa, quaù trình Haùn hoaù hay söï li khai 

cuûa ngöôøi Vieät khoûi heä thoáng phong kieán Trung Hoa khoâng laøm maát ñi nhöõng 

di saûn vaên hoaù chung veà söùc khoeû maø ngöôøi Baùch Vieät ñaõ phaùt trieån vaø ñoùng 

goùp vaøo vaên hoaù Haùn, trong ñoù bao goàm caû nhöõng phöông thöùc chöõa beänh 

truyeàn thoáng. Saùch Baùch Vieät tieân hieàn chí hay Nieân giaùm Baùch Vieät coå ñaõ noùi 

ñeán taøi lieäu bieân soaïn cuûa Thaàn Noâng vôùi 365 loaøi thaûo döôïc coù töø 5.500 naêm 

tröôùc ñaây vaø ñaõ phaân loaïi thaønh 3 thöù : thöôïng thaûo döôïc (loaïi thaûo döôïc coù 

taùc duïng boå döôõng, khoâng coù ñoäc), trung thaûo döôïc (loaïi thaûo döôïc vöøa coù taùc 

duïng boå hö vaø trò beänh, coù ñoäc hoaëc khoâng) vaø haï thaûo döôïc (loaïi thaûo döôïc 

chuyeân trò beänh, phaàn lôùn coù ñoäc, khoâng ñöôïc uoáng laâu), ñöôïc truyeàn mieäng 

töø ñôøi naøy sang ñôøi khaùc vì muïc ñích söùc khoeû vaø dinh döôõng.

Thaät ra Y hoïc coå truyeàn Vieät Nam ñaõ noùi ñeán Thaàn Noâng hay Shen Nung ôû 

Trung Hoa, nhöõng truyeàn thuyeát töông töï cuûa Y hoïc truyeàn thoáng Trung Hoa 

cho thaáy coù söï gaén boù maät thieát giöõa söï phaùt trieån cuûa Y hoïc coå truyeàn Trung 

Hoa vaø Vieät Nam. Ngöôøi ta ñaõ tìm thaáy moät soá y cuï vaø vaên baûn y hoïc ôû nhieàu 

vò trí khaûo coå thuoäc mieàn Nam Vieät Nam vaø ñieàu naøy ñaõ chöùng minh raèng, vaøo 

theá kæ IV tröôùc Coâng nguyeân (TCN), tröôùc giai ñoaïn Baéc thuoäc, nhieàu vuøng ôû  

Vieät Nam ñaõ phaùt trieån heä thoáng y hoïc khaù tæ mæ. Trong nhöõng vaên baûn y hoïc 

cuûa Trung Quoác töø theá kæ IV TCN ñaõ keâ “nhöõng ñôn thuoác cuûa ngöôøi Yue” 

vôùi vieäc moâ taû tæ mæ veà cô theå con ngöôøi, laø moät baèng chöùng xaùc nhaän y hoïc 

truyeàn thoáng cuûa ngöôøi Vieät. Suoát thôøi kì Baéc thuoäc, y hoïc Trung Hoa vaø Vieät 

Nam phaùt trieån gaàn guõi, chia seû nhöõng neàn taûng lí thuyeát caên baûn vaø chæ khaùc 

ôû ñieàu kieän thöïc haønh taïi ñòa phöông maø thoâi.

Baûn chaát töï toân daân toäc cuûa ngöôøi Vieät cuõng laø moät lí do daãn ñeán nhöõng yeáu 

toá khaùc bieät ñoái laïi vôùi vaên hoaù Trung Hoa, töø phong tuïc taäp quaùn vaø caû trong 

lónh vöïc söùc khoeû – y thuaät. Ngöôøi Vieät goïi thaûo döôïc laø Thuoác Nam hay Y hoïc 
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phöông Nam ñeå phaân bieät vôùi Thuoác Baéc hay Y hoïc Nam Trung Quoác. Ngay 

caû Tueä Tónh, vò tu só Phaät giaùo, ngöôøi ñaõ vieát NAM DÖÔÏC BAÛN THAÛO hay 

DÖÔÏC PHAÅM PHÖÔNG NAM vaøo theá kæ  XIV cuõng ñaõ laøm nhö vaäy, maëc duø 

oâng coù möôøi naêm trôøi ñaèng ñaüng hoïc vôùi baäc thaày Döông Quaûng Thanh, thaày 

thuoác noäi khoa noåi tieáng nhaát Trung Quoác thôøi baáy giôø. Tuy nhieân, baát chaáp 

nhöõng coá gaéng ñeå khaùc bieät, khi  ñeà caäp ñeán Taây Y hay Y hoïc phöông Taây, 

caû Trung Hoa vaø Vieät Nam ñeàu goïi y hoïc truyeàn thoáng cuûa mình baèng moät caùi 

teân chung laø Ñoâng Y hay Y hoïc phöông Ñoâng. Vì vaäy, ngöôøi ñoïc seõ khoâng coù 

gì ngaïc nhieân khi nhaän ra trong nhöõng caùch thöùc giöõ gìn söùc khoeû cuûa ngöôøi 

Vieät coù söï chia seû cô sôû lí thuyeát chung vôùi ngöôøi Trung Hoa, ví duï nhö Khí  

huyeát hay Qi, AÂm Döông hay Yin Yang, hay trieát lí Nguõ haønh : Kim, Moäc, Thuyû, 

Hoaû, Thoå, 12 taïng phuû, 12 ñöôøng kinh chính vaø 2 maïch nhaâm ñoác…

Nhöõng naêm gaàn ñaây, trong ngaønh du lòch theá giôùi noåi leân caùc khu du lòch Spa 

vôùi söï tinh teá vaø khaùc bieät cuûa noù. Ngheä thuaät döôõng sinh cuûa Vieät Nam vaø 

Spa cuûa khu vöïc chaâu AÙ coù nhöõng ñieåm truøng khôùp – noù ñeàu höôùng tôùi nhöõng 

bieän phaùp toång hôïp ñeå naâng ñôõ söùc khoeû, ñaùnh thöùc tieàm naêng trong moãi con 

ngöôøi, duy trì veû ñeïp, söïï treû trung veà trí tueä, tinh thaàn vaø theå xaùc. Vieät Nam 

coù theå ñöa ra nhöõng gì ñoäc ñaùo vaø khaùc bieät vôùi nhöõng ñieåm ñeán Spa trong 

khu vöïc? Coù leõ caâu traû lôøi ñôn giaûn naèm trong nhöõng baûn ñieàu tra thöïc teá khi 

chuùng toâi ñöa ra caâu hoûi : Ñieàu gì ñaõ haáp daãn du khaùch nöôùc ngoaøi ñeán Vieät 

Nam ? Phaûi chaêng ñoù laø caùch soáng laøm cho baûn thaân ngöôøi Vieät haïnh phuùc, 

khoeû maïnh vaø treû trung maø haït nhaân cuûa noù chính laø ngheä thuaät döôõng sinh. 

Cuoán saùch maø caùc baïn ñang caàm trong tay laø bieåu hieän söï chia seû ñoù – nhöõng 

bí maät ngaøn ñôøi cuûa ngöôøi Vieät veà giöõ gìn saéc ñeïp vaø söùc khoeû. Ñeå moät luùc 

naøo ñoù, trong cuoäc ñôøi mình, baïn cuõng coù khaû naêng “loät xaùc”, khoeû maïnh 

hôn, treû trung hôn vaø ñeïp hôn. Ñaây khoâng phaûi laø moät saûn phaåm quaûng caùo  


