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PO HONG NGOC

Gia ot...
Chao ban!

Minh hoa cua tac gia
(T4i ban lan thd X)

=

B

NHA XUAT BAN TONG HOP THANH PHO HO CHI MINH



L3 ngd

Gia la mét hien twong sinh Iy ty nhién,
mot giai dogn phdt trién binh thudng ciia
vong doi. Gia la mét diéu tat yéu, la chuyén
duong nhién khi ngudi ta tich tuoi, thém
tudi. Gia cing la diéu phé qudt. Nhu vdy
gia khong riéng ai, khong riéng thoi nao,
khéng riéng xit nao. Gia ciing la diéu khéng
ddo ngugc dugc, khong thay déi duoc, du
ngay cang cé nhiéu ngudi lao vao tim thudc
truong sinh...

Nhung gia ciing thuong di doi vdi bénh
hoan. Nho nhitng tién bo ciia y hoc ngudi
ta hiéu biét tién trinh ldo héa, hiéu biét cdc
béenh tat cia tudi gia va do dé cé thé lam



gidm thiéu tdc hai, va nhuw vdy la giip cho
ngudi gia séng khée manh vdi mét cubc
song cd chat lugng hon xua.

Thé nhung dé thuc sy song vui, séng
khée thi con phdi hiéu nhitng vdn dé thay
déi trong tam sinh ly & nguoi gia, gidi quyét
nhitng méi quan hé cia ngudi gia vdi chinh
bdn than minh, v6i gia dinh, vdi con chdu,
vdi xa hoi, nghia la giip ho cé khd nang ty
diéu chinh thdi do, hanh vi cuéc séng sao
cho phit hop véi hita tudi, véi hoan cdnh mdi
va c6 y thifc dy phong cdc nguy co bénh
tat. Khong thé khong ké dén yéu t6 van héa
gido duc, sé giip thé hé sau biét cdch xit ly
v6i thé hé trudc va cdc hinh thiic t6 chiic
xa hoi thé nao dé giip cho ngudi gia séng
khée, song vui, cé ban be, cé noi gidi tri, co
noi nuong tya.



Nam 1999, nam Quéc té ngudi cao
tudi, toi viet cudén sdch nhé nay dé€ tdng...
minh va nhitng ban be cung hia, nhimg
ngudi dang budc vao bdc thém cia tudi...
gia va da c6 th€ mim cudi rang ro: “Gia
Oi... chao ban!”

D5 Hoéng Negoc
Sai Gon thdng Il nam 1999



1. Gia 1a gi?



Gia 1a gi? Troi a, cau hdi tudng dé om ma hda ra
rat khé tra 16i cho chinh x4c. M6t budi mai thic day
thay lung nhic mdi, budc xuéng giudng moét bén gbi
hoi do, nhin vao guong soi thay nhiing v&t nhin nhdm.
Gia rdi d6 sao? Khong hin. Usng vién thudc cdm, thay
khée ra, lai ning né hoat dong. Cé gi la gia dau. Ban
bé tum lai bén ly cA phé sing, néi da thi chuyén trén
dsi, tit chuyén Ronaldo d&n chuyén Monica, chuyén
tAn th& nim 2000, rdi cudi ha ha, cé khi con chong
cheo mot c6 gai qua dudng, ai d6 nhic t6i Viagra mot
cach didu cot, ¢6 gi 1a gia dau! André Maurois bao
“Ky la thay cai tudi gia! Khéng ai nght la minh sé gia!
Hoa chiing 13 ké khéac c6 thé gid con minh thi khong.
Cho d&n mo6t hém, gip lai ngudi ban ci cia 30 nim
vé trude, thay trén mit ban minh nhiing nét gia nua
tudi tac, méi chot gidt mink nhung ciing nghi d6 la
chuyén cta ban. Gid d&€n v4i ta mét cach ti t, khé
ma nhan biét”.

Mot bénh nhén ci, c6 1An gip téi ngac nhién:
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- Hon mudi ndm r6i méi gip lai bac si! Thay bac
s gia di nhiéu!

Toi cusi:

- Dtng vay! H6i d6 t61 con tré hon bay gis!

R4i ca hai cting cusi khong ngd minh néi chuyén...
c6 duyén dén vay.

C6 ngudi néi cudc ddi chia ra [am ba hoi: “Hoi tré”
“Hdi trung nién” va “Hbi d6”. Khi ta dung ti “Héi d6”
hoi nhiéu d€ nhic lai nhitng chuyén xua thi d6 1a dau
hig¢u ctda tudi gid. André Maurois néi “Tham chi c6 khi
ta chdp nhan tudi da cao day, téc da bac day, nhung
van c6 mot trai tim khong gia. Khong muén gia”.

T6i da c¢6 1an mic sai [Am khi viét mdt bai bao
goi GS Tran Vin Kheé 13 “mot 6ng gia dé thuong”, lic
6ng méi 78 tudi! Do vay ma bi mdt doc gid — 6ng Khai
Tri — viét thu cy ny: Khéng ¢6 céi goi 1a gia! Vi, theo
ong, lic 20 — 30 tudi, ngudi ta con qua tré! 30 — 40
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dang tré, 40 — 50 hay con tré, 50 — 60 tré khong ngg,
60 — 70 tré la lung va trén 70 14 tré vinh vién! C6 cai
i 1a gia daw?

Mot nhém thiy thusc Phép, trong cuén Savoir se
soigner pour bien wieillir (Bi€t tu chim séc d€ c6 mot
tudi gida khde manh) ciing vi€t: “Nam thing khong
c6 nghia ly gi! N6 chi 1a y&€u t6 phu. C6 nhiing ngusi
gia ldc méi 20 vi khéng niém tin, khong hy vong va
nhiing ngudi ngoai 80 con tré vi ddy &p nhiing niém
tin vd hy vong, nhiing k& hoach khoéng chi cho nim
sau, thang sau, ma con cho ngdy mai, ngay mét...” Va
ho khing dinh: “Tam hén khoéng bao gid gia, nd tré
vinh vién”.

Ngudi ta chi gia khi ngudi ta chiu chdp nhan né.
Va ho khuyén dung bao gid néi “Hbi d6”, “Hbi clia
thai t6i” vi céi thoi clia ta vAn con d6 thdi, van ti€p
dién d6 thoi va hién nay ta vAn cé cai thoi cla ta d6
cha. “Age is mostly a matter of mind! If you don’t mind,
it doesn’t matter” (Tudi tac 13 chuyén cdi tAm, néu ta
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khong thém quan tAm, chd c6 van dé tudi tac!). Mot
cach choi chi that tuyét!

André Maurois trong “Nghé thuit gia” ciing cho
mot vi du: “Thi vugt cdi d6c nay xem nao, cai d(“)'c
minh vAn vugt héi nhd. A! Puge d6 chit! Téi dinh r01,
vin con nhanh nhen Em.. Cé diéu hoi hén hén! A,
ma héi tré ciing hén hén d6 thoi!”.

R&i 6ng gid minh tri€t d6 vi von tudi ddi nhu muia
chuyén trén canh. Mua thu qua di, cAy c6i vin nguyén
14 trén canh. Cho d&n khi con gié mua déng d&n, lam
cay trit 14, tro lai nhitng canh khing khiu. Mot ngudi
gid ¢6 thé, mot hom nio d6, mot con bénh hoan xuit
hién 1am cho 16 6 tudi gia. Khong phai 16i cta con
gi6. Ching ta da vao cii tuSi gid ma ching hay biét
thoi. Vay thi tha chdp nhan ¢6 mot tudi gia, chi dong,
tich cuc chuin bi chs dén né, tim hiéu né, khong tét
hon 14 d€ cho né d&én d6t ngdt nhu con gié mia d6ng
lam 16 nhiing canh cay khing khiu w? Di nhién, nho
c6 buée chuin bi t6t, ta cé mot “ké& hoach gia”, mot “
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nghé thut gia” hin hoi, d€ hudng mét hanh phic trdi
cho ma ngusi xua 8 Déng Phuong goi 1a “hudng lac du
nién” khéng hay hon sao?

Lam Negi Dusng viet dai §: “Nghe mot 6ng lao
con khang kién khoe minh con tré, hoic nghe ngusi
ta khen 6ng con tré, tdi nghi ¢6 su ldm 1An vé ngdn tl
& day. Phii néi: “ Gia ma khde” méi ding chi! Gia
ma khde 13 hanh phiic nhit cta con ngudi, nhu vay
ma goi 13 tré chd hda ra lam gidm gid tri cda hanh
phic di W Khong gi dep bing mot ngudi gid minh
mAn, hién ti, khde manh, 6n tén ban vé thé& sy mot
cach ting trai..”

André Maurois ciing viét: “Sau nim sdu chuc nim
troi ném trai nhing thanh cong va that bai, héi ai con
c6 thé gitt duge nguyén ven nhitng diém sung man thai
tré. Di vao hoang hon clia cudc doi, nhu di vao viung
anh sang da diéu hoa, it chéi chang hon, mit khéi bi
16a bdi nhitng mau sic ryc r8 cia bao ham mudn. Ngudi
ta nhin moi vat ding v4i thuc chit cla nd”.
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Va nhu vay, gia 13 mot giai doan tat y&u clda vong
dsi, mot chuyén duong nhién khi ngudi ta tich tudi, &6
sao con phai 1dng tranh? Cé tré thi c6 gia, d6 1a mot
nhip diéu cta vii try, ddu cAn phai khd dau vi gi, trai
lai, phai lam sao d€ c6 moét tudi gia hanh phic. “S6ng
lau, s6ng khde, s6ng vui” nhu mot kh&u higu rat cé §
nghia cia Chuong trinh chim séc stc khde ngusi cao
tudi cda Viét Nam. Tich tudi ma it 6m dau, biét s6ng
hiiu ich cho minh, cho ngudi, véi chat lugng cudc s6ng
cao nhat ¢6 thé€ c¢6 duge thi hin 13 t6t hon va ding véi
diéu T4 chic stc khde The gisi kéu goi: Hay s6ng mot
tudi gid tich cuc! Va nhu vay, phai ching ta c¢6 thé néi
v4i tudi gid cda ta:

Bonjour vieillesse! “Gia oi... chao ban!”.
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2. Khi nao thi nguoi ta gia?



Nhung vao lic ndo thi ngudi ta cé quyén ndi clu
“Gia ¢i.. chao ban!” d6? Thuc ra khéng cé mét cai
moc nao rd rang ci. Tuy vay, khong phéi v6 ¢4 ma
André Maurois danh d&u bing “Nim — sau chuc tudi”,
con cudn sich ctia nhém bac si Phap k€ trén ciing néi
6 14 danh cho nhitng ngusi trén tudi 50.

Thing 7/1996, tai Brazil, mét Héi nghi quic té
vé Tudi gia da dua ra mot tuyén ngdn goi [a Tuyén
ngdn Brazil, theo d6 gia 1a mét giai doan tat y&u, phd
quat, lien quan d&€n mébi ca nhan, gia dinh, cong déng
va xa hoi. Ngudi gid trén thé gidi ngay cang dong,
nhat [ phy nit (do tudi tho cao hon nam gi6i) nhung
phu nii 16n tudi ciing chinh la thanh phin gip nhiéu
khé khin trong cudc s6ng can dugc dic biét quan
tAm gitp d6 d€ ho ¢ mot tudi gia khde manh, hanh
phic. Hoi nghi khing dinh gia 1a mét ti€n trinh binh
thudng ctia cudc sdng. Gia khong phai 1a mot bénh.
Gia cing khong thé tranh dugc, khong thé dio ngugc
duoc, nhung nhiing bénh tat, tan ph& cta tudi gia thi
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c6 th€ tranh hodc lam cham lai dugc bing nhiing
bién phap y hoc, xa hoi, kinh t&€ va mo6i trudng. Van
dé dit ra 13 1am sao c¢6 dudgc sy cOng bing cho toan
th& ngudi gia trén thé gidi vi hién nay c6 nhiéu bat
cong gitta nhitng ngudi gida & nhing chiu luc khac
nhau, gidu nghéo khac nhau, méi trudng va diéu kién
song khac nhau nén tudi tho, bénh tat... va chat lugng
cudc song rat khic nhau. Hoi nghi cing khéng dua
ra mot ¢t mbc ndo cu th€ d€ xac dinh khi nao thi
nguodi ta gia!

T8 chic Stc khde thé gisi (WHO) thang 10/1998
cho bi€t hién nay thé& gidi cé 580 triéu ngudi trén 60
tudi va dé€n nam 2020 s& ngudi nay sé 1a 1 ty. Muc tiéu
cta thé& ky t6i sé 1a cdi thién chat lugng cudc s6ng cho
ngudi gid ma sdc khde 13 y&u t6 quan trong hang dau
d€ con ngudi c6 thé c6 duge hanh phic. Stc khée lai
tuy thudc vio hanh vi va 16i s6ng mdi con ngudi tu
thud con tho. Nén d€ con ngudi c6 thé song lau, sdng
khde, s6ng vui, séng tich cuc thi phai can thiép ti rat
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sém, khong dgi d&€n gia méi lo tAp dudng sinh, dinh

dudng, thuéc men... -

Di nhién khoéng chi cin
su can thiép ti bén ngoai ma
ngay bén trong mbi ngudi
ciing cin trang bi mét “nghé
thuat gid” tt lic hay con
tré. Theo André Maurois
“Nghé thuat gia d6 1a nghé
thuat duy tri niém hi vong
trong tdm hoén”. Ngudi giad
c6 nhiing tiém ning ky diéu
khong ngd, ho c¢6 khad ning
thich tGng cao, kha ning uyén
chuyén d€ phu hgp véi moi

trudng néu van duy tri ngon lda nhiét huyét. Di nhién
13 cAn phai phu hop véi tudi tac nhu mét ngudi 60 tudi
s¢ khong [am diéu ngudi 30 tudi lam, hodc ngudi 75
tudi khong lam diéu ngudi 60 tudi [am.
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Cé 3 nguyén tic cAn bam sat [a bi&t chon lua uu
tien, bi€t t8i uu hoéa theo ning luc c6 thé€ cé cia minh
va bi&t bu dip hop ly d€ 1ap khodng tréng. Vi khong
cé mot ¢ot mbc ré6 rang nén khong cé6 mot “dinh
nghia gia” day dd, duy nhat. V& sinh hoc ching han,
hién tugng tich tudi (ageing) bit diu ti rat sém, &
ngay giai doan diu cda tudi day thi va 13 mot ti€n
trinh kéo dai sudt doi ngudi. Vé xa hoi, gia 1a mot
khai niém kha mo hé, dugc cAm nhin tiy mdi nén
vin hdéa va thay d6i tit th€ hé nay sang th& hé khac.
Ngusi Trung Qudc ngay xua, 30 tudi da coi 1a gia.
O Vit Nam, thsi Phép thudc, tudi tho binh quan
32, ngay nay tudi tho & nam da 68 va ni{i 72, nhiing
ngudi s6ng trén 80 con hoat dong ning nd, sing tao
khéng hi€m, do vay khai niém “gid” & ta ciing thay
d6i nhanh. V& kinh t&, gia ¢6 khi dugc dinh nghia
nhu tudi “v& huu”, mat stc, h&t lam viéc dugc, nhung
thuc t& nhiing ngudi v& huu da s& vAn con lam viéc
tich cuc, cé khi con cé hiéu qué cao hon nho tich lay
nhiéu kinh nghiém, dic biét trong mot s& lanh vuc
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ma cé nhiing ngay ngin ngin.

sang tao, khoa
hoc ky thuit.
Cubi cung tudi
tdc (nim thing)
[a mot tiéu chi
cho dinh nghia
gia mot cach..

. tritu tugng, nhu

mdi ngay chia
ra 24 gid, mdi
gid chia ra 60
phit. Cé nhiing
phit that dai

Tuy nhién, tif ndm 1980, Lién hiép quéc coi tudi
60 trd lén 1A tudi gia trong mdt quin thé dan s6. Chia
thi chia vay d€ c6 mdt khai niém, c6 co s& d€ tao diéu
kién gitp d6 nguoi trén 60 s6ng khde, séng vui thoi.
Con 60 da gia chua thi con nhiéu tranh luan!

Db Hong Ngoc %23



Tém lai, tit tubi 60, ta c6 quyén mim cudi néi:
“Gia oi.. chdo ban!”, vi lic d6 ta dang tap t&nh budc
vao nhém clia nhitng ngudi cao tudi do Lién hiép quéc
“ap dat” vay!
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3. Mbi ngudi gia mot kifu



C4i cAch ma ngudi ta d6i phé vSi nhiing stress,
nhing cing thing cia cudc s6ng, c6 dnh hudng manh
mé dén t6c d6 cia su xudng déc nhanh hay cham cia
tubi gia. M8i ngudi gia mbi kiéu! Cé ki€u gia hap, gia
sém vi bi git ép, c6 ki€u gia ti t6n, cb kiéu gia cai rup,
dot ngodt sau mot con bénh. Tuy di truyén mot phan
nhung ciing tuy hoan cidnh kinh t&€ x4 hoéi. Nhiing
ngudi thi€u thén, neo don, vt v3, di nhién gid nhanh
vi com 4o, vi Au siu, vi bat man véi cudc séng. Nén
tdng hoc van, gido duc clia mdi cd nhan cho phép ho
kha ning chon lua, thich nghi, tim ki€m sy bu d3p hgp
Iy theo tudi tac.

Cach song, ki€u s6ng mdi ngudi ciing lam cho
ngudi d6 gid nhanh hay gid cham. Cing mét hoan
canh, mot tinh hudng, ké cudi x0a, ngudi buc doc. Nguoi
coi v& huu & mdt su st nhuc, v6i cdm giac x&€ chiéu
tan canh, thi c6 ngudi coi vé huu nhu la mot sy gidi
thoat, mot niém vui I6n. Nelson Mandela, sau 27 nim
bi ta day da tré thanh tdng théng Nam Phi vita méi
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man nhiém, da trd 15i
cho mét nha bio héi
cdm tudng khi vé huu,
6ng noéi: “T6i thay
nhu minh méi dugc ra
td lAn nita! Bay gid toi
mdi c6 thi gid chim
séc cac chau”. Mot
< béc si ban t6i ngoai 60
tudi, da lo ling khong
bi€t minh cé tén trong
danh sach v& huu ky
nay chua, anh néi s
su tréng ving va mudn
ti€p tuc lam cho d&n lic hét lam ndi méi thoi. Anh
rat ming khi nghe tudi huu duge kéo dai dén 65 cho
nhiing nha khoa hoc. Trong khi d6, m6t anh ban béac
si khac lai tim cAch d€ vé huu non lic méi 55. Anh
néi téi Igi duge 10 nim d€ s6ng cho minh. Anh di
du lich va vé. Vé dem lai cho anh cudc s6ng tuoi
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dep hon, du lich cho anh dugc ti€p xic véi nhiéu con
ngudi va nhiéu cdnh dep thién nhién. Anh néi trong
nhiéu nim trdi anh bi giam minh trong bén biic tudng,
h&t bénh vién t6i phong mach tu, khéng dugc nhin
thay 4nh mit trdi lin. Mot nit bac si cho bi&t khi ba
55 tudi bi cho vé& huu, ba da chéi véi, mat dinh hudng,
hoang mang, suy sup trim trong bdi ba thiy van khde,
vin c6 thé lam viéc, déng gép dugc... Ra dudng nhin
thdy ngudi ta tit td 1am viéc, ba thém ghé. Th& rdi
trong mot chuyén vé thim qué, ba thiy nhiing ba gia
nha qué dau tit mit t6i ma sao hanh phic thé, chi cé
didu ho dau 6m trién mién. A, chd nay ba cé thé gidp
dugce day! The 1a ba kham bénh, chiia tri cho ho. Ho
khde ra, bi€t on ba v6 cung. Ba thady ho hanh phiic
hon va ky la, ba ciing hanh phic khéng kém. Ba thay
ba khong vé dung nita. Ba nghi gid ma vé& huu sém
hon nita cing t6t. Ba da biét st dung t6i wu ning luc
nghé nghiép ctia minh va bu dip dugc khodng tréng
cta nhiing nim thiang v& huu. André Maurois néi:
“Nbi bat hanh cta tudi gia thuc ra khéng phai vi luc
tan stc y&€u, ma chinh & ché tAm hdn gia lanh; khong
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phai [a h&t khi ning hoat d6ng ma [& m4t ham mudn
hoat d6ng”. Chinh c4i ham muén d6, cii déng co sang
tao, mudn sdng hiu ich, gitp ddi, lam cho ngudi ta gia
cham lai hoic quén gia di.

Ciing tuy nén vin hda niia. @] mot nén vin héa
coi trong hiéu ning, tdc d6, sic manh, tré dep... thi
ngudi gia tu danh gia minh sai, sinh ra 16 bich, s6ng
trAm uit, ty ti mic cdm, ddn d€n nhiing r6i loan chic
ning, bénh tam than, 3o giac, ty td... nhu thudng gip
trong nhiing cong déng ngudi da tring & My, & d6 xa
hoi duge “théng tri” bdi nhitng ngudi tré; ngudi gia
dua nhau vao th&m my vién, tim thudc cudng duong
vv.. O nhiing nén vin héa khac, ngum gia ty tin hon
vi ¢ vai trd cia minh, s6ng vui va s6ng hanh phic
hon. O xa hoi phuong Déng chdng han, Tho luén di
v6i Phude va Loc. Cha me thuong con 13 diéu ty nhién
theo ban ning nhu nudc chdy xu6i, con con thucng
cha me thi phdi c6 vin héa. Pong phuong c6 dao
Hi€u. Lam Ngit Pudng néi & Trung Hoa ngay trudc,
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hai ngudi quen nhau thudng hdi tudi, n€u ngudi kia
md&i ngoai 20, th€ nao ciing dugc an Gi 1a tién d6 con
dai, n€u ngudi kia trén 40 thi ngudi hdéi voi td ngay
vé ton kinh, khen 1 ¢6 phudc. Cang 16n tudi cang
dugc ton kinh. Ong néi: “Ai cling muén séng lau va
néu trdi cho s6ng lau thi t6i mot thdi phai gia. Phai
t6 chic ddi séng cda
ta sao cho thdi ky vui
vé nhit trong doi sé
thudc vé tudi gia dé...
Tubi gia, d6 1a tudi
cia hoa binh, &m
dém, tho suéng, man
tic”. Réi k&t luan:
“Ngudi ta thich ngoi
nha c8, phé ¢b, tranh
c8, d6 c8 nhung lai
quén cot cach dep dé
cla tudi gid c6 phai
1a vo 1y khong?”.
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T6i mudn chép lai day bai viét “Gia Tay gia Ta”
cta toi trén bao Stc khde TP. HCM s6 Xuan Ky Mao
1999.

Gia Tdy nhin kho biet. Héi tudi la mot diéu t6i ky,
nhdt la héi tudi phu nit. N6i chung gia Tdy trang diém
thdt khéo (cd dan ba ldn dan 6ng), dn mdc ding mét va
ddng ddp cit chi luén cé vé nhanh nhen khong thua mdt
ngudi tré, khong dé cho ddm tré nhdan ra minh gia. Ché
md thita néu cé thi ho da nhanh chéng l6c bé (6 cdc Thdm
my vién), nén chi & ngoai bai bién mdi cé thé thdy nhiing
seo doc seo ngang ciia ho. Gia Ta thi khdc. Gia Ta hay
lam by gia hon tudi thiét ctia minh, thudbng xung tudi, so
tudi, héi tudi cria nhau (k€ cd phu ni), khi tinh twdi con
cong thém tudi ndm trong bung me goi la twéi ta, hon tudi
tdy mot tudi. Gia Ta it trang diém, it lam ddng, dn mdc
xué xoa sao cing dugc va néu la dan éng thuong dé bo
rau vudt t6i vudt lui, di ding duomg bé, néi nang chdm
rdi, tang hdng ho hen déi ba tiéng cho ¢6 é... gia lang,
ldo lang, cho tui nhé né nang & ché déong nguvi.
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Hinh dnh gia Tdy dé sg. Gia nhu cdi gi dé gém ghiéc,
xdu xa. Phim dnh, tiéu thuyét, kich nghe, ngay cd truyén co,
truyén cudi... hé c6 mot éng gia thi thuong la nguoi bién
lan, biin xin, con néu la mét ba gia thi thuong la mu phi
thiry doc dc. Gia Ta nguoc lai, hinh dnh thuong la tién
phong dao cét, duomg bé wy nghi. Phiic Léc luén di déi véi
Tho, lun la hinh dnh rdu téc bac pho, chdu con day dan,
tugng trung cho hanh phiic. Ong But hién ra, ong Tién
trong cd tich nhdt dinh phdi la mét 6ng gia c6 bd mdt
phiic hdu véi chom rdu dai, bac trdng; ba Tién ciing vay,
la mét ngudi hién lanh, t6t bung, xinh dep. Ngay cd con
lan rdu bac trong ddm muia lan ngay Tét, mbi khi xudt
hién thi cdc con lan khdc phdi cung kinh ciii chao.

Gia Tay ké nhu hét thoi béi vi ¢ dé xa héi ton trong
tudi tré, sic manh, nhan sdc. Gia cing rdang lam bp tré.
Trit nhitng ngudi giau cé con thi phdi séng cdch ly vdi con
chdu, thuomg dugc gdi vao nha nudi ngudi gia, thinh thodng
con chdu ghé tham ma thuong thi bé quén. Trong nhiing
nha dé, ho séng quanh qudn vdi nhitng nguodi gia khdc, cé
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ngudi tan phé, tdt nguyén, ngay nao ciing chi thdy rung roi
tan va. Gia Ta thuong dugc xa hoi tén trong, vdi tdp qudn
“kinh ldo ddc tho” nén chua gia ldm cing lam bo gia. Tuc

ngit c6 cdu “kinh gia
gia dé ciia cho”... Ciia
day khong hdn la tién
ciia ma la nhitng kinh
nghiém quy bdu. “Ra
duong héi gia, vé nha
héi e’ la vdy. Gia
Ta thuong song chung
vdi con chdu, doi khi
cd ba bén thé hé cuing
chung song dudi mot
mdi nha (1t dai déng
duong), hdng ngay
ngudi gia dugc choi
dua vdi tré con, dugc

thdy nhitng mdm non vuon lén. Gia Ta tuy cé ban biu, vdt

vd nhung vui, thdy minh cé ich.
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Gia la mot van dé van héa hon la sinh hoc. O mét
nén vdn héa tén trong tudi gia ngudi ta thich gia sém, cé
khi phdi sdm vai... gia; & mot nén vdn héa tén trong tudi
tré, sitc manh, nhan sdc, ngudi ta rdng che gidu tudi gia,
sdm wvai tré. T8 chiic sitc khde thé gidi khuyén khich mot
tudi gia ndng dong, sdng tgo, song hitu ich cung vdi con
chdu trong mét gia dinh hon la cdch ly hg, xa ldnh hg. “Gia
khéng phdi la mét gdnh nang ma la mot nguon luc”.

Git mot hinh thé bé ngodi ding muyc, hanh vi
ctt chi khoan thai, pht hgp véi tudi tac ciing gidp cho
ngudi gia khong suy sup nhanh. Ty d4anh gi4d x4u ban
than minh 16 rang 13 khong t6t, vi cid nghi gia thi y&y,
gia thi x4y, gia thi [&m c&m, gia thi v6 dung... s&¢ khéng
c6 loi vi minh ty xay dung nén hinh 4nh ban than
minh t& qui, d€n ndi ngudi khic ciing tin 1a that! Di
nhién gid ma lam bd 1dm tich nhu minh con tré 1§m,
ganh dua v6i ngudi tré thi ciing that tdi nghiép, nhiéu
khi 16 bich va lam trd cudi. Cho nén cic nha chuyén
moén vé “Giad hoc” khuyén ngudi gia nén diéu chinh
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muc tiéu cta minh cho phi hgp hoan canh méi, biét
mém déo, tu chd, tu tai, hoa hgp v6i minh va véi méi
trudng xung quanh, lAm xdc tdc cho sy yén binh va
nhiing niém vui thi t6t hon la rao gidng hay trach méc.
Ch&p nhan minh la minh va thuong minh nita. “Déi
v3i ban thin ta ciing cAn chit nhan t, khoan dung
roi mGi ¢ th€ nhan tl, khoan dung véi ngudi khac
duoc” (Lam Ngit Pudng, Séng dep, badn dich Nguyén
Hién Le).
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4. Poi sOng gia dinh



Ong ban t8i, mot nha gido ma ciing 13 moét nhac si
khi méi ¢6 dida chau ndi ddu long da nang niu lo ling
cho chiu mét cach ky la. HS ti 1a 161 rit phone t6i héi
han d4 thi ti cai ach xi clda chiu dén chuyén bén ia
khoéng ra, cai gi ciing lam cho 6ng lo ling khic thudng.
Thay t6i chua bi€t lam 6ng néi, nhin 6ng hoi cdnh
giac, 6ng cudi gid 13: “Anh khéng biét d6 théi. Cai cdm
xic v6i chdu noi khic hdn véi cdm xdc khi ¢6 dda con
dau long!” Réi 6ng gidi thich thém khi cé con, ta ¢
su an Ui 13 s& nudi ndng con nén ngudi, sé sdng lau dai
bén con, con khi ¢6 chau, ta nhu cé chit ngdm ngti...
Cai tinh do vy ma d3m thim hon, da di€t hon. Anh
13 nghé si nhay cdm va t6i tin anh. Nhung mét ngudi
quen khac cta t6i, Anh Ba hét téc, c6 dda chau ngoai
diu tién va ciing ban xic xich nhu th&. Anh khéng ¢
cai diém dam ctia ngudi cha, cai thd ¢ y lai cda ngudi
me, anh ciing khéong hé suy nghi phan tich cdm xtc
nhu anh ban nhac si kia nhung c@ tréng cai vé ling
xing lo ling cho chiu ngoai, b& chdu d&n t6i khidm
bénh, hdi han dd thi ngay tit khi bé méi chao doi da
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nhung lai thay hanh phic.

thay cé cai gi d6 rat
la trong dong séng.
Cé nhiing ba ngoai
lo cho c3d chuc dda
con, rdi khi con cé
gia dinh, lai ti€p tuc
lo cho chéiuy, gianh
chdu ma nubéi ma
nung ma hd hi, [am
cho cip vo chdng
tré vy lai vio me, giao
chiu cho ba. Ba ban
ron t61 tim mit mii
nhung khoai lim.
Viia kéu 1a s6 khé

Ta da biét & tudi “chém gia”, ngudi phu ni thudng
c6 mot cam xic bang khuang budn khi con cai da 16n,
da khong can t6i su chim séc clia me, cii cAm xtc “t8
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tr6ng” khi dan chim con da bay xa, da di tim mét cai
t6 mdi, nhiéu ngudi s6ng nhiing thang ngay hiu quanh,
cdm thay nhu minh thia thai, vo vi. Ngudi chéng “hudm
hudm” kia ciing c¢6 v xa din vg, hofic lao vdo céng
danh, sy nghiép, hodic bu khi ban bé, mét phan cling
13 d€ tranh né nhiing lic gin gii, mic cho c4dc nha
tinh duc hoc kéu gao “rdng 1&én”, “khéng c6 gi thay
d8i”! Mot chuyén gia vé tinh duc hoc néi ti€ng cé 1an
trong budi néi chuyén dugc hdi c¢é phai 1a chuyén gia
thi “s6 dach” khéng, 6ng cudi néi ¢ nhiing nha vin
ta rat hay v& mot tran danh sap 14 cd khong nhit thiét
c6 tham gia vao trin danh. Thuc t&€ nghién ctu cho
thay tit 60 — 70 tudi “ning suat” gidi I&m chi con mot
nia, trén 70 thi gidm thém mot nla nita! R6i ngudi
chdng vé& huu. Mot bi€n c¢8! Du ¢é chuin bi k§ di nita
cling 13 mot cd sb¢, ning nhe tiy ngudi. C6 ngusi la
su hut hing do thu nhap thép, stic khde kém, ti€ng
né6i hé&t trong luigng, ban bé xa dan... sinh ra chua chit,
ding cay; c6 ngudi 1a su ning nd ving lén, bd nha ra
di, ti€u ngao giang hd, s6ng “bat mang” theo s& thich
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| nhu vita thoat ng,
viia diat day neo.
Ngudi vg nhin
chéng ciing dé
ngan ngam. Trudc,
oai phong IAm liét,
nay ngua hong mdi
vé... Trube, ngay
vé nha do6i bia,
tran ngip niém
vui. Nay thui thuii
trong nha sudt
ngay. Sang trua
chiéu t6i déu gip
mit. GAn nhiéu cang th4y r6 nhiing khuyét diém cda
nhau. Cé khi con bi nhin nhu “ké 4n hai”. Néu khong
c6 nghé nghiép gi 6n dinh dé€ ki€m s6ng, thi dan 6ng
vé huu dé& thay hoang mang, hut hing, khéng bi&t lam
i v3i vo s6 thdi gian nhan 16i, d& bj trAm uat, bat an.
Né&u bi chi trich, ché bai, bit 15i thi cang khé s&. C6
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mot chuyén vui trong mét td bdo M§: Mot ba vg cod
chdng v& huu néi véi ba hang x6m: Tu ngay Sng vé
huu, ngay nio ciing dn mic tuom tit nhu khi con di
[Am, ngdi trudc dién thoai chd cdng ty cé ai goi ciu
ctu nho gidi quyét van dé b€ tic nao khong, nhung
chd thiy ai hdi han gi ca!

Th& nhung c¢6 nhiing gia dinh vg chéng gia lai
rat hanh phic bén nhau. N&éu ho ¢6 nhiing méi quan
tam chung, c¢6 nhiing cach gidi tri gi6ng nhau thi vé
huu & co hoi ho s6ng véi nhau nhiéu hon, mét khi
ma ho dugc gidi phéng cd vé cong viec xa hoi cing
nhu con cai da khon 16n, da xa gia dinh. Con gi vui
suéng hon khi vg chéng gia ciing nghe mot bai hat cq,
ben tach ca phe, ngdm nhiing ngudi qua lai, ho c6 thé
s6ng lai c& mot di vang, chia sé v6i nhau nhiing cdm
xic goi 1én tit bai hat ma ban tré ngay nay khong con
ai bi€t nia! “Chi con anh va em. Cung tinh yéu & lgi”
(Xuan Quynh). Da s6 nhiing cip vg chdng hanh phic
& tubi chém gia, ciing s&¢ hanh phic 8 tudi gia vi ho ¢
nhiéu thi gid danh cho nhau hon, dic biét trong gidi
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tri thic, nghé si, ho d& ¢ nhiing niém vui chung, chia
ngot sé bui véi nhau! Cic méi quan tAm chung ngay
cang ndy nd va gdn bé ho hon. Khi con céi 16n 1én xa
nh3, thi hat nhan gia dinh chi con lai hai vg chéng
gia ho s& cang thém gin bé. Cai tinh khong hiing huc
lGa nhdng Am ap lau bén. Con cai ma thanh dat, hon
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nhan ma hanh phic thi
vg chdng gid cang vui.

André Maurois noi:
“Tai sao chi vi tudi tac
ma ngin can tinh cim
chan chinh ca con
ngudi! Ngusi gia yéu
nhau 13 18 bich sao? Chi
16 bich khi ho quén mAt
rang ho 1a nhiing ngusi
gia? Pep lAm chd, mot

déi vg chdng gia yéu

nhau chan tinh. Mé&i



ngudi thay lai nhu xua nhiing diéu dep dé ma ho da
say mé & nhau ldc tré. Hon th& nita, sau nhiing con bao
t6, tinh gia lai tré nén dim thim, trang nghiém, mang
mdt huong vi méc mac, chan chit. Bat ddng bién mAt,
duc vong bong bot khoéng con, long ghen tudng cling
hét. Cudc doi lda d6i nhu nhtmg dong song, dau nguon
nhiéu ghénh théic, cang ra gin bién ci cang trd nén
hién hoa, trong tréo.. Tinh yéu cla ngudi gia c6 su
trong sang cia tinh ban, lai c6 sy chim séc nhau ndng

g ”

Ngay nay c6 vé nhu con céi it quan tam, it gin
giii v6i cha me nhu xua. C6 thé 1a do nép s6ng cdng
nghiép, ai ciing ban rdn, dau tit mit t6i. Phai chinh
xac vé gid gidc, phai ludn ludn di chuyén va rang bim
chd lam d€ trd ng. Do vay ma khoéng con nhiing bia
com gia dinh than mat, &m cting. Cha me gid n&€u vin
gii quan niém ci, n€p séng cii sé¢ dé tdi than, s&¢ khé
s3 vi nhiing d8i thay. Con cai trudng thanh c¢6 nhiing
mdi lo riéng, thi gid danh cho cha me gid cang hi€m.
N&u biét diéu chinh, cha me gia c¢6 thé€ thanh ban cia
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con, hi€u bi€t nhu cAu ctia nhau va gitdp d6 nhau. Phu
ni gan gii gin bé véi con nhiéu hon nén diéu chinh
cing khé khin hon va d& c6 nhiéu va cham hon so
v6i dan 6ng. Cha me gia s6ng 1é thudc con cii ma vin
mubn gitt uy quyén lai cAng kho, trit khi con rat cé
hi€u. Cin ¢6 long rong lugng. Nhiing cip vg chong gia
hanh phic thudng it 1& thudc con cai hon, c6 thé tim
tinh ban, tinh yéu va thd vui gidi trf cing nhau. Sy 1&
thudc tai chdnh cé 1@ 1a ndi cay ding 16n nhit & tudi
gia, c6 tranh dugc bao nhiéu t&t bdy nhiéu. Ngudi gia
trai lai quan hé t6t v6i chau, vui dtia cing chiu, mot
gid mot tré ¢ nhiéu thi gid gan gii nhau, gitp bé me
day d& chau, k& chuyén c8 tich cho chiu nghe va vui
khi thdy hinh 4nh minh s6ng dong qua dia chau. Th&
he tré ¢ hoc thic, duge gido duc t6t ciing d& cdm
thong v6i 6ng ba, c6 thé trd thanh ban be cda nhau.
Hién nay gia dinh nhiéu th& hé khéng con nhiéu. 43
Au My, nghién ctu cho thay chi cé 4% ngudi gia thich
s6ng chung trong gia dinh nhleu thé hé, trong khi &
Nhat va Han Quéc 13 50%. G ta, ti le nay cé & con cao
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hon, nhat 13 ving nong thon. Ngudi gia séng chung
v6i con chiu ¢6 dugc tinh au yém, dugc chiam séc
tranh tai nan, dugc in thic in b8 dudng, [anh manh...
Cac nghién ctu gin day déu di d&€n két luan 1 truyén
théng vin héa ton trong 16i s6ng nhiéu th& hé trong
gia dinh, giit dugc m8i quan hé hoa hgp 1a mot 6 chic

. x4 hdi ndng c6t cho stc
* khde thé chat va tinh
% ¥ & thin ctia ngudi gia.
»

Ngay nay khuynh
huéng s6ng chung nhiéu
th& hé da bit dau thinh
hanh lai & Au My, di
nhién phai t8 chiic nhu
the ndo d& mbi thanh
vien c¢6 dugce su doc lap,
tu do cd nhan nhung
van hd trg, gitp d5 nhau
dé dang.
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DPidu chinh khé khin nhat nhu da ndi cé 1& 1a vé
tinh duc & ngudi gid. S6ng sao “cho xing” véi tudi gia
truSc mit moi ngudi. Ai cling nghi ring gia thi duong
nhién phéi xiu, phai h&t ham, phdi.. y€u sinh ly. Gia
ma “sung” thi goi 12 Yamaha (gia ma ham), nhit la
trudc mit con chiuy, khé coi. Cac nghién ciu vé tinh
duc ngudi gia cho thay & day, y&€u t6 taAm ly déng vai
trd chinh cht khong chi 1a sinh 1y. Tt khi ¢6 cudc thi
hoa hau cho ngusi gia. Nhung mot cudc “biéu dién
thai trang” cda lda tudi 40 do Bdo Phu nit TP. HCM
t6 chic truéc day ciing da dugc du luan hoan nghénh.
N&u ti€p tuc thi cho... tudi 60 chic ciing ¢6 nhiéu tha
vi! Mot nit bac si gin 70, nhd tap dudng sinh, dinh
dudng ding cach, (va di nhién nhé nhudém tdc, khéo
trang diém) vAn giit vé tuoi tré, c6 1an di khdm bénh
cho ba con & néng thoén dugc moét ba cy dén ndi
“Con khdm sém giim cho méa v&, ma & xa”; hdi tudi
mdéi bi€t “ba cu” mdi 60 tudi, con thua bac si ca chuc
tudi!
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Nhung cudc s6ng vg chong gia dau chi 1a tinh duc.
Cé cai gi d6 cOn mang lai “khodi cdm” cao hon tinh
duc nhu sy hoa hgp cda hai tdim hén ma ngudi ta vAn
ti€p tuc kham pha ra thém nhiing diéu bi 4n mbi lic s&
lam ngac nhién hon. Ngusi ta c6 thé cing nhin clng
nghe ciung hi€u va c6 cdm xtic nhu nhau v38i bao ky
niém cang udp cang ndng. C6 khi ngudi ta nghe trong
ti€ng mua roi nhu ti€ng mua roi cta 30 — 40 nim vé
trudc, c6 khi cing nghe mot khic hat goi lai nhiing ky
niém &u thdi, nhiing ddu 4n khong thé nio phai trong
ky dc, cang ldu cang thing hoa, cing huyén nhiém...
Cho nén mot cip vo chdng gid cé thé khéng cin ndi
gi nhiéu cing hiu nhau. Vi cdn mot diéu thd vi,
nhu André Maurois ndi, tinh gid yén tdm hon, khong
s ngudi yéu minh bi cudm mit, nghia 13 tinh ndng
nhung nhe nhang, ém muét, khong chua nhu gifim,
ngudi ta b6t ghen 16i, ngudi ta c¢6 thé tin chic 1a cida
nhau r6i. M6t hém tinh ¢d xem mdt bic dnh ci, mot
dong thu xua, cd mot di vang d6 ap vé khong lam cho
ngudi ta ngit ngay o’
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Lam Ngit Dudng trong S6ng dep (Sdd) k& lai
chuyén moét hoa su danh ti€ng thsi Nguyén la Triéu
Manh Phi, vé gid, muén cudi mdt ngudi thi€p. Ba vg
gia cla 6ng da vi€t mAiy ciu tho

... Ldy mét ndm dat sét,

Ndn thanh hinh anh,

Ddp thanh hinh em.

Réi ddp phd cd hai, nhao chung lai.
Lai ndn thanh hinh anh

Lai ddp thanh hinh em.

Trong chdt dat ciia em c6 anh
Trong chdt dat ciia anh c6 em...

DPoc xong bai tho, 6ng th6i khong cuéi thi€p nia.
R&i Lam Ngit Dudng vi von: “Trong hén nhan, dan
ba 13 nudc, dan 6ng la dat sét, nuSc thim vao dat sét
ma dat sét thanh hinh, dat sét gitt nuSc, ma nudc luu
dong, sinh hoat dugc trong dat sét...”

_ Bertrand Russel, nim 90 tudi méi gip nang Edith.
Ong 13 m6t nha toan hoc, mot triét gia, mot ngudi ddu
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tranh cho hoéa binh, vay ma “nudc” cla ba lam sao ma
“d4t sét” ctia 6ng thanh nhao nhet, d€n nbi 6ng da
lam mot bai tho tinh — c¢6 18 1a bai tho tinh hay nhit
cta 6ng lao 90 trén thé gidi: bai G&i Edith ma t6i da

dich nhu sau:

Gai Edith

Pa bao thdng nam dai
Anh luon luén tm kiém
Nao ddu néi binh an
Nao ddu niém thanh thdn
Chi c6 sudng khodi thoi
Va dén dau vé6 han

Chi c6 quanh hiu thoi
Va nhitng con dién logn
Gio day tuoi da gia
Cuoc doi nhu sdp can
Anh mdi tim thdy em
Anh mdi tim dugc em
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Va hanh phiic v6 bién
Va binh an thanh thdn
Va tinh yéu cubc song
Mdi v3 oa trong anh

Anh biét minh sé thoi
Sé khong con tim kiém
Gidc ngii sé tran ddy
Em.

Binh an.

Thanh thdn.
(Tho Bertrand Russel, ban dich D6 Héng Ngoc)

BS Nguyén Khic Vién: ¢6 lan ndi v4i toi: ti€ng
Viét minh rat ky diéu, Tay chi c¢6 tit Sex va Amour
con minh thi c6 Tinh duyén, Tinh duc, Tinh yéu, Tinh
nghia! Tinh duyén va tinh nghia thi Tay chiu, khong
c6 khai niém, khong dich dugc!
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5. Bié&t on minh



Ngay ti thud nhd ta dugc day néi cdm on khi ai
dé6 gitp minh. L3i cdm on khoéng phai d€ xa giao ma
that sy bi€u 16 long bi€t on chan thanh cda minh dé6i
v6i ngudi d6. Thé nhung c¢6 [& chua bao gis ta duge
day néi cdm on ta vi nhiéu khi ta coi chuyén cidm
on minh & mot diéu gi d6 16 bich, ky cuc, khong
cAn thi&t! Trai lai nhiéu khi ta con ¢6 khuynh huéng
n6i x4u minh, b4t man v6i minh, thAm chi.. nguyén
rGa minh. Trén mudi nim gid muc Phong mach trén
bdo Muc Tim, t6i nhan dugc rat nhiu thu cda céc
em & tudi méi 16n kéu ca vé hinh th€ minh vé& nhan
sic minh va si v4 minh moét cach khong thuong tiéc!
Nhiéu em viét “mudn t ", “muén chét di cho r6i”,
“khong con mudn song nita”... chi vi ¢6 vai v€t mun
tring ci hodc tan nhang trén guong mit, mot vai vét
seo & chan hoic thdy minh khong dep trai bing Kim
Soo Jong, khéng c6 s6 do nhu ctia cic hoa hau!

Nhiéu ngudi 16n tudi ciing vay. Nhin vao guong
mdi ngdy thdy minh gia di v6i nhiing vét nhin &
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dudi mit, v& hin & khée miéng, n€p nhin nhim &
ban tay.. da khong thé chdp nhin dugc minh, da au
sAu budn ba, c6 ngudi phdi vao Thaim m¥§ vién cing
da mait, bom tay d€ hy vong giii mai vé tré trung. Cé
lAn trong mdt 16p hoc, t6i dé nghi cic sinh vién mé
td hinh dnh ngudi gia trong gia dinh thi ho déu néi
dén da méi téc bac, mit md tai lang, miéng mém ring
rung, chim chap 1&m c&m... Nhung ai gia ma khéng da
mdi téc bac? Sng lau thi phai gia chi sao!

Xay dung hinh 4nh vé chinh minh (self image)
rat quan trong, néu d6 12 mét hinh anh tich cyc né
sé gitip cho minh ty tin hon va tit d6 4nh hudng dén
“mdi trudng” xung quanh; con n€u [d mo6t hinh dnh
tiéu cyc thi sé rat khong hay.

Cé mén d6 dung ndo ma xai vinh vién dau, ngay
c4 nhiing may méc tinh xdo dugc 1am bing nhiing thd
kim loai t6t nhit. GAn day thdy trén bio quing cdo
mot cai td lanh cii cda Thuy Si ring da dugc xai d&én 20
nim ma vAn con t6t. Nhu vay nhiéu ngudi trong ching

56 ®# Gia oi... chao ban!



ta c6 th€ v8 nguc ndi ring minh da “xai” d&n sdu bay
chuc nim ma hay con ngon d6 chid! Vay ta phai biét
on minh nhiéu hon.

Hay th& xem b6 xuong. Co thé ta ¢6 trén hai trim
cai xuong 16n nhd duge rap ndi véi nhau d€ thanh mot
khung xuong, hoat d6ng dugc [a nhd céc khdp, ciing da
xai duge hing may chuc nim trdi ma ching phai bom
dAu trét mé gi cad. Vay ma nd vin lam viéc tron tru,
ém 1o, chi khi ta tich tudi, 16n tudi 1di né méi bi dau
nhic chit dinh thi ciing phai théi! Nhiéu khi chi vi ti
nhd ta da khong bi€t chim séc bo xuong da lam cho
né bi léch lac di nhu bi veo c6t s6ng & tudi hoc dudng,
hodic 4n nhiing thic #n [dm cho cic chat hoat dich
gita cAc khdp bi do ciing lai. Ngay & giai doan cham
dit tudi day thi, bd xuong da hinh thanh véi khai
lugng xuong c8 dinh, chi y&€u la do di truyén nhung
cing mdt phan do dinh dudng. N&u bi€t quan tam, thi
ngay ti nhé da phai duge bbi dudng t6t d€ xuong phat
trién day dd. Ngudi 16n tudi d& bi loang xuong, dé bi

Db Hong Ngoc # 57



té nga, dua dén gay
xuong, trat khdp.
Nhin mét canh
khé va mét canh
tuoi thi bi&€t. Canh
tuci khé gay vi vé
day, g5 dai, néu
gay ciling thudng
gay dap; con canh
khé thi vé mdng,
g don, khi gay dé
gay loi. Nghién ciiu
cho thay ngusi 16n
tudi, sau tudi 65, rat
dé bi té nga. Nit d& bi hon nam. Ngoai nhiing chuyén
gay xuong, trat khép, rach co, ddp phan mém... con cé
nhing bi€n ching gin gai khic nhu viém phdi, loét
da, do phai nim bat dong trong mét thoi gian lau dai.
Phu nit sau tudi man kinh tinh trang loAng xuong cang
gia tang do Estrogen ctia budng tring da gidm. Phu ni
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d& bi té, gay xuong nhiéu gap ba lAn so v8i nam giéi.
P& gidm bt nguy co té nga & ngudi I6n tudi, cAn quan
tAm téi méi trudng sdng cta ho. Ching han cac ciu
thang trong nha sao cho d& di, khéng tron trugt, bac
thang déu, 4nh sang day did. Tudi gia mit kém, cAm
gidc v& d6 chénh khong con chinh x4c, phdn xa chim,
co ch€ diéu hoa vin dong gidm nén rat d& té. Mot
s6 loai thudc nhu thudc ngtd, thudc an thin cang [Am
ting nguy cd. Ngudi 16n tudi vAn cin phai tich cuc van
dong — tap dudng sinh, di bo, choi thé thao ching han
- d¢ ting tinh linh hoat cia cac khép va gitp cho co
duy tri su déo dai. An uéng cn ting cudng thém Calci,
Vitamin D. Ngudi it vAn dong hodc phai nim moét chd,
tinh trang loAng xuong cing xdy ra nhanh. Thudc 14
va rugu gép phin ting tc. Viéc st dung Estrogen dé
bu d3p phai dugc huéng din va ki€m soat chit ché bai
cac bac si chuyén khoa. Diéu dang d€ ¢ [3 mot ngudi
khi 16n tudi bi té ngd mot lan thi vé sau thudng sg
hai, it ddm van dong, do vAy ma su phdi hop gitia than
kinh co cang kém, lai cang d& bi té nga nhiing lan sau.
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Su bdo boc qua dang cta ngudi than trong gia dinh
cang lam cho ngudi gia thém mau suy yé&u.

R&i th xem bd mAay tudn hoan cda ta. N&u biét
ring mbi ngay trai tim ta da phdi co bép cé trim ngan
[An d€ ddy mot khai liong mau khodng 8000kg khong
nging nghi, ké ci ldc ta ngd, di vao mot hé théng
mach mau giing mic ma chi riéng hé théng vi mach
néu ndi lai da dai hang trim ngan ciy s6 d€ nubi co
thé, ta m4i thdy stc hoat ddng ctia bé mAay tuan hoan
tuyét voi d€n thé& nao! C6 cii may bom nao lam viéc
lien tuc v6i khéi luong nhu vay hing bdy tdm chuc
nim trdi ma khong phdi thay pin, khéong phéi chui
rita gi cd? Vay ma ching nhiing ta khong nhég, khong
bi&t on nd, nhiéu khi ta con hanh ha né, ddu doc né,
budc né nhay tung 1én v6i nhitng chat nhu ruguy, tra,
ca pheé, thudc 14.. Chat nicotin trong thudc 14 ching
han, chdng nhiing budéc né phdi lam viéc nhanh [én
ma con lai co thiat cAc mach mAu nudi dudng nd, lam
cho né bi thi€u dusng khi. Ta lai con dau doéc tinh
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thAn né bingg cach ludn rén ri “Mét trdi tim kho, mét
trdi tim mua déng” hay hat hai né: “ngay roi Paris anh
da dé quén con tim”... That ra mot trii tim binh thudng
]Am viéc Am thaAm bén bi d€n nbi ta tudng nhu khong
c6 né. Lic né 1én ti€ng “nhdc nhd” thi da ric r6i 16i!
Cho nén c6 mot trai tim lanh manh that hanh phic
m3a nhiéu khi ta khong biét!

Con mach
mau cda ta cling
giédng nhu nhiing
6ng nudc vay.
Khi 6ng nudc
con mdi thi néd
déo dai, co gian
dé dang, khong
c6 chuyén gi xay
ra, cOn 6ng nudc

"da ci thi kho
cling lai, d6 thun
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gian kém di. e ngudi cao tudi, cAic mach mau ciing dé
cing hon nén huyé&t a4p dé& bi cao. Huyé&t 4p cao qua
c6 thé gay ra nhiing tai bi€n. Cao huyét 4p phai dugc
theo dbi chiia tri d&€n noi d€n chon. Ngoai ra né€u trong
mau c¢é nhiéu chat m& (thudng goi mau [6n ma) thi
cac chat nay sé déng cling trong long mach [am cho
dudng kinh nhd lai gy tic nghén. Bénh ti€u dudng
cang lam gia ting tinh trang tic nghén nay va do vay
ma cac chuyén gia vé “Gia hoc” déu khuyén ta bét dn
dudng, b6t in mudi, bt in ma, khong hit thudc.
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R4i tht xem budng phdi cia ta. DS 1 nai ta trao
ddi khéng khi d€ s6ng. Ngudi ta c¢6 thé nhin déi vai
ba tudn, nhin khat muoci ngay nhung khéng th€ nhin
thé qua nim phit. Thi€u oxy (dudng khi) chiing nim
phit thi cic t&€ bao nao sé bi hdy hoai, khéng phuc
héi duge nita. C6 1é vi khong khi khong phdi mat tién
mua nén ta thudng coi nhu khéng hé cé né. Ta van
thd mdi phiat gidy ma khong thay khong khi 13 can!
Cé mot budng phdi hoat ddng t6t ta ching hé quan
tAm, thim chi chdng hé biét d&€n né, cho d&n ldc néd
kho kheé co ci thi ldic d6 ta méi that su hdt hodng.
Mot vi thién su ghi cAu nay lén vach: “Viéc phai lam
hém nay: thd vao, thd ra, thd vao...”. C6 vé that tic cudi
va ¢6 vé nhu d6 1a chuyén cda thién su. Con ta, ta ¢
trim cong ngan viéc d€ lam cé dau chi thd vao thd
ra nhu vay. Nhung thi nghi xem, n€u ta ghi mét cau
ngugc lai: “Viéc phdi lam hoém nay: khong thd vao,
khong thd ra, khong thd vao..” thi chuyén gi sé xay
ra! Cho nén nghi cho cuing thd 1A mé6t diu quan trong.
Nhiéu ngudi trong ching ta coi chuyén thé nhe nhu..
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[6ng hong. N6i chung chiing ta thudng khéng biét thd,
khong thém thd, nhat 14 nhiing lic [am viéc hing say
gan nhu quén thd ho#ic nhiing ldc ¢6 nhing cdm xic
manh nhu lo ing, gidn di ta cling thudng quén thg,
nin thd. Thd 12 mot phdn xa ty dong nhung ta lai cé
thé ki€m soat dugc hai thd, nhip thd, khiac hin véi cac
co ché& tu ddng khac nhu clia qua tim, mach méu, da
day, gan rudt... hoat ddng hoan toan ngoai § muén cia
ta. Cho nén ta c6 thé€ luyén thé dugc. Budng phdi ctia
ta ¢6 khodng 300 triéu ph& nang tdc la tdi phdi nhd,
[ noi ti€p xdc trao d8i khong khi gitia phdi véi hé
théng mao mach chuyén dudng khi (O,) vdo mau va
dua than khi (CO,) cling nhitng khi doc khac ra khdi
co thé&. Trai rdng cac ph€ nang ra, ta ¢6 mot dién tich
tong hon 80m? 16n nhu mot phong hoc. Mdi khi ta
hit phai khong khi 6 nhiém, bui khéi, vi khuén, thi
16p khong khi 6 nhiém d6 sé tran ngap lén toan bo
dién tich cida ph& nang. Khi con 1 mdét thai nhi trong
bung me thi buéng phdi ta xep 1ép — trong bung me
ta khong cAn thé bing phdi — nhung ngay khi duge
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sinh ra thi ti€ng “khéc chao dsi” chinh 13 phan xa dé
khong khi tudn vao hai 14 phdi lam nd bung cic phé&
nang ra gilp ta hinh thanh hoat d6ng hé h4p, thiét
y&u cho su s6ng. Thi tudng tugng ngusi linh nhay du
tung minh ra khdi phi co ma cdnh du khéong bung ra
dugc thi chuyén gi sé xdy ra. Khi con 1a nhiing 14 phoi
thi phdi va da c6 cling ngudn géc, do vy ma sau nay
khi gip lanh tu nhién ta sinh ra ho hen, dic biét ngusi
cao tubi d& bi viém phdi do lanh. Hé théng hé hap
khong chi ¢6 phdi ma con cé mii, hong, thanh quin,
khi quén ciing céc cd ho haAp ma co hoanh Ia co trong
y&u nhit. (3 miii ching ta ching han c6 mot hé théng
mao mach day dic d€ sudi khong khi, 1am cho khong
khi &m lai trudc khi vao phdi. Gip lanh, ta s& bi 4ch xi,
s6 miii, nghet mii vi cdc mao mach truong nd. Ding
thudc nhd mii ¢6 chat co mach, teo mach thi sé dé thé-
trong chdc lat sau d6 con khé thé hon va lau dan sé bi
1é thudc vao thudc. Ta thuong thay cé nhiing ngusi ldc
dang di trén dudng hoic dang hoi hop, lam viéc, bdng
ngudc mit nhin trdi nhu tim van tho, thyc ra 1a dang
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nhd vai giot thudc
vao mii hodc hit hit
mot cii 6ng thudc
gitp théng mai.
Khoéng phéi vo 8
ma ngudi lén tudi
thudng khoic mot
chi€c khin quang
c8 khi ra dudng vi
khi gip lanh chié€c
khin quang sé gitp
lam 4m mi.

Nhiing ngudi cao tudi con khde manh, sang sudt,
lam viéc khong bi€t mét 12 nhiing ngusi biét thd.
Ho c¢6 nhiing phuong phap “bi truyén” thudng dugc
goi la dudng sinh, khi cong. C6 khi ta con doc duge
nhiing cAu ¢ vé huyén bi nhu “dua hoi xuéng huyét
dan dién...”. Thuc ra khong c6 gi 1a bi hi€m cid ma
hoan toan cé co s sinh hoc. Ta biét co hoanh la co

66 % Gia oi... chao ban!



hé hap chinh niim vit ngang gitta bung va nguc, “phu
trach” 80% khéi lugng hoat d6ng hé hap. Co hoanh di
chuyén lén xu6ng nhu mot cai piston trong 1dng nguc
lam cho budng phdi nd rong hoic thu hep thé tich.
M&i khi co hoanh di chuyén 1 cm thi thé tich 16ng
nguc sé tang gidm 250cm?® khong khi. Ma co hoanh ¢6
thé di chuyén tit Icm d€n 7cm, do d6 mot ngudi biét st
dung co hoanh d€ thd thi c6 thé lam ting khéi lugng
khong khi vao ra tit 1 d€n 1,5 lit khong khi so v6i ngusi
khac. Do vay khi ta hit sau thi co hoanh bi ddy xuéng
dén tan dudi rin, noi duge goi 1a huyét dan dién. Nhu
vay “dua hoi xu6ng huyét dan dién” thuc chat 1a hit
sau d4y co hoanh 1én xuéng manh hon, co hoanh di
chuyén rong hon, nhd d6 su théng khi sé t6t hon. Cac
nha chuyén moén tinh todn néu ta thd cham va sau
bing co hoanh thi lugng khong khi vao phdi sé ting
gap d6i khi ta thd nhanh ma can. Cang 16n tudi co
hoanh cang lam bi€ng, nén ngudi 16n tudi cAn luyén
thd, tap dudng sinh, thi cd hoanh méi s& lam viéc t6t
hon. Bac si Nguyén Vin Hudng, nguyén Bo trudng Bo
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Y t&€ mAt khi 6ng dugc 92 tudi da d€ lai mot phuong
phap dudng sinh rdt quj bdu ma hién nay hang van
ngudi dang tip luyén theo phuong phap cta 6ng cing
chi y&€u gdm nhiing van dong thé chit va ho hap
bing ca hoanh. Gido su Ngo Gia Hy khi da 85 tudi vin
con rat ning dong va hoat bat viia tham gia gidng day
via lam bdo, quan Iy mét trudng dai hoc dan lap, la
Phé cht tich thudng truc Hoi v duge hoc Thanh phé...
von 13 tac gid ctda bd saich Khi Céng day trén 800 trang.
Cach day may nam t6i cé lan dugc gip hoa si Hoang
Lap Ngoén tai nha hoa si Pham Vin Hang, ldc d6 6ng
da 88 tudi vin rat vui tinh va nhanh nhen. Hom d6
ong gidi thiéu véi ching t6i ngudi “ban gai” mdi bing
ntia sé tudi clia dng va con dua ring khi ndo 6ng c6
con s&¢ nhd Pham Vin Hang nuéi day con t6i chim
séc stc khde cho bé. Ong k& hdi con tré, 6ng da sim
mot chi€c xe ngya dit tén 1a “Meé Ly” d€ di vé va
trién lam luu déng tit Bic chi Nam, d&€n Hu& gip nhac
s Vin Phung, nhac si da cao hing séng tac bai hat “O
mé Iyl Mé ly doi ta...”. Hoa si Hoang Lap Ngbén cé mot
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cach dudng sinh kh4 la, 6ng néi 6ng da tap thd ti thud
nhd va bay gid mbi hoi thd cia 6ng kéo dai d&n hai
phit (!). Bay ti Ha Noi vao Sai Gon 6ng chi thd 60 1an
14 t6i noi. Di nhién khéng phai ai cing bit chudc 6ng
dugc, khong khéo d& bi “tdu hda nhap ma”. Nhung
dic biét nhat c¢6 18 13 trudng hgp cta bac si Nguyén
Khic Vién, mot thay thuSc, mot nha vin héa I6n mat
nim 1977 khi duge 85 tudi tai Ha Noi. Cach day 50
nim, 6ng t6t nghiép bac si tai Phap nhung da bi bénh
lao phdi ning, ma thsi d6 chua cé thudc chiia, 6ng da
phai 1én ban mé tat ci 7 1in, cit tron 14 phdi trai va
mdt phan phdi phai. Cac thiy thudc lic d6 néi ring
gidi lim 6ng chi s6ng thém hai nim. Th& ma 6ng da
song thém dugc hon 50 nim, hoat dong tich cuc, ning
nd, trong nhiéu lanh vyc 1d nhs 6ng da tim ra dugc
mot phuong phap dudng sinh ky dieu. Khi mat, 6ng
d€ lai mot di sdn v6i nhiéu tac phadm vé y hoc, tAm Iy
hoc, vin chuong... nhung 6ng néi ring diéu quan trong
nhit ma 6ng d€ lai chinh 13 bai vé huéng din phuong
phap thd bing co hoanh nhu sau:
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Thét bung thd ra
Phinh bung thé vao
Hai vai bdt dong
Chan tay thd long
Em cham sau déu
Tap trung theo doi
Lubng ra luéng vao
Binh thuong qua miii
Khi gdp qua mom
Duing ngoi hay nam
O dau ciing dugc
Liic nao ciing dugc.

Cén chd ¥ ring binh thudng thé vao la chi dong,
con thd ra 1a thu dong. G day 6ng dung thd ra 1a bién
phiap chi dong dé ddy hét khi thia trong phdi sau
d6 phinh bung d& hit vao, tiic 13 dua co hoanh xuéng
thap nhat ¢ thé duge. C6 thé néi day [a phuong phap
don gidn ma hitu hiéu, c6 thé thuc hién bat cd lic nao
va § dau.
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Thé ding phuong phéap
nhu vay khéng chi c6 lgi
vé mit sinh Iy, ting thém
su thong khi ma con ¢ lgi
cad vé tam ly, gidp gidm bdt
cang thing, stress ¢c6 nhiéu
trong cudc song. Khi ta thd
“em cham sau déu” thi tdm
ta ciing s& binh tinh, s& bdt
di nhiing vong déng, lo ling,
gidn dit, uu phién...

Bénh phdi tic nghén
man tinh (COPD) thudng
gip 8 ngudi 16n tudi, [am cho
ho d& mét mdi, hut hoi, cling
nhu bénh gian ph&€ quin lam
cho ho khac rdt nhiéu médi

sang. Ngay cang ¢ nhiéu ngudi bi ung thu phdi do
hiat thudc 14. Nhiéu ngudi gia bi lao [ ngudn lay bénh
trong gia dinh ma khong biét, nén can phai c¢6 su ki€m
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tra thudng xuyén
hai budng phdi cia
minh. Ngudi [6n
tudi thudng thich
di dao dudi béng
cay, thich tréng
hoa kiéng, thich
3 modt noi thong
i thodng 14 bdi vi &
d6 ¢6 nhiéu dudng
khi hon. Ban ngay,
cay xanh nh3 ra
dudng khi, nén di
dao duGi béng cay
ta dugc hit thd khong khi trong lanh, cdm giac nhe
nhang, sing khodi. Cay xanh I3 ngudi ban thi€t ctia mbi
ching ta. Giit méi trudng trong sach, khong 6 nhiém,
tao nhiéu cAy xanh béng mat, gin giii véi thién nhién,
tap thd ding phuong phéap, trinh thudc l4.. 1d nhing
cach t6t nhat d€ bi€t on budng phdi cda ta vay.
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Ly Lap Ong, mot tri€t gia Trung Quéc th& k¥
thi 16 da viét trong Nhan tinh ngdu hing: “Xét co thé
con ngudi, tai mit mii, tay chan, than thé, hét thay
déu cAn thi€t... chi ¢ hai cai khéong cin thi€t ma Troi
phi cho ta 13 cai miéng va cii bao tli, ngudén géc tat
ca nhiing céi luy cia loai ngudi ti xua téi nay. Cé céi
miéng vSi cai bao ti nén sinh k&€ méi héa ra phién
phc, sinh k& phién phiic méi sinh ra nhiing muu mé
gian tr4, muu mo gian trd m&i phai dit ra hinh phép...”.
Lam Ngit Dudng c6 & ciing dong ¥ nhu th& nén 6ng
cling viét: “Chiing ta ¢c6 mot cii bao khong ddy goi la
bao td... N6 dnh hudng d€n vin minh cda nhan loai...
Cac hoi nghi quéc t&€ cing thing d€n th& nao, t6i gis
cing diing lai d€ &n..” Rdi ao udc: “Néu con ngudi cb
dugc cii diéu nhu diéu chim, c6 cai da day cta loai
nhai lai chic 14 khéong c6 tinh trang hi€u chi€n, tan
ac vi loai dn cd, n hat déu hién lanh, loai &n thit déu
hi€u sat.” Ong ciing dua ra mot nhan xét tha vi: “Ga
trong ciing thudng d4 nhau nhung khéng phai vi thic
in ma vi gd mai. Con ngudi ma c6 cai diéu nhu ga thi
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chi con nhiing cuéc chién nho nhd chd khéng phai
can d&n chién tranh 6n d€ xuit cang d6 hop”. (Song
dep). That t6i nghiép cho cdi “bao khéng ddy” con
goi 12 bao t hay da day ctia ching ta! P 13 mot bo
phan quan trong ctia hé tiéu héa, ddm nhéan viéc “nap
ning lugng” d€ ta duy tri sy tén tai va hoat dong sudt
ca cudc doi. Cai bao khéng day d6 thuc ra né da phéi
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lam viéc cing thing
vat va, co bép, nhao
nin thdc in thic uéng
su6t ngay dém dé cung
cip cho ta nhitng chat
dinh dudng cin thiét
cho cudc séng. N6 lam
viec 4am thim khéng
hé k€ cong, hoan toan
3 ngoai § thic cida ta
vi khi né nhao nin co
bép nhu vay ta khong
hé hay bict. D€ tiéu



héa dugce thiic #n, da day phai tiét
ra mot chit acid manh ma néu
khéng khéo ty bdo vé minh thi
acid nay s& tiéu hdéa ngay chinh
ban thian nd, lam cho né 13 loét
tum lum ma ta goi la loét bao td
(loét da day). Thuong néu c6 18
loét thi da day ciing 4m thim ty
bing bé 14y cho minh, d&€n khi
qui IAm thi méi phéi kéu ca, 1én
ti€ng, lic d6 ta cb cai goi 1a dau
bao ti. Néi chung it khi ta thuong
hai cai da day cia minh ding ndi
chuyén bi€t on né, trai lai ta sin
saing nhdi nhét vao d6 cang nhidu cang t6t tii thit ¢4
voi dén rin mdi, thin l&n, tic ke, chudt bo, cio cao,
chau chdu, nghéu sd 6c hén.. Ta cing sin sang d6
vao d6 hing lit rugu d€, whisky, hing két bia va v6
s6 nhiing chat doc hai khac nhu.. thudc tri siu, giun
dau gai v.v... D61 khi bao ti chiu khéng ndi da phin
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Gng lai bing cach nén théc thio ra nhung cling ¢é khi
ngudi ta tu méc hong d€ noén cho hét, lam tréng bao
td truGc khi budc vao moét quéan nhau khac. Cé truong
hop bao tl loét qua ning, khong ctu van dugc niia,
thay thudc danh phai cit bd di moét phan hodc ci bao
td, ldc d6 ta c6 moét hoi ching goi 1a “dumping”, thic
an troi tudt ti thuc qudn xuéng rudt non qua nhanh
chua kip tiéu hoa.

D& ¥ mot chat, ta thdy hé tiéu héa [a mot cai
ong co dai ti miéng d€n hau mén, phinh ra chd nay,
thit lai chd kia dé€ trd thanh thuc quan, da day, ruot
non, rudt gia.. Thic dn thic uéng di xuyén qua cai
ong d6 1a da di bén ngoai co thé, ma cac bo phan
dugc phan cong cit xé, nghién, nhdi trdén, nhao nin,
chuyén héa, hap thu.. d&€ dua vao co thé st dung. Ca
mot bo may lam viéc quan quat lién tuc khong mét
mdi nhu vy méi ¢ thé dap Gng nhu cAu ning lugng
ctia cd thé hing ngdy ma & ngudi cao tudi ciing cin
dén vai ngan calori. Ta khong thé tudng tugng ring

76 # Gia oi... chao ban!



mdi ngay c6é hon ci lit nudc bot dugc ti€t ra 1a nhim
giip cho mi¢ng khong bi kho, hoi va gilp tiéu mot
phan thic an. J neudi 16n tudi, nuée bot tiét ra it di
nén d& bi ding miéng, khé miéng, in khéng ngon. He
th6ng nhung mao & rudt non ngoin ngoéo nhiéu Iép
c6 téng dién tich 1én d&€n 250m? bing ci cii sin quin
vot, d€ hap thu cic dudng trip nubi co thé tréi qua,
vé6i cac t€ bao hiung huc hoat ddng ngay dém d€ trao
d8i chat, véi vo s6 vi sinh vat li ti sdn sinh ra cAc men
tiéu héa, cdc vitamin. Gan d6 mat vao rudt, tuy tang
ti€t men va insulin ma né€u thi€u né ta sé¢ bi bénh dai
dudng. Bat c c6 moét truc tric gi trén cai 6ng d6 déu
gay ra nhiing ric r6i dang ti€c nhu bi tic nghén dau
d6 chdng han. Mot ngudi bi bén thudng xuyén cing
lam cho cai 6ng bi nghet, din d&€n h6i miéng, &n mAat
ngon, ngu khong yén.

Hé tieu héa dugc diéu khién bdi thin kinh ty
d6ng, hoat dong ngodi ¥ mudn clia ching ta. Mot
ngudi dang ding trudc chudng cop trong s& thd thinh
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linh thay cop sit chudng thi tay chan bln rin, vai ca
ra quin ma khong hé hay biét, 1a do céc co tron clia
rudt va bang quang co thit qua manh. Néi khac di, su
cang thing, lo 4y, s¢ hii hodc vui vé.. déu cé tic ddng
dé&n titu héa. Ngusi ta lam thi nghiém ct mbi [An cho
thé an thi giat dién mdt cai, chadng bao lau thd da bi
loét bao tlt vi s¢ hai.

Mbi ngay c¢é mét lit rudi nha trdp di vao rudt gia,
da s6 dugc hap thu lai h&t chi con khodng chiing 100ml
vao phan. Trong phin cé d&én 3/4 1a nuéc. Do vay dé
tranh bén cAn phai duge uéng t6i thi€u mdi ngay mot
lit nude. Tri va bon 14 nhitng bénh thuong gip 3 ngusi
cao tudi do tinh trang ring miéng kém, thic in thi€u
chat xo, cudc s6ng it van dong. LAm Ngit Pudong c6 mot
nhan xét kha tha vi: “Dai véi t6i, hanh phic trude
hét 1a vAn d@ tiéu héa. Rudt ta ma van dong diéu hoa
thi ta hanh phic, khéng thi ta khd s8. Su tinh chi ¢6
vay thoi!”. Ma that, ci thidy ngudi ndo mit may ldc
nao ciing cau c¢d, nhin nhé, khé chiu dam dam... thi
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chic Ia da bi
bén hodc tri
_kinh  nién
; td6i!  Ngudi
16n tudi ciling
can phai dugc
cung cap
ning lugng
ddy dd, cin
tranh béo béu
nhung ciing phai trdnh cd suy dinh dudng — chi yé&u
13 do thi€u chat dam. Da s6 ngudi cé tudi thudng thich
nhiing mén in d& tiéu nhu bot dudng d€ d6 nhai, do
vay it chat xo cang d& bi bén, lai dé ting dudng huyét
din t6i ti€u dudng. Ciing khong nén qua sg cholesterol
vi ¢6 loai cholesterol t6t cAn cho co thé&. Nén dung dau
thuc vat. Calci ¢6 [ 1a thic dn cAn thiét cho tudi gia vi
& ngudi gia, diac biét [a phu nd, nhanh chéng maAt calci
trong thdi ky man kinh [Am cho xuong gion dé gay.
Stta ¢6 nhiéu calci nhat. Trong 100ml sita c6 d&én 120mg
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calci. Rau mudng ciing cung cap nhiéu calci. Trong 100g
rau mudng c6 67mg calci, trong khi 100g thit chi cung
cap 15mg calci ma théi. Cac vitamin dugc cung cip tu
thic dn nhu rau qua, triing, dauy, ci 16t, rau mudng, gic...
Dic biét vitamin C c¢6 nhiéu trong cam, chanh, chuéi, cdc,
ca chua, cdi bdp, cerise... D€ giti khiu vi dugc ngon viia
¢, cAn thém nhitng gia vi ma ngudi c6 tudi vin quen
dung nhu tdi, tieu, 6t. Khong nén kiéng cit qua déng
lam cho in mAat ngon. Dau nanh cé 1& [a mot thi thic
an 1y tudng via cung cAp dam thuc vat lai ¢6 chat phy-
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toestrogen
13 mot loai
kich  thich
t& ni rat tot
d€ lam gidm
toc do lao
héa. Mot bita
an gia dinh
dong vui cb
con chau



sum vay thi dit 1a rau muéng, kho quet, dau hd... cing
dem lai nhiéu chat b8 dudng ca vé tinh than lan ning
lugng cho ngudi 16n tudi hon 14 cao hiong m§ vi. Doi
séng hién nay cé nhiéu thay d8i, nhiing bita an gia
dinh ngay cang hi€m. Cho nén duy tri dugc khong khi
gia dinh trong biia #n 12 mét niém hanh phic Ién cho
ngudi c6 tudi. Tan Da ching da ting viét: “Dé dn ngon,
chd ngbi an khéng ngon, khéng ngon; dé dn ngon, chb ngoi
dn ngon, ngudi ngdi dn khéng ngon, khong ngon...”. Ngay
cang ¢6 nhiéu loai thiic #n nhanh (fast food) thuc ra
khong pht hgp véi ngudi ¢6 tudi. Cé mot cau ngan ngi:
“Hay cho t6i bi€t anh #n gi, toi s& cho anh biét anh 1a
ai”. Lam Ngit Pudng néi loai ngudi ¢ hai hang, hang
in rau va hang 3n thit. Hang #n rau cang d6ng thi cang
d& cé... hoa binh trén th& gidi. Tén T Mac, mot thay
thudc & th€ ky thia VI da néi: “La thay thudc thi trudc
hé&t phai tim nguyén nhan bénh, biét nguyén nhan rdi,
truSc hé&t phai tri bing thuc phim, n€u khong hét thi
sau m&i ding d&én thusc”. Con mot Thai y ddi Nguyén,
nim 1330, thi vi€t trong cu6n Thuc phd: “Ngudi nao
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khéo nhiép sinh thi #n uéng diéu do, gidm bdt lo ling,
ti€t ché& thi duc.. Khéo dudng cii tinh cia minh thi
doi d6i rdi méi an, in khéng qua no, dgi khét r6i méi
ubng, ubng khong qua nhiéu.. Nén con d6i mot chit
sau bta 4n va nén no mot chit trong khi déi”.

C6 18 nén néi mdt chit vé bd ring. Ring ciing
thudc hé tiéu héa gitp ta cin, xé, nhai, nghién, ngdu
nghi€n véi mot luc tac dong rdt ddng né nhu ring cla
c6 th€ 1én d&n 25kg con ring ham dé&n 90kg. Sau siu
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bay chuc nim trdi thi ham
ring “chi€c rung chiéc
lung lay” cling 1a phéi thoi!
Ring rung, ring lung lay
cling ¢ cai lgi gidp ta dn
it lai nhung c6 chat lugng
hon, pht hgp tudi tadc hon.
Ngay nay ky thuit lam
ring gid rat ti€n bod. Ngudi
16n tudi cAn dugc chim séc



ring miéng t6t, n€u cAn nén c6 mdt bo ring gid dé
gitip tiéu héa t6t hon. C6 mdt cAu chuyén doc duge
trén bio. Mot ba lao phan nan véi ban “Dém qua t6i
khong ngt dugc chit nao vi dau ring qua! Ba c¢6 khi
ndo bi nhu vay khong?” — “T6i ha? Chua bao gis, vi
ring va t6i khong ngd chung v6i nhau!”.

R&i cai bong d4i nita chi. Phai bi dai mot 1an méi
bit “gia tri” cta cai bong d4i, m&i bi€t on v6 cling
khi c6 mot cai bong dai hoat dong binh thudng, biét
ldc nao thi phdi chia dung, lic ndo thi phdi co bép,
ldc ndo thi md co vong va ldc ndo phai déng chit lai.
That 13 tai hai khi & tudi _cao, cd vong bit dau hoat
dong khong t6t nita, lic cAn dong chit thi né lai md
ra, dic biet & phu nit ¢ tudi. (3 dan 6ng, tuyén tidn
liet c6 thé phinh to thanh budu chiin nghet dudng luu
thong cta nuéc ti€u, lic cAn tiéu lai ti€u khong ra. Lai
phai m&, phai nong. Hién tugng dai s6n, ia dun (ia trin)
gip & khodng 10% s6 ngudi cao tudi. Nhiéu ngudi da
khong dugc chdn doan va chita tri c6 1€ do chuyén nay
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khé néi ra nén thudng bdi 161 ty dan x€p modt minh
cho d&n khi qui ning, mdét phan khéc ciing do thay
thudc hoic gia dinh hi€u 1Am ring d6 1a ching bénh
duong nhién & ngudi gia khong thé chia duge. Ciing
¢ trudng hop cho 1a bi tAm thin 16i bd mic. Thuyc ra
mdt s& trudng hgp d4i sén do bénh c&p tinh nhu nhiém
trung dudng ti€u thudng gip & giai doan sau tudi man
kinh thi cAn phai diéu tri ding nguyén nhan hoic cho
estrogen ngin han. Trudng hgp giy xuong phdi nim bAt
dong lau dai ciing 1am cho sy co co bi suy y€u nén c6
thé phuc héi dugc. Trudng hgp kinh nién thudng gip
hon do nhiéu y&u t6 phéi hgp, ching han do mét kich
thich qua manh (stress) nhu c6 ngudi cudi qua manh,
ho trang dai hoic van d6ng nhiéu qu4, ciing sé bi dai
s6n. Co truong hop dé€ nuée tiéu dong qua 1au véi khaoi
lugng 16n, nhu lic phai di chuyén biing tau xe, thi d&én
mdt lic co vong tu ddng md khong kiém ché duge. C6
trudng hop 13 do di lai khé khin bat tién khi phéi vao
toilet, do cach bé tri toilet khong thuin lgi cho ngusi
c6 tudi. Thudc an thin, thudc lgi ti€u sé lam cho dai
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sén x3y ra thudng xuyén hon. N6i chung néu tim dugc
nguyén nhan thi chita tri khéng khé, dung lic nao
cing cho 13 tAm thin rdi bd mic. Nén tap di ti€u c6
gio giflc, diing doi qua cing. Cic loai ta 16t thAm hit ¢6
thé€ dung rét tién cho ngudi gia khi di lai tau xe. Ciing
cAn chi ¥ sdp x&€p chd di dai tiéu tién sao cho thuan lgi,
d& di, c6 da anh sang. Ngudi minh thudng coi chd ti€u
tién (toilet) nhu 13 mo6t chd do bdn x&u xi nén thudng

dit ra phia sau nhj, xa
nha, trong khi dé thuc
ra di toilet 12 mo6t nhu
ciu quan trong clia con
ngudi nén 3 nhing noi
khach san 16n, ngudi ta
b6 tri toilet ngay trudc
phong khach, sach sé
va thom tho.

Mit 1a gidc quan
quan trong nhit cla
con ngudi. Chim séc
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mit 12 bién phap ning cao chit lugng cudc séng. Cé
mdt quyén sich ma tic gid 13 mot ngudi mu, viét véi
16i tya 1a “Néu t6i dugc mdt ngay sang mat”! Nhiing
ngudi binh thudng c¢6 mdét d6i mit sang nhiéu khi
khong bi€t quy. Thit s6ng mét ngay bit kin hai mit
lai thi méi danh gid dugc chat lugng cudc s6ng nhd
d6i mit. T6i da ting m& mit va phai bit mit lai trong
vai ba ngdy nhu th& Nhiing ngay d6 ghién doc sach
doc bao chiu khéng ndi. Phai nhd ngudi nha doc cho
cic tua ciing dG muing, mdt ngudi giip doc vai bai
cho nghe da kho6 ci c¢6 hong. Vay ma binh thudng t6i
“ngén” ca chuc t3 bido mbi ngdy khong ké sach, phim
anh, tivi. Khi m& bing ra, dugc nhin thiy 16 md da
miing hét 8. Téi tudi khodng ngoai 40 thi nhiéu ngudi
da phdi mang kinh lao bdi vi nhin xa thi r6 ma nhin
gan thi khong. Gia thi mit phai y&u di, cdm gic vé do
dam ciing kém, thich nghi véi béng t6i chAm va nhin
c6 dinh khong nét. Thiy tinh thé diéu ti€t kém nén
khong nhin gan dugc, di€éu nay dnh hudng chat lugng
cudc sdng rat o, vi 1am gi ciing phai deo ki€ng. Lan
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ddu tién téi § thic didu nay khi di cong tac véi BS.
M, lic d6 anh 50 tudi, vi quén mang ki€ng theo nén
anh néi nhu bi mu khoéng lam dugc gi hé&t. Ngusi gia
khong ki€ng do vay khé lam viéc va cing khé gidi tri.
Nhitng nguyén nhan giy mu thudng gip la mitc hot,
quang gi, duc thiy tinh thé (cudm kho), va cudm nudc
(glaucoma). Theo T8 chic stc khde thé& gigi (WHO),
ngudi mu vi cudm khé da chi€m hon 40% s6 ngudi gia
bi mu. M6t c6ng trinh “x6a mu” ctia Hoi bdo trg bénh
nhan nghéo TP. HCM thai gian qua da gitp cho hang
chuc ngan ngudi duge m8 cudm. C6 ngudi dd mu hing
hai ba chuc nim, nay dugc nhin th&y con chéuy, thit la
mot niém hanh phic 16n.

Chin phin mudi cac trudng hgp cudm khoé [a do
tudi gia, co thé€ suy y&u; s6 con lai 1a do cic bénh ti€u
dudng, chdn thuong, dinh dudng... Khi thdy mit bi md
din, ¢6 d6m den bay bay rdi ¢ dinh lai mét chg,
khéng dau nhiic, khong d4, tudng 1a kinh khéng ding
d6 ma do kinh ndo ciing khéng vita thi phdi nghi dén
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cudm kho. Khi khong thé doc duge bdo du [a tya 16n,
nhin vao d6ng ti thdy mdét man tring thi tinh trang
da ning réi. Hién vAn chua c¢é thudc ndo chita duge
cudm kho, chi c6 cach 1a phdi mé& d€ thay thidy tinh
thé duc bing mot thiy tinh th€ nhan tao hoic deo
kinh d€ diéu ti€t. M6 sém hay mudn tuy quyét dinh
cda thiy thudc. Rat nhiéu trudng hop bi cudm ma s¢
khéng ddm m8 d€ ndy sinh nhiing bi€n chiing gAdy mu
hidn thi that 1a dang ti€c. Hién nay c6 nhiing k¥ thuat
mdi d€ md cudm kho, dit thay tinh thé nhan tao loai
mém rit tién Igi. Sau m8, bénh nhan cé thé sinh hoat
lai binh thudng ngay. Riéng cudm nuéc 13 mdt bénh
hé&t stc nguy hiém vi din d&€n mu lda. N&u duge phat
hién sém thi ¢ thé trainh duge mu. Cudm nubc con goi
2 bénh ting nhan 4p vi do 4p suit chat dich & trong
mit ting cao chén ép hidy hoai day than kinh mit dan
t3i md vinh vién. N&u bi€t sém dung thudc ha nhin
ap va m8 d€ thoat dich thi s¢ khéng bi mu. Nhing
ngudi ngoai tudi 40 cAn phai thudng xuyén thim kham
nhin khoa dinh ky d€ dugc bac si do thi luc va nhan
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ap. Bénh cudm nuéc cAp tinh gay nhic dau di doi, c6
khi nhiic ntia ddu kém theo 6i ma, mit d8, cing ciing,
con nguoi nd 16n. Trudng hop ndy phdi d€n ngay co s8
y t&€ gin nhat. T6t nhat 1 d€n chuyén khoa mit cang
sém cang tdt. Dang cudm nudc man tinh ti€n tri€n 4m
thim, chi thiy hoi dau mit, x6n mit, mdi mit vd mo
dan. Nhiéu ngudi tudng tai minh cé tudi nén mit kém,
khong do nhin 4p d€ chin doan kip thoi. Cudm nudc
132 mo6t bénh hét stc nguy hiém nén cAn phai dic biét
quan tAm & ngudi cb tudi.

Ngudi 16n tudi ciing thudng nghe kém, lang tai.
Lang tai mot chit ciing hay, khdi phai nghe nhiing
16i néi xau minh! C4i gi khodi thi nghe khéng thi
thoi. T 65 tudi trd di ¢ hon mot phan ba s6 ngudi bi
lang tai. Nghe kém s& lam cho viéc truyén thong khé
khin hon, c6 thé gay nguy hi€ém trong giao thong, di
lai. Ngay nay c6 nhiing dung cu trg thinh dé si dung
va ré. O cdc nude phét trién ct ba ngudi cé tudi thi
mot ngudi mang may di€c, nhd d6 ho ¢6 thé giao tiép
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t6t hon va tham gia vao cdc hoat d6ng xa héi, gidp
ho cam thdy sing khoai, khong bi coi la tan phe niia.
J ta, nhidu ngudi khéng va may di€c vi né 6n o lai
lam cho ta nghe r6 nhiing “sy that dau long”. Mot vé
kich k& chuyén hai vg chéng gia, 6ng néi ga ba ndi
vit nhung rat hanh phidc bén nhau, d&€n khi cic con
hi€u thio g3i vé cho mdi ngudi mdt cai may dié€c thi
bit diu cai va nhau sudt ngay. Cudi cling cd hai phai
lieng cai may di€c vao sot rac!

Nhiéu ngudi nghi ring hén [a c4c thiy thusc hiéu
16 nhiing diéu ky dié¢u ctia co thé minh, bi€t cach chan
doan va phong bénh thi chic rat it khi bi bénh. Khéng
hin thé. Bénh tat con do nhiéu nguyén nhan ma Hai
Thugng Lan Ong da goi la “tién thién” hodc “hau
thién”. “Tién thién bat tic” chdng han 13 do di truyén,
do gien, con “hau thién bat tic” 1a do ciach chiam séc
nudi dudng tu trong bung me cing nhu do méi trudng
s6ng va cach s6ng cda ta sau nay. Hai Thugng Lan Ong
da c6 mot bai tho than ring trong lic minh mic bénh
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ma ciing khong dugc
nghi ngoi vi van
phdi lo chim séc
cho ngusi khac. Bé
la cai nghiép! That
ra cac thiy thudc..
bénh con nhiéu hon
ngudi thudng va mot
khi ho mic bénh
thi cing niang hon
ngudi thuong, do
mdi trudng lam viéc
nguy hiém cling nhu
do tinh chia quan, it

quan tAm tSi minh ma chi lo chita tri bénh cho ngudi,
d€n khi ning qua méi bi€t. Ban beé thiy thudc cta toi
& tudi trén dudi 60, ngudi thi dau khép, ngudi thi bi
gut, ngudi dai dudng, ngudi cudm nudc, cudm kho... Cé
ngudi bi nhdi mau co tim déi ba lan, ngudi cao huyét
ap, ngudi dau gan, dau da day. Anh béac si chuyén khoa
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tim mach thi dugc anh béac si chuyén khoa lao chiia
cho minh va ngugc lai, ngudi chuyén khoa da liéu thi
nhd ngudi chuyén khoa néi ti€t chim séc. C6 anh bac
si mot hém tinh cd siéu 4m 10i ra cai bubu, chita céi
buéu thi sinh bién ching xuit huyé&t ndo, phii mé so
nio mdi ciu duge. Bac si Nguyén Khic Vién ciing da
phai 1én ban md 7 1an cit mat hon mot 14 phdi vi bi
lao. Bac si Nguyén Vin Hudng ldc 1a Bo trudng Bo Y
t& dang di cong tic & nudc ngoai thi bi tai bi€n mach
mau ndo. Toi ciing da tiing bi loét da day, xuat huyét
bao t&, phai truyén mau cip clu, rdi con bi tai bién
phai m8 ndo. C6 ngudi d€n thim lic té6i dang ndm
bénh vién kéu lén “Trdi 6i, bac si ma ciing bénh”,
that 13 d& cusi dé khéc! Va ding nhu Dumbatze tac
gid “Qui ludt ciia muén doi” da néi mbi ngudi nén
bénh ning mot 1an trong ddi d€ bi€t thuong minh hon
va thuong ngudi hon.

Vién si Miculin 90 tudi viét ring: “Ching ta khong
theo d6i bdn than minh ma d€ cho co thé€ lam viéc
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d€n  hao
mon, vi
vay né dé
bi hu hdng
sém. Khi
ching ta
con khde
manh, con
sung  suc,
thi ching
ta boc 1ot
ngay chinh
ban than minh, béc 16t cdc bo phan trong co thé, béc
[6t nhitng kha ning clia minh ma khong hé can nhic,
khong hé nghi t6i hau qua. J lda tu01 50 t6i van chua
chd ¢ [3m dé&n stc khde cida minh..”. Hién nay m01
sang dng chay bo 3km, tap thé duc deu dan, choi quan
vot, in udng diéu do. Ong néi “Toi cdm thay 30 nam

trugc day t6i da gid yéu hon nhiéu so véi bay gis”.
(Tam hon ciia ban, NHD).
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GS Nguydn Huy Dung, mot thiy thudc chuyén
khoa tim mach, sau 40 nim chita bénh tim cho moi
ngudi da chiém nghiém d€ vi€t nén cuén sich “Tam
hdn cda ban”. Ong khéng viét vé trai tim, khéng viét
vé mach mau ma vi€t vé cai tdm, v& cii hon. That
dang qui!
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6. Nhitng bénh v6 duyén



Mot cai td lanh hay mot cai xe gdn may xai mot
thoi gian kha lau r6i thi th€ ndo cing phdi d&n lic
né hdng héc chd nay chd no. Hu chdt dinh thi sia,
hu nhiéu thi “dai tu”. Con ta, “Ta da lam chi doi ta”
(VHC) nim bay chuc nim trdi ma doi cd con mdéi
nguyén, con “gin” hoai sao dugc! Cho nén t3i mot
tudi ndo d6 thi ta ciing phdi “hdng héc” chiit dinh,
bénh hoan chit dinh thoi. Tuy gia khéng phai 1 mot
bénh nhung gid thi thudng ¢6 bénh 1a vay. Bénh thi
c6 bénh ning, bénh nhe, bénh c6 duyén va bénh... v
duyén, nghia 13 bénh khong ddng c6 ma c6 mdéi dé
gidn! Ai cling bi€t thiy thudc [a ngusi duge hoc hanh
ciAn than d€ gidp ta chiia tri bénh tat, vy ma thay
thudce ciing c6 thé giy ra bénh cho ta, du 13 ngodi ¥
mudn, cai d6 goi chung 1a bénh do thay thudc gay ra
(iatrogenic) ma theo GS Pham Khué mot chuyén gia
vé lao khoa, chd tich héi ngudi cao tudi & Viét Nam
thi c6 d€n hon mot phan tu cic bénh & ngudi gia [a
do thay thudc giy ra. (Bénh hoc tuéi gia, Pham Khue,
Nxb Y hoc, 1998, trang 364). Nhitng bénh v6 duyén
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con c6 th€ do chinh ban than minh, ngusi than trong
gia dinh, ban be, hang x6m, hodc cic nhin vién tAm
ly xa hoi gay ra nita! Ba c¢6 clia mét bac si ban tbi trén
80 tudi kéu lic ndo trong ngudi cling néng biic, miéng
khé nén da mua r@ chanh, mia lau, ma dé ngoai chg
vé niu “nudc mat” ubng. Mat dau khoéng thiy, thay
di ti€u lién tuc gay thém tinh trang mAt nudc trong co
thé, lai thdy néng bic, thdy khé miéng lai u6ng thém
“nuéc mat”! Thi ra “ré tranh, mia lau, ma dé” 13 nhiing
loai thudc Igi ti€u (diureetics). Modt 6ng bac gdy com
nghe hang xém bay vé cé loai thudc t& mép, bén mua
uéng may cay. Map thiét! Nhung ngusi béo béu, co
th€ bac nhugc! Thi ra, thudc t& d6 chi 14 bdt mi tron
v6i mat ong va Corticoid, mét thd thudc udng vao lau
ngay gay hoi chiing Cushing, G nudc, lam mép béu va
gay ra vO s0 nhiing tic dung tai hai khic nhu gidm
sic dé& khang, moc l6ng, loAng xuong, loét bao ti, cao
huyét 4p.. Ta ciing biét thusc chita dau khép c6 thé
gay loét da day; thudc diéu tri cao huyét ap ¢ thé gay
ha huyét ap dot ngdt; thudc tiéu dudng [am ha dudng
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huyét; thudc uéng cho da bi di sén & ngusi gia thi gay
khoé miéng, 44 da, mo mit, chéng mit...

Mot dic di€m sinh hoc clda ngudi cao tudi la
kh3 ning thich Gng dan kém di. Héi tré bat k&€ ning
mua, con khi cao tudi chi cAn con 4p thdp nhiét d6i
& Philippines thi & day da rém minh rém miy, dau
lung, nhic khép. Hap thu thudc da chdm ma dao thai
cing cham. T4c dung phu clia thudc lai thién hinh
van trang, tiy ting ngudi, ting lic. Cé thudc ngudi
nay ding thi t6t ma bay cho ngudi khic khéng xong,
uéng vao bi phdn tng ngay. Cho nén dung thuéc &
ngudi gia phdi do6 dAm trén ting trudng hgp, gidm
liéu, gidm lugng, din do tinh todn trudc sau, nao
bénh trudc mit ndo bénh tiém tang; thudc chita duge
bénh nay nhung c6é gay ra bénh khic khéng, cé lam
boc phat mdt bénh ci ndo d6 khéng, ngudi bénh dn
uéng ra sao, tidéu ti€u ra sao va trang thai tAm thin
ra sao! Ngudi cao tudi cling thudng hay ty y gia gidm
thudc, tin 151 bay vé, ai mach gi cling nghe, gy tuong
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tac thudc lung tung rdt d& sinh ra nhiéu bénh.. vo
duyén déng ti€c. Do vy, cAn thi€t lim mdéi phéi dung
thudc va luén luén theo chi dinh cla thay thuéc.

Ngay cang ¢6 nhiéu may méc xét nghiém va mot
s ngudi cao tudi ciing thudng muén dugc xét nghiém
nay no. Cich day may nim, bio Paris Match c¢6 ké
trudng hop moét ba gia bi r6i loan tiéu héa dé€n kham
3 mot bac si. Bac si thay khong ¢d gi ning nhung cling
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g8icu lam thém
vai xét nghiém
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d6, ba cu duge
tifp tuc lam
thém hang loat
cac xét nghiém
khac ngay cang
phic tap hon
vi xét nghiém
don gidn khong



tim ra bénh: sidu am, ndi soi, sinh thiét, chup cit 16p,
chup cdn quang mac treo... Sau hon mdét thang chuyén
ti trung tim ndy d&n bénh vién kia, nim dgi trén
nhiitng bing ca lanh léo, d4y ti hanh lang nay sang
hanh lang khéc, ti€p xdc véi nhiing ngudi mang khiu
trang chi chia d6i mit lanh ling, ba cu roi vao tinh
trang khing hodng tAm Ij trAm trong va ti€u t6n mAt
35 ngan quan Phap. Cu6i cling cic bac si hdi chdn két
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luan khong c6 bénh gi cd! Tay goi nhiing ngusi sinh
xét nghiém la “examinite”. TS chic stic khde thé gi6i
(WHO) ciing cdnh bio hién tugng over investigation,
“tham do qua muc can thiét” nay (Health of the El-
derly, WHO, 1989). M6t s6 ngudi cao tudi duge chim
séc bido boc qua dang, dugc [am xét nghiém thim do,
theo d6i lién tuc lam nguoi bénh muén... hét bénh
ciing khong dugc, khong k€ trong qué trinh thim do,
choc hit, bom tiém, thut thio.. khong phai [a khong
c6 nguy co. Di nhién n€u c6 bénh thi cAn phii lam
d€ ¢6 chidn doan chinh xic va diéu tri hieu qui. Con
tham do chi d€.. tham do thi khong nén. Cac chuyén
gia khuyén chi nén lam xét nghiém cho ngudi gia khi
nhim d€ chdn doin mdt thi bénh c6 thé chiia dugc,
c6 thé phuc hdi duge, ¢6 loi cho ngusi bénh hodc dé
chin doan phan biét tim ra mot bénh ¢é tién lugng
t6t hon, diéu tri cé két qua hon, ¢ Igi cho bénh nhan
va gia dinh hon ma théi. Tém lai, cAn thiét [im méi
phai lam xét nghiém va phai cé chi dinh cta béc si.
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Thé nhung ¢6 thi khéng phai 1a thudc, khong
phéi 1 thd thuit gi cd ma vin cé thé giy ra nhing
bénh v6 duyén: dé 1a 131 néi! C6 nhing 13i ndi
gdy hoang mang, lo l1ing, |1Am mat in m4t ngd, gy
kieng ct qud ding, lam cho tinh trang bénh kho
phuc héi hon. Cai d6 goi l1a sy “dan nhan” (label-
ling). Chdng han nhu ngudi khéng ¢6 chuyén mén,
khong dd co sé khoa hoc chic chin ma “phan” cho
mdt cdi chan doan ki€u nhu “nghi ung thu”, “hoi
bi 16n tim...”, hoic mdt ti mo hd nhu “méu 16n ma,
gan hoi nhiém mé&, viéem nhiém phan phuy, 18i loan
thadn kinh thuc vat.” hodc “bi thu phi, bi ngusi
c6i trén nhap..” déu dem lai nhiing k&t qud tai hai
khong thé ngd duge! Ngay cd bi ddn nhin 13 gia cd,
gia nua, gia yéu, mdt siic rdi bi ép phdi nim yén mot
chd, Idc nao ciing ¢ ngudi ndng d6 chim séc thi sé&
ngay cang l& thudc, ngady cang suy nhugc, mau lodng
xuong, bip co thodi hda, cing khép nhanh. Ping so
hon cd 1a bi ép phdi vao nim vién, nim nha thuong,
nha dudng lao, nha nghi mat stdc... khi vdn con c6
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thé tu quan dugc. That ra day chi 14 gidi phdp cudi
cing vi mot khi da vao cdc co sé nay rdi thi khong
hy vong gi trd lai d3i s6ng binh thudng dugc nia
vi cang ngay cang thu dong, y lai, 1&é thudc, suy sup.
T6i ¢6 lan dugc d€n thim mdt nha dudng ldo &
Montréal, Canada, mét dat nudc cé ch& d6 chim séc
xa ho6i cho ngudi gia rat t6t. Thé nhung trong nha
dudng ldo nay mic du dugc bic si, nhan vién xa
hoi tdn tinh sdn séc hang ngdy ma khéng ngay nao
12 khéng c6 ngudi ty td. Ngudi ta da hét sdc tranh
khong d€ nhiing vat bén nhon hay day nhg d€ ho
cé phuong tién ty td vdy ma ho vin dung “ra” trdi
giudng d€ thit cd hoic uéng thusc doc...

CAc co s6 cham s6c cho ngudi gia thuc ra rat can
thi&t, mién 1a phai giit mot s6 nguyén tic nhu ddm bio
su riéng tu, ton trong ca nhan, gidp ty chd, ty quin va
tao nhiéu co hdi cho ho tham gia sinh hoat phu hgp
v6i s8 thich va sic khde. Tém lai, ludn c8 ging giii cho
khong bi 1& thudc, luén tu chd, tu quan.
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T8 chic stic khde thé gidi cé mdt ban phic trinh
cho thay tudi tho con ngudi ngay cang ting nhung mot s&
bénh tat cta tudi gia da dé lai nhiing di ching dang tiéc.
Ho khuyén cin phai thuc hién cic bién phap “SAFE”
d& kéo dai tubi tho va nang cao chat lugng cudc s6ng,
trong dé stc khde 1a y&€u t6 quan trong nhit. SAFE
12 chit viét tit cia Smoking (thudc 14), Alcohol (rugu),
Food (thic dn) va Exercise (luyén tip). Nghia 1a khong

R4

nén hat thudc 14
d€ tranh ung thu

" phéi, bénh phdi

tic nghén man
tinh, bénh tim
mach... Di nhién
la mot ngusi da
nghién thuéc 14
nhd nay dén tudi
cS lai hy ma budc
phdi bd cing toi
nghiép vi ho sé
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mat di mot phan “chat lugng cudc sdng”, ho s& rau ri
budn chan vi thi€u thusc. Tét hon ¢6 [é chi cAn khuyén
bd dugc thi t6t con khéng thi ¢8 gdng gidm bét. Cé mot
chuyén vui. Béc si néi v6i benh nhan: Ong hit thusc
14 nhiéu qu4, 6ng khong biét thudc 14 [Am hai stic khde
va gidm tudi tho u? Nam nay 6ng dugc bao nhiéu tudi?
T6i duge 60, bénh nhan trd 16i. D6 thay chua, n&u 6ng
khong hut thudc thi bay gio 6ng da duge 80 réi! Bac si
néi. Bét rugu dé tranh bénh gan ruét, than kinh, tim
mach. Bét thoi chit khong cAm hin bdi vi chinh céc
ngai T6 chic y t&€ thé gi6i ciing cung ly rom ra trong cac
budi ti€p tan. Van dé 1a khong dugc vuot qua mic cho
phép, con mdi ngdy mot cée rugu vang, vai ly bia khéng
cam. Dinh dudng diing cach véi nhiéu rau dau, hoa qua,
chat xo dé€ tranh ung thu, tio bén va bét dudng, ms,
mudi d€ tranh cao huyét ap, tiéu dudng... Thudng xuyén
rén luyén thé chat, di bo, bai 16i...

Thuc ra nhiing diéu nay khéng méi, Nguyén Binh
Khiém ngudi s6ng d&€n 95 tudi & ta, ti xua da viét:
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.. Thu dn mdng tric déng dan gid
Xudn tdm ho sen hg tdm ao
Rugu dén géc cdy ta sé nhdp
Nhin xem phii quy tya chiém bao!

Ming tric nhiéu xo, gia nhiéu vitamin, ma mua
nao thic d6. Bai 16i, rén luyén thé luc ciing theo mua.
Rugu chi sé “nhip” chi khéng tu, khéng néc, ma chi
nhip dudi béng cay théi. Con “Nhin xem phi quy tuya
chiém bao” thi cai nay T8 chic stc khde thé gidi chiy,
khong thé€ hi€u ndi nén khong thé khuyén ta vay!
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7. Mot cach nhin méi



Ai ciing biét Ti€u dudng 12 mot bénh man tinh
do nhiing 16i loan vé sy diéu hoa dudng huyét - ¢6 thé
do dac biing miy mdc xét nghiém chinh xdc- nhung
tac dong ctia bénh ti€u dudng lén tiing ngudi bénh ra
sao, l&én cdc m&i quan hé xa héi cia ho, ning luc lam
viéc ctia ho, d5i séng kinh t&€ ctia ho ra sao lau nay vén
chua dugc quan tdm. Cé nhiing bénh nhan tiéu dudng
chi bi&t ndm chd chét trong nbi lo au, sg hai, kiéng
cti 34 thid, khong con  biét d€n in ngon, ngl yén ma
bénh thi ci ngay cang ti€n tri€n, dua d&€n tan phé, ti
vong; trong khi ciing bi ti€u dudng ma nhiing ngudi
khéc thi vAn hoat d6ng niing né, tich cuc, vui séng,
vAn gidl t6t cic mSi quan hé xd hoi, viia ki€m soat
dugc lugng dudng véi nhiing k§ thuat y hoc cho phép.
C6 nhiing bénh nhan bi cao huyét 4p cé cudc s6ng
hoan toan & thudc vao cii may do dién td. Mbi ngay
ho ty do huyé&t 4p nim bay lugt, cic con s8 cid nhich
lén nhich xu6ng lam cho ho rit hoang mang. Moi hoat
do6ng, di lai, in udng clia ho tuy thudc vao ké&t qui
cia may do huyét 4p “méach bdo”, lai cOn nghi ring
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da 13 dién t& thi hdn hon con ngLIdl tuyét d6i dang
tin cay! Ho quén ring huyét 4p von sinh ra 13 d€ lén
xubng, trdi sut, tuy tAm cdnh, tuy thoi ti€t, tiy hoat
dong va nhiéu thd khic nita. Cic nhd chuyén mén
cho bi€t huyét 4p clia mot ngudi cao tudi cé thé thay
ddi trong ngay ti 110/60 d&€n 180/110, nghia la c6 mot
quiang rit rong cho sy thay d8i. Khi vui vé, an lanh
thi né xudng, khi cing thing, “nd khi xung thién” thi
né vot 1én trdi va con c6 thé gy tai bi€n! Cai may do
dién ti d6 — n€u khong biét cidch do chinh xic - da
lam hai, [am triét tieu bi&t bao niém vui s6ng clia bao
nguoi !

C6 thé néi bénh thi cé mdét nhung ngudi bénh thi
c6 d&n hai: m6t ngudi thi tim moi cach tiéu diét bénh,
nghi ring hé&t bénh thi méi 6 stic khde dugc, ma
bénh lai 14 loai man tinh, sust ddi nén danh khé dau,
tuyét vong, nguyén rda trdi dat, bAt man véi minh, véi
ngudi, 16i 1& thudc vao thay vao thudc, vao ngudi than,
chd chét trong néi ddng cay va s¢ hai; trong khi ngudi
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kia thi tim cAch “thda hiép” véi bénh, chdp nhan né,
séng chung hoa binh véi né, d€ “hai bén cliing hudng
lgi”, chi quan tam t8i chit lugng cudc s6ng cia minh,
cht dong thay d6i hanh vi 16i s6ng d€ nang cao stic
khde clia minh, hgp tac t6t véi thay thudc!

Té chiic stic khde the gigi (WHO) tii nim 1946
da dinh nghia Stc khoé 12 m6t tinh trang hoan toan
sang khoai (well-being; bien-&tre) vé thé chat, tdm
thin va xa hoi, ché khong phii chi 1a khéng c6 bénh
hay tat. Mot dinh nghia nhu th€ cho thiy danh gia
stic khée ctia mdt con ngudi khong thé chi khu trd vao
chuyén c6 hay khéong c¢é bénh tat; va ciing vay, khong
th& danh gia stc khde clia mot cong dé6ng ma chi dya
vao ty 1& bénh tat, t} 1&¢ ti vong, s6 giudng bénh, s6
bac si..trén ddu ngudi dan. Cai khé & day 1a 1dm cach
ndo dinh gid dugc “tinh trang sing khoai” vé ci ba
miit, th& chit, tAim thin va xa hoi nhu dinh nghia da
néu? Danh gi4 su sdng khodi, su hai long véi cudc séng
cling chinh 14 danh gi4d hanh phiic. Ma d4nh gid hanh
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phic 1 chuyén khong don gidn chit ndo vi né ning
tinh chi quan, dé léch lac. Chinh vi th€ ma mai nla
thé ky sau, WHO mdi dua ra dugc moét bang “danh gia
chdt lugng cudc song” (Quality of Life Assessement)
lien quan dé&n stc khde va chiam séc sic khde d€ cuy
th€ héa dinh nghia da néu trén. Theo d6, ngudi thay
thu6c chi quan tAm chiia tri bénh tat 12 chua d4, ma
phdi quan tAm d&n chat lugng cudc séng cla ngudi
bénh. N6i khac di, ngudi bénh séng khéng phai chi 1a
s6ng sét, ton tai, ma phai la s6ng c6 § nghia, c6 hanh
phiic 38 mdét mic d6 t6t nhat cé thé duge. WHO dé ra
mot bang chi s6 goi 1a WHOQOL-100 (WHO quality
of life, g@dm 100 d&é muc @€ danh gid) trién khai thuc
hién trén nhiéu nuéc khic nhauy, nhiéu nén vin héa
khac nhau, nhim cai thién stic khde cia cd nhan va
cong dong, ddng thdi cai thién chat lugng phuc vu clia
nganh y. Hién da c6 24 Trung tAm & 18 quéc gia trén
th€& giéi tham gia chuong trinh nay. Chuong trinh vin
con dang dyoc phat tri€én cho hoan chinh, thich hgp
véi tiing khu vuc, tiing dia phuong. Cac chi s6 do dac
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nay sé rat hiiu ich cho viéc cii thién chat lugng phuc
vu clia nganh y trong viéc chim séc stc khde ngudi
dan néi chung cling nhu trong nghién ctu khoa hoc,
trong gidm sat va ca trong hoach dinh chinh sich.

WHO dinh nghia Chat Lugng Cu6c Séng (CLCS)
13 nhiing cAm nhén cla cic cA nhan vé cudc s6ng cla
ho trong b&i cdnh vin héa va cdc hé théng gid tri ma
ho dang s6ng va lién quan d&n cic muc dich, nguyén
vong, tiéu chudn va cdc m6i quan tAm ctia ho. Didu dé&
thay & day la cach do dac CLCS dit trong tAm 1én cadm
nhin cid nhan cda ting ngudi, cho thiy cé cii nhin
khac xua d6i v48i bénh tat va stc khde lau nay chia yéu
dya vao “cdm nhan” clia thiy thudc va su “mach bio”
cia may méc! Do vay, danh gid bénh tét s& khong chi
dua trén két qua cac xét nghiém cin lam sang ma con
trén nhiing cdm nhan chi quan, quan diém riéng cda
ting cA nhan vé& bénh tit ca ho, vé su sing khoii
ctia ho trong cudc séng thudng ngay, trong bdi cdnh
vin héa va moéi trudng thién nhién quen thudc cla
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ho. (J day cho th&y vai trd cda gi4o duc sic khde, cia
truyén thong hiéu qui trong méi quan hé gitta thay
thuSc va bénh nhan. M&i quan hé thiy thuSc- bénh
nhan khong t6t thi ngudi bénh khé cé thé duy tri chat
lugng cudc s6ng, vi chita bénh ngay nay khong chi
dya vao thubc men, xét nghiém don thuin nhu truéc.
Tu day ciing md ra huéng nghién cttu mdi, khong chi
tim ra phuong thudc dic hi¢u d€ chita bénh ma con
tim cach dap tGng sy hai ldong clda ngudi bénh d6i véi
nhiing hiéu dng va hiu qui cla diéu tri.

Suy nghi tii géc d6 quan tAm danh gi4 chat luong
cudc s6ng ctia ngudi bénh sé [am thay d8i ci nhin cda
ngudi thiy thudc v& bénh nhan trong qua trinh diéu
tri cho ho. C4 ngudi bénh khi hiéu rd chat lugng cudc
song cia minh la do minh quyét dinh cing sé khong
chi biét 1& thudc vao thiy, vao thudc, vao miy do, vao
xét nghiém ma con biét ting cudng stc khde, nang cao
sic khde, nhd vy ma phan dau, rén luyén, hop téc
t6t hon v43i thiy thuéc. Dich vu y t&€ ciing phai thay
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ddi, xem c6 dap ing nhu cAu nang cao chat lugng cudc
s6ng ctia ngudi bénh chua, ngudi bénh c¢é hai long vé
chit lugng phuc vu khéng va hé théng t8 chic y t& ¢
d& ti€p cin, ¢ ludn trong tinh trang sin sang phuc vu
bénh nhan khéng ?
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8. Mot tudi gia hanh phic



Hanh phic? Tudi gia? Cé6 khéng mot tudi gia
hanh phic? Cau hdi that khé trd 15i. Tudi gia da
khong dinh nghia dugc, con hanh phic thi cang
khé dinh nghia hon. Kim Dung k€ chuyén c6ng chia
Tay Ha kén pho ma véi cau hdi: hanh phidc nhat 1a
lic nao? Poan Dy néi 1a lic & dusi gi€ng sau; Kidu
Phong néi 1a lic chin ngya thd dé ngoai Nhan mén
quan; M6 Dung Phuc 14 lic sé [én ngbi vua; con Hu
Tric d6 1a lidc 3 trong ham nudce da. Olivier de Ladouc-
ette trong cudn “ Bien Vieillit” &3 ¢6 mot chuong véi
tua 12 A la recherche du bonheur: i tim hanh phiic, [am
ta nhé d&€n Marcel Proust v6i A la recherche du temps
perdu: Di tim thoi gian da mdt, nhu 1a ¢8 ¢ choi chi dé
néi vé mot cai “bonheur perdu”, thi hanh phiic da
mat. B3i vi c6 1&é hanh phic 14 mot cai gi d6 khong
thé bi€t dugc hodc chi biét duge mot khi né da mat di,
cing nhu nhiéu ngudi khong thé dinh nghia dugc stc
khde 1a gi nhung c6 thé biét d& dang tinh trang mat
stic khde. Ngusi ta khong thé can dong do d€m duoc
hanh phtc. Cac 1y thuyét ban vé hanh phic cing
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gi6ng nhu ngudi mu s§ voi. C6 ngudi bdo dé la nhu
cAu ducc théa man, n€u khong thi “bat hanh”. Cé
ngudi cho ring chd dgi mot niém vui cdn hanh phic
hon chinh 13 niém vui d6 khi né d&n. Cé6 ngudi cho
rang hoan thanh moét nhiém vu duge giao d6 1a mot
hanh phic. C6 ngudi cho ring hanh phtc 13 [dm cho
ngudi khic dugc hanh phic. Cing ¢6 ngudi bido hanh
phiic don gidn hon niia, chi cin so sanh v4i 6ng hang
x6ém thay minh hon ho ttc 1a hanh phic rdi. Cac nha
nghién ctu da thd tim mot vai bién s6 d€ do cii hanh
phic ctia ngusi gia: sy nhiét tinh, long qua cdm, kha
ning hoan thanh cdc muc tiéu, su danh gia vé chinh
minh, 6c hai hudc... K& qud cho thay nhiing su danh
gia thuong rat khong khach quan va néi chung thi da
s6 “ngudi gia hanh phic” 1a nhiing ngusi tu danh gia
minh bao gid cling cao hon cach xa hoi nhin vé ho.
Mbét nghién ctu & nhiing ngudi gia trén dudi 65 tudi
ching han cho thay trong khi ho cho difm vé tinh
than thién va long nhiét tinh cia minh [a 72 di€m thi
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) et 3
nhiing ngudi xung quanh chi cho ho c¢6 65 diém; vé
su thong minh va nhanh nhen thi ho ty cho 68 diém,
trong khi nhitng ngudi xung quanh cho 28 diém; vé
tinh ¢i mé va thich nghi t6t, ho cho 64 di€m, trong
khi ngudi khac cho 22 diém; vé sy hoan thién cong viéc
dugc giao, ho tu cho 55 di€m trong khi ngudi khac chi
cho ho 35 di€m! Nhung néi gi thi néi cdc nha nghién
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ctu ciing théng nhat dugc mét diém vé hanh phic, d6
13 cAm giac v@ su sang khodi (well being, bien-étre), su
dé chiu, sy hai long véi cudc séng, hai Idong véi chinh
minh & tudi gia. Tuy c6 rat nhiéu y&u t6 nhung tuu
trung ngudi ta déng ¥ bon y&u t& chinh 1a sitc khde,
noi dn chon &, thu nhdp va hoat dong 1a nhiing bi€n s6
c6 thé do dac dugc. Th& nhung ngay nhu stc khde cé
vé ¢6 thé do dac dugc bing nhiing chi s6 lanh ling
clia cic may méce xét nghiém ma thuc ra cdi cdm xtc
cht quan vé stc khde, su sing khodi trong tAm hén
va thé chat, su cdm nhan vé tinh trang stic khde cta
chinh minh méi that su 1A quan trong, c6 nhiéu khi
vugt ra ngoai su danh gii cta cic chuyén gia y t&. Noi
in chén & ciing vay, rat chd quan: mot khi ngusi gia
hai long vé noi &n chén & cda minh thi ho da c6 thé
hanh phtc va nguge lai. Mot ba cu nha qué quanh nim
sudt thang véi tip léu tranh vach dat, v4i ndi ca kho
rau ludc dang thanh thai sung suéng thi dugc cac con
ruSc vé thanh phd& cho séng trong phong may lanh,
cung phung cic biia an day da chat b8 dudng, ching
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may chéc ba cu phii trén vé qué, mic du cac con déu
rat ¢6 hi€u nhu ta vAn thudng thiy trong cudc s6ng.
V& thu nhap lai khéc, ngusi gia cAn ¢ mot thu nhéap
tuong d6i 6n dinh, dd d€ khong bi & thudc vio con
chau. N6i chung ngudi ta thudng ndéi ngusi gia hay c6
tinh keo kiét. André Maurois da cuc luc bénh viuc cho
ngudi gia khi 6ng ndi ring: “Trach ngudi gid keo kiét
thi that 14 sai 1dm. Do khéng con kh3 ning lam viéc,
do stc khde y&u kém, do thu nhap khé khin chi la
mdt phan, phin 16n hon 13 vi ngudi gia khéng con ¢
dip ti€p xic rong rai véi xa hoi, da phai ti bd nhiing
giao luy, tu thu minh lai cho nén tién tin, chit mét,
danh dum nhu 13 mét niém vui ma thoéi!” Dau cé ai
trach mot ngudi suu tAim nhiing con tem trén nhiing
phong bi da ca thi mot ngudi gia chit mét danh dum
tiing xu ciing la niém vui nhu ngudi choi tem vay thoi!
V& su hoat ddng & ngudi gia thi hinh nhu do ca tinh
ctia m&i ngudi, c6 ngudi trdi sinh huéng ngoai, ham
hoat dong, ning ndé, d& hoa minh, d& hgp tac, quan
tAm dén nhiing van dé xa hoi 1 nhing ngudi dé& cé

D6 Hong Ngoc #125



dugc hanh phic, ngugc v6i nhiing ngusi khéac, co cum,
huéng ndi, ich ky, hay than phién, phéng dai vé tinh
trang khé khin ctia minh hay nhic di vang, qua khi
lam cho nhiing ngudi tré khé chiu. Cic méi quan hé
xa hoi clia ngudi gia rdt quan trong. M6t khi ho vin
con gift duge m6i quan he thi ho s& tranh dugce nbi c6
don. O day chat lugng quan trong hon 1a s6 lugng. C6
moét ngudi ban tAm giao, tri ky, 1a v6 ciing quy hon [a
dugc ndi ti€ng hoiic c6 nhiéu ban bé hd hiing. Nhiéu
ngudi vé& gia thich tim lai cdc ban ngay xua con bé clia
minh d€ cing chia sé.

Nhiing ngudi c¢é 6c¢ hai huc thudng ¢4 kha ning
thich nghi rat t6t va nhu vay ho cang d& cé hanh
phic. Cé nhiing ngudi trdi sinh ra nhu d€ duge hanh
phic ma mot dic di€m rat ndi bat & ho 1a tinh hai
hu6c. Hai huéc c6 thé bien mdt su khé chiu, khd day,
thanh mot sy d& chiu hon, gidp cho ho thich nghi dé
dang hon. Kim Thanh Than k& 33 niém vui clia minh:
Ngay he, cdm dao bén cdt mot trdi dua hdu vé xanh,
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bay trén mét cdi mam do,
chdng ciing khodi w? — Cé
ba bon mdng phong 1§ &
moét ché kin thinh thodng
dong cita ldy thudéc néng
rita, chdng ciing khodi w? —
Mé ruong ra vé6 tinh duoc
mot bic thu ciia c¢6 nhdn,
chdng ciing khodi w2 — M&
cita s6 cho con ong bi ket
bay ra chdng ciing khodi v
(Séng Pep, Sdd).

Tudng gi chd chi ¢6

vay thi ngay nay ta c6 thé liet ké v6 s& nhiing niém
vui nhu vay. Ma thuc ra nhiing ngusi hanh phic la
nhiing ngudi bi€t kham pha nhiing niém vui nho nhd
dé, né & ngay trong ta, quanh ta thoéi, mién 1a ta biét
song ngac nhién, tinh thdc, khdm pha nhu tré tho.
Nha vin V6 Héng & Nha Trang, trong mot bic thu
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o8i cho t6i da k& Ong thich “tinh nghich” véi tudi
gid cda minh. Ndm 6ng 70 tudi ngudi ta da [Am budi
tiéc ming 6ng. Nhidu ngudi nhic t6i chit “cé lai hy”.
Dén ldc phat bi€u cdm tudng, 6ng 1am bd nhu chot
phéat giac ra, s3 tay lén c8 réi néi “70 1a ¢ lai hy”, rdi
s d&n nguc “vay thi 60 1a nguc lai hy”, r6i “50 [ bung
lai hy” va “40 1a..” lam cho m01 ngudi cudi modt bita
ngd nghiéng. Ong con “trAm tu” day moi ngudi ring:
“Mudn duge sdng lau thi didu kien dau tién la phai... gia”!
C6 6c¢ hai hudc nhu th& nén 6ng hinh nhu chi biét gia
12 gi! Dugc si Truong ban t6i ciing da ¢ mot triét ly
“tré mai khong gia” nhu sau: D6 1a khi con tré thi rang
hoc xuAt sic trong mot lanh vuc ndo d6 d€ khi vao
dsi 8 tudi 25 — 30 duge goi 1a chuyén vién tré, r6i tl
30 — 35 ti€p tuc hoc cao lén d€ dugc goi 1a nghién ciu
sinh tré, sau tudi 35 nén vao day & mdt trudng Pai hoc
s& duge goi la gido su tré, d€n tudi 45 chuyén sang mot
nganh nghé thuat ching han nhu vi€t sich phé binh
hoi hoa, s& dugc ngudi ta coi 1a mot nha phé binh tré
c6 tiém ning, rdi d&€n tudi 60 vé huu, nén vao mot ciu
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lac b6 huu tri d€ chi€ém mot gidi quan quan trong mot
lanh vuc th€ thao nhu ciu l6ng, quan vot, cd tudng...
thi ngudi ta sé néi d6 13 mot tay huu tri tré. Roi dén
70 thi nén xin gia nhap hoi nhiing ngusi “Bach nién”,
th€ ndo ciing nhan dugc thu trd 16i nha nhin ring
hay con qua tré d€ trd thanh hoi vién. Réi qui tudi
90 ngudi ta nén két hon, ban bé sé d&€n miing tin lang
va tan giai nhan, lic d6 ngudi ta khong chi tré ma con
m&i nita! Nho “tri€t 1y” s6ng nhu vay ma DS Truong
khong thiy gia ldc ndo cd va hinh nhu 6ng cling via
m&i két hon. Hién nay & Nhat ngudi ta da m3 nhiing
16p huan luyén vé vi tinh cho ngudi gia khéng con
di lai dugc nhiéu d€ vAn c6 thé giao ti€p vSi ban be
& khip noi qua mang internet, ho cé thé chit — chat
trén dé sudt ngay ma khéng ciAn md miéng. Néu &
ngudi tré hanh phic I sy sung sudng, sdng khodi, thi §
ngudi gia chi cn c6 duge sy hai long 1a dd, bdi vi ho
khong doi hdi gi nhiéu. Thich nghi c6 1& [3 mdt niing
luc quan trong nhat d€ c6 thé s6ng hanh phic & tudi
gia, bdi vi trong moi tinh huéng thi ngudi ta chi c6 3
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cach d€ d6i phd, hoic
13 quyét liet doi dau
mdt mat mot con hodc
13 ddu hang trén chay,
hoic 14 thich nghi d€
\ : r6i diéu chinh cho phu
Fig hop. Cing ¢6 khi ngusi
3 \‘.,r\ o ta rang d6i ddu mot
> thoi gian r6i danh phai
was xRS A, 2 _
chdp nhan mo6t thuc
t€ khong th€ tranh né
dugc, dic biét nhitng ngusi gia 8 Au My, noi ma xa
hoi chi danh cho su thanh cong, sic dep, toc d6. Vi
th€ ma Betty Friedman da phai thd dai: “Vieillir peut
étre beaucoup moins pénible que de vouloir rester jeune a
tout prix” (Gia c6 lé con it khé dau hon 12 mudn tré
mai v6i bat ci gia ndo). Trén thuc t&€ cé nhiéu ngudi
it hoc, khong dugc khde cho 1&m, vat chat thi€u thon
ma hinh nhu “gia ngon lanh” hon nhiing ngudi khéc.
Phai ching ho c6 mdt ngudn sinh luc tii bén trong va

=
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da bi€t huy déong d€ s6ng hanh phitic, hoa hop véi
moi trudng du tudi dd cao! Héléne Barréne thudc
Hiép hoi Claude Bernard da néu lén bén y&u t6
tam 1y cda mot tudi gia hanh phidc: D6 13 ¢é niém
tin vao chinh minh, m6t sy ki€m soét tit bén trong,
gidng nhu cdi tAm an lac cia D6ng phuong ta vay;
thd hai 1a kh3 nang thich tng t6t dé tu didu chinh
cho pht hgp v8i hoan cdnh méi; thi ba la git duge
md&i quan hé vé& tinh cdm va tAm 1y x4 hdi véi nhiing
ngudi xung quanh; va thd tu 1a lam cho cudc s6ng
cé ¥ nghia hon, vi ngudi, vi d3i hon 1a chi tdp trung
vao ban than minh. Cing cdn d€ ¥ ring mdi quan
hé tinh cdm nay chd y&u 1a vé chit nhu Ba Nha véi
TG Ky, Duong Khué véi Nguyén Khuyén, Bertrand
Russel véi Edith...

Ta thudng ché ti€ng Anh ngheo nan bing cé la
& ngodi thad hai ti€ng Anh chi ¢c6 moét, con ta thi nao
anh ndo chi, nao chi ndo bac, ndo 6ng ndo cu rdi cod
di thim mg.. Th€ nhung trong ti€ng Anh c6 mot ti
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rat tuyét 13 tli present, vita c6 nghia la hién dién, ¢
mit, lai c6 nghia la hién tai, bay gig, lai viia ¢6 nghia
[4 qua ting. N6i cach khac chi rieng vé tit present
khong théi da cho ta mot ¥ niém vé mét mén qua
ting quy bau cda cudc s6ng la sy c6 mit trong gidy
phit hién tai. Thuc vay nhiéu ngudi trong chiing ta
déu c6 cai tat “chia dong ti”: thi qua khd, thi hién
tai, thi tuong lai. Va néi chung ching ta it s6ng trong
hién tai hodc nhé ti€c di vang hofic mo mdng tuong
lai, d&n ldc giat minh “Nhin lgi minh doi da xanh réu”
(Trinh Cong Son). C6 m6t nha van hinh nhu Ander-
sen thi phai tic qua da cho nhan vat cia minh mang
nham d6i hia c6 phép mau di ngugc vé qua kht, thai
hoang kim xa x6i ma ta hing mo tudng d€ c6 dip sang
mit ra!

Né&u mét ngusi 60 nhin mot ngudi 45 thay tré qui,
dep qua, nhé lai hdi 45 ctia minh va nudi ti€c udc chi
dugc s6ng lai tudi d6, ngudi 75 thay ngudi 60 tré qua,
dep qua, va ngudi 80 thay ngudi 75 1A ngudi sung stc
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nhat thi that 1a v6 Iy vi nhu th€ ta khong s6ng cai
hanh phtic hém nay.

Kahlil Gibran viét:

“Wake at dawn with winged heart

and give thanks for another day of loving!”
ma nha tho Neuyén Nhat Anh da dich:

Cam on ddi mbi s6m mai thidc day

Ta dugc thém ngay nita d€ yéu thuong!

Cho nén séng cai tudi cda minh lic ndo ciing nhu
mot tudi méi toanh, tron ven va tran day cé 1 1a hop
Iy nhAt.

Nhitng nhém c6é tinh héi doan nghé nghiép,
vin nghe, th€ thao.. 3 ngudi gia d& dugc duy tri lau
dai vi ¢6 chung mét méi quan tdm ciung chia sé.
Né&u t8 chiic t6t nhiitng nhém dudi dang cau lac bo
d€ ngusi gia c6 thé dugce ti€p tuc duy tri hoat dong,
tim ki€m nhiing ban bé méi phu hgp véi s& thich
d€ thay th& nhing ban bé di mat hoiic da phai di
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xa thi sé tao dugc m6i quan hé xi hoi t6t dep ma
khong cin phdi tdp trung vio nhiing vién dudng
lao, cich ly v&i gia dinh. Ngusi gia ciing thudng cé
khuynh huéng huéng vé mot thé€ gisi tAm linh nao
dé. Day ciing 13 m6t chd dua t6t vé& mit xa hoi va
tao dugc sy an toin cho ngudi cao tudi. Thudng ngudi
cao tubi khong qua khich, it mé tin, d& r6ng ligng,
chdp nhin nhing nép séng khic nhau, khéng theo
dudi nhiing nguyén tic cting ngic nhu hdi con tré.

Tém lai cai quan trong nhit & ngudi gia cé 18 1a
mot stic khde tuong d6i t6t, kinh t&€ khéng qua thidu
thén, duy tri dugc m8i quan hé tinh cidm, c6 ban tim
giao d€ chia sé, duy tri hoat dong xa héi phu hop d€
thay minh luén con ¢6 ich va quan trong hon niia la
gitt mot ngon la nhiét tinh, m6t niém an lac, thanh
thin trong tAm hén.

Cé6 moét cau hdi da ci d6 13 nén gia rdi méi minh
tri€t hay nén minh tri&t trudc khi gia? Héi cing chinh
1a trd 15i vay.
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