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Twa

Chung ta séng trong sy bién di, sdng voi sy bién d6i. Mot dai hién triét 6 Hi Lap, mot
trong nhitng vi ma ngudi ta goi 14 nhiing triét gia truéc Socrate, day rang “nguwoi ta khéng bao
gior rika chdn hai lan & mét dong suéi.” Vi nude subi chay di va khi ta xudng subi rira chan lan
thtr hai, mic du van chd éy, trén hon da éy, nhung khong con l1a nude cii. Loi ndi cua dai hién Hi
Lap di cho ta hai cach noi siéu duy, thong thuong dén ndi rang ta néi ludn téi “dong doi” va
“dong lich sir” ma khong con nghi dén gdc ngudn tir mot diém da hai ngan rudi nam xua, & mot
nén vian minh bén troi TAy di chét.

Cudn sach nay ciia Bac si Nguyén Y Duc néi vé mot sy thay doi trong thoi chung ta trén
dong doi va dong lich sir, 1a su gia l30. Va tac gia mudn mot ong thiy gia viét cho cudn sach vai
101 goi 1a Tya.

Thyc ra thi sach An Hudng Tudi Vang nay ciing ching phai giéi thiéu vi da dap ing mot
nhu ciu rat 16n, phai n6i 1a mi ngdy mot 16n hon trong xa hoi Viét Nam vi s6 nguoi gia ting
truong rat nhanh, trong ba phan tu thé ky vira qua. Khong phai vi chién tranh kéo dai thiéu
muoi sau thang day ba muoi nam da 1am mat di mot s6 16n nhimng ngudi tudi tré, trai nhiéu hon
gai trong dan s va sy gia ting ti s6 nguoi gia chi gia tao. Ngay ca néu ta bd sung trén gidy to
nhitng tudi bi khuyét trén biéu do thap dan so6 theo tudi ciia nudc ta rdi so véi thap tudi nim 1925
hay 1930, thi thiy ngay sy khéac biét: hinh thap xua c6 mot cai ngon dai va nhon hodt, con thap
nay tuy thot giira (4nh hudng cua chién tranh) nhung day rong (vi sy sinh san qua manh trong
phan tu thé ky vira qua, c¢6 thé goi cho vui 14 sy né o cta ty nhau khi chién cudc chdm dirt & mat
tran va rit vé phong the); con cac tudi gia va chua gia, tir nim muoi tré 1én thi dong dao véi mot
bé ngang dang ké trén hinh thap tudi ddy dan hon xua nhidu. Sy kién nay néi ndm na c6 nghia la

cac cy nhi€u hon, nhi€u gia dinh co6 it [a mdt hai va c6 thé du bon dng ba ndi, ngoai va so gia
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dinh tir hay ngii dai ddng duong khong con hiém nhu ngay xwa. Su séng 1au trén bay muoi tudi
chi con “cd lai hi” nhu mot cau vin sdo ma doi vin minh da ném vao thung rac cia lich sir nhu
thanh Ngu Truong Kiém va cai bui toc ci hanh.

T6i khong néi rang ngay xua khong c6 nguoi song lau. Bo nhimg chuyén huyén thoai,
dau 1a phuong Pong nhu chuyén Ban C6 cta Trung Hoa (ma ta thuong goi 1a 6ng Banh T6) hay
Methusalem trong Kinh Thanh va ca truyén thuyét vé tudi tho ciia cac vua thoi Hong Bang cia
ta, ching ta déu c6 biét va c6 thdy tain mit mot vai vi ldo truong trong lang hay trong mot vai gia
dinh quen thudc, chang nhiing 13 bay tam muoi ma c6 khi téi hon tram tudi. Thoi ndo, & dau, trir
khi con in 16ng & 15 trong nhitng ving trinh nguyén chua khdm ph4, nhitng viing ma ngay xua
khi chua c6 su hiéu biét gi vé y khoa khoa hoc ta goi 1a “ma thiéng nudc doc” hay “lam son
chudng khi” cling c6 thé c6 mot vai nguoi, nhd “thé chat” nghia 1a nho di truyén qua gen hé, nho
nhitng diéu kién sinh sdng va cac cach sinh hoat trong ddi khong thuong, séng lau va chét gia
hon nhitng ngudi xung quanh. Su dén dai ting tudi tho ciing co, vi 1y do nay no tiy theo vin hoa
nhung su séng lau ctia mét sd cu 1a thue ¢6, va thuc dang quy vi cac cu khong nhiing 1a sy hanh
dién cua gia dinh, ma con 13 hy vong dang va 1a nhitng guong sang cho toan thé nhan dan nira.
Nhung ngay xua sébng 1au nhu cac cu hiém 1im. Nhan sinh thit thap...Con ngay nay ching
nhitng s6 cc cu nhiéu hon, ma ti sd cac cu trong x4 hoi ting lén.

Tai sao c6 nhiéu ngudi gia hon trong dan sé ngay nay? Tai sao nhan dan Viét Nam gia
ld0 hon? Vi trong bach ky vira qua co nhiing tién bd song song trén bén dién: kinh té, cong
chinh, gido duc va y té. Trong mot bai tya bét budc 1a phai ngén hon sach, t6i khong thé di sau
hon v& bt ctr mot dién nao trong bon dién éy va néu ndi vé ca moi mat thi khac gila viét lich st
chidu dai ciia qudc dan Viét Nam. Phan 16n quy vi doc sach c6 18 cling chi tim hiéu nhitng diéu

thyc té ma chinh minh c6 thé ding duoc c6 1oi cho ban than. Sach cia BS Nguyén Y Dic nham
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vao hai muc tiéu, thudc hai dién cubi cung tryc tiép quan h¢ dén sy séng lau mot cach khoe
manh. Va vi rﬁng suc khoe 1a su séng v6i mot co thé, sinh ly va tam than binh thuong va néu co
thé hon binh thuong mot chit 1a diéu kién khong thé khong c6 dé huong thy hanh phiic, nén An
Huong Tubi Vang c6 thé va mot phan nao phai dugc coi 1 cubn sach dau tién dé song yén vui
v6i cac nguoi than trong tudi gia.

Di nhién rang nhu thé chwa phai 1a khong con van dé gi ddu. Song lau, gia ca la tot lim
va khong phai 1a d&. Nghé thuat sdng gia ca 1a ca mot van dé khac va ciing khong d&. V& ca hai
duong, cai von liéng ddp xdy tir lic tré vo cung quan trong. Va ddy 1a 10i cudi ciing cua t6i,
khong phai voi cac cu dong tué hay cao nién hon t6i, ma 1a voi cac nguoi tré tudi. Sy giir gin stc
khoe, su trau doi van hoa, sy di dudng tam tinh, su t6n kinh va thuong yéu moi ngudi trong gia
dinh, sy bao dung trong tinh than dan chi v6i tit ca moi ngudi, 1a nhiing diéu ma t6i nghi 1a quan
trong ngang nhau dé c6 thé séng lau va an huong tudi vang véi su kinh trong cua lang nudc, sy
kiéu hinh cua con chau va chat, chit va voi sy vui vé trong ndi tim ctia minh. Nhung phai biét
song nhu thé tir luc méi 16n 1én va biét suy nghi cang som cang hay.

Vao khoang phan tu dau tién cua thé ky vira cham dit, khi t6i sinh ra, hy vong duoc song
trung binh ctia ngudi Viét Nam chi c6 hai muoi 1im nam. Ngay nay doi séng trung binh cua
nguoi dan trong nude 1a vao khoang 60 dén 65 nam. Véi nhimg ngudi Viét Nam sinh dé ¢ Hoa
Ky, Tay Au hay Nhat Ban, sy song c¢6 thé trung binh 1én t6i 70, chi thua kém nhiing nguoi ban
xr chimng dam ba nam thoi. Nhitng kham ph4 méi cia y hoc lai cho phép tién phong rang ngudi
ta c6 thé sdng gia hon nhiéu nira, va mot sé nguoi co diéu kién da c6 thé tinh d&én chuyén séng
khong bénh tat dén ngodai mdt trdm nadm muoi tudi. Su hiéu biét vé sinh hoc tién bo mot cach
nhanh chéng khong ai luong trude dugce va néu c6 mot dao si tu tién nao trd lai duge cdi doi nay

& Hoa Ky hay Anh, Phap, Duc thi s& phai néi rang nim mo ciing khong thé tuong dugc rang cai
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mong truong sinh nay di c6 linh don dé tro thanh sy that. Nhung trude hét, trong doi nay khong
con dao si nita. Va vin dé ngay nay 13 sng lau nhu thé dé 1am gi? Ai cap dudng cho mot cach
vui vé va dy du dé an huong tudi vang lau dai gin mot trim nim néu ta khong lo trudc ngay tir
bay gio.

Bac si TRAN NGOC NINH

Cuyu gido su Pai Hoc Sai Gon va Van Hanh

From: Yduc Nguyen [mailto:dryduc@gmail.com]
Sent: Friday, December 23, 2016 1:59 PM

To: Dang Huynh Chieu

Subject: Sach ctia Nguyén Y Birc

Thwa Gido sw Huynh Chiéu Pang,

DAy la nhivng cudn sach vé y hoc strc khde ma toi da viét trong may chuc ndm vira qua. Xin
gUri t¢i anh dé anh tuy nghi phd bién ho trong Thw Vién Quan Ven Buéng ho.

Thanh thwc cam on anh.

Chudc anh va gia dinh vui manh.

Merry Christmas

Nguyén Y Durc.
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Poc “AN HUONG TUOI VANG”
ciia Bac si Nguyén Y- PUC

Ngudi doc: Mui Quy Bong, M.D.

Sinh, Lao, Bénh, Tt 1a nhitng giai doan tu nhién khong thé tranh trong cudc doi mdi
nguoi chung ta. O4i odm thay, lic con nién thiéu ai ciing mong thdi gian qua mau dé minh chéng
truong thanh, nhung khi tudi xuén di qua, mua thu cudc doi bat dau 16 dang thi chung ta lai lo
lang tim da moi cach dé niu kéo dong doi, hong mong vét vat chut nao anh duong quang dang
dan dan tan ta.

Toi ¢6 viét mot bai tho nhan dé Tam Sy Ké Xa Qué, mo dau b?mg hai cau:

Vong tay ngo6 lai cudc doi
Nhirng nam thang cii da véi cach xa
Dé phu hop vé6i dé tai An Huong Tudi Vang xin doi vai chit nhu sau:
Dang tay niu kéo dong doi
Xin thoi gian hiy tam ngdi nghi chan.

Vay d6, ta xin thoi gian ding lai dé ta khoi bi 1o hoa, tré mai khong gia, nhung thoi gian
thi van dimg dung. Ma khong phai chi phai dep méi ban tm t6i viée tri hodn tudi vang, nam gidi
cling xon xao khong kém. Va thé 1a cang da mat, don cam, cit mi mat, bom nguc, hut mo bung,
mo dui, téy x6a vét nhan, vét ddi moi, nhudm toc, céy toc, deo rang gia...Thoéi thi du moi cach
dé cb gitr phong théi tré trung. Moi thoi gian nghi chén, thoi gian khong them nghi thi ta tu tim
cach dé tao ra cai ao tuong ta da di nguoc duoc thoi gian, ¢6 sao dau! Cha trach céac vién giai
phau thAm my va cac hing bao ché my pham ct tha hd hét bac.

Ma thir hoi c6 ai khong so gia? Vi chir “gia” ham chira chit “bénh” va 1a tién nhén cta

chit “chét”! C6 ai mudn chét bao gi0, trur khi bi that vong nao né dén thanh tuyét vong vi mat
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nguyén nhan nao d6, nhu cude tinh d6 v&, chi nguyén khong thanh, tan gia bai san vi cd bac
ching han, dén d6 khong con sang sudt suy tinh ma ty hity hoai mang séng ctia minh!

Thé nhung nghi cho ciing nhitng phuong thirc niu kéo tudi xuan ay chi dem lai mot chut
an Ui méng manh, gia tao, mot 16p son hao nhoang nhung hoi hgt ma khdng giup chung ta cé
dugc an vui, hanh phuc thuc sy nhu ta mong muén. ..

Vay lam thé nao dé ta c6 thé budc vao giai doan 130 hay noi mot cach van hoa hon la cai
giai doan Tudi Vang cua cudc doi mot cach thanh than hon dé duoc that sy an huong nhitng gi ta
da day cong tao dung trong ltc thanh xuan? Day 1a mot thic mac ma ai sdp qua ngudng cira
trung nién va nhitng vi di va dang budc vao ngdi nha “bo 140" déu thiy vuong vét dau do trong
dau.

Dé dap tng cau hoi d6, nha xuat ban Y Té da phat hanh tac pham An Huong Tudi Vang
do bac si Nguyén Y- DPUC, mot chuyén gia Y Khoa Gia dinh, Lao Khoa va sirc khoe tAm than
soan thao.

Pay 1a mot cudn sach bién khao rat cong phu, day hon 280 trang, trinh bay trang nh, chir
in 16n, d& doc, nhat 1a dbi voi quy vi cao tudi, thi giac kém tinh tuong.

Tac gia, bac si Nguyén Y- BUC, véi mot 161 hanh van gian di, gon gh€, mach lac va mdt
van phong trong sang ma di dom, khoa hoc ma nhe nhang da dua nguoi doc qua muoi chuong
chinh cua tic pham, tir phan mé dau noéi vé Tudi Hac Tudi Vang qua dinh nghia sy 13o hoa dén
viéc di tim thudc truong sinh, roi ciing doc gia ban luan vé nhimg thay ddi cua co thé khi vé gia,
nhitng wu tién sirc khoe trong tudi gia cling nhu nhitng van dé thong thuong ma quy vi ldo nién
hay vudng mic. Tac gia danh mot chuong quan trong dé néi vé cac duge pham, duogc thao

thuong dung va thao luan vé su str dung thudéc men & ngudi cao tudi.
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Trong hai chuong ap chét, tac gia ban vé tinh cam va doi sng tinh than ctia nguoi gia, sy
lién hé giita quy vi l3o nién véi gia dinh, voi ngudi hon phdi, voi con chau va trinh bay nhimng
phuong thirc dé quy vi cao tudi c6 thé tan hudng canh huu tri, an vui du lich tudi vang. Cudi
cung tac gia huéng dan nguoi doc cing nhin vé twong lai, diém qua nhing tién bo cua 100 nim y
hoc véi nhitng phuong cach lam cham sy 130 héa, ting pham chét cudc sdng trong tudii gia, 1ap
nhitng quyét tim thyc hién cac muc tiéu can thiét dé quy vi cao tudi bao tri stc khoe vat chat va
tinh than ctia minh. Tac gia ciing so luoc vé Nam Qubc Té Ngudi Cao Tudi 1999, mot bang
chimg cho thay su quan tAm ciia toan thé giéi d6i v6i quy vi ldo nién. Téac gia két thuc bang mot
bai tham luan vé mdi twong quan gitra bénh nhan va y si, néu 1én nhiing dit kién quan trong can
phat trién va thuce thi trong sy hop tac nay hau dat dugc nhimg két qua tt dep dé quy vi ldo nién
c6 thé yén vui “An Hudng Tudi Vang”.

Qua toan bd tac phém, BS Nguyén Y-bUC d3 lan luot trinh bay can k& moi khia canh
clia tudi gia cling nhu nguoi gia. Tac gia da di tir nhitng cau triic nho nhoi nhu nhiém thé, té bao,
mo dén toan bd co clu con nguoi, tr chdn may sgi toc dén xuong cdt, da thit; tr anh mat, guong
mat mat dén dang di diéu dung; tir miéng an gidc nga dén nhimg tinh cam vui budn, thuong tiéc,;
tur tinh yéu dén tinh duc; tir tap luyén than thé dén bao tdn tri nhd.

Poc xong tac pham ndy, doc gia s& c6 mot ¥ niém ving vang vé su 13o hoa, hiéu thau
dugc cac nguyén nhan va hau qua cua tién trinh khong thé tranh duoc ndy, va c6 mot nhan quan
thiét thuc hon vé cudc doi. Poc gia con duoc tac gia hudng dan nhimg phuong cach dé phong
ngtra hay khic phuc cac hiu qua cia tudi gia, kéo dai thém mot doi séng thoai mai, an binh va

vui thii ca vé phuong dién thé xac 13n tinh than.
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Mot diém son ma t6i mudn nhin manh 1a tac gia, bac s Nguyén Y- PUC, di vo cung
tran trong tac pham cia minh. Vi mét tinh than ton trong ddc gia, ngoai nhirng hiéu biét uyén
bac ctia minh vé 140 khoa, tic gia con day cong tra clru, suu tim nhiing tai liéu quy gia dé cong
hién ban doc mot cudn bién khao ham suc va hitu dung . Trén phuong dién mét y si, toi han hoan
d6n nhan tac pham nay vi né s& gitp nguoi hanh nghé y té san soc quy vi 13o nién mot cach co
hiéu qua va d& dang hon nhiéu néu ho doc, hiéu va ap dung nhitng dé nghi huéng din cua tac
gia.

Di nhién day 1a mot cudn bién khao y hoc nén nhidu chd khong tranh khoi tinh cach
chuyén mon. Tuy nhién B.S. Nguyén Y- PUC, véi vin tai va kinh nghiém sin séc nguoi gia cia
minh, d3 rat khéo 1éo trinh bay cac kién thuc khoa hoc d6 mot cach rat thanh thoat va d& hiéu.
Téac gia lai nhe nhang diém xuyét d6 day nhimng doan van di dom, y nhi, khién nguoi doc phai
mim cuoi thich thad, tranh sy mét méi bao bg. Nguoi doc chi can cha tam mot chat 1a co thé 13nh
héi duge nhiing hiéu biét éy mot cach rat an nhién.

An Hudng Tudi Vang 1a mot tic pham can co6 trong moi gia dinh, va bét cir ai dang gia,
hay con son tré déu nén tim doc. Nhimng ngudi trong tudi 130 nién hay sip budc vao mua thu
cudc doi can doc da danh, cac ban tré cling nén lam quen véi cudn sach dé hiéu va thong cam céc
bac phu mAu ctia minh hon hau d& dang lam tron bon phan chau con hiéu thao, giup quy vi cao
nién an tdm vui huong tudi vang, va gop phan bao ton hanh phiic gia dinh.

Mot bao dam chéc chin nhét cho sy hitu dung ctia tic phdm An Hudng Tudi Vang cé thé
thdy ngay truéc mat 1a chinh ban than tac gia.

BS Nguyén Y-DUC, tuy tubi da ngoai 60, sap stra that thap cd lai hy ma vin con trang
kién, minh man, dﬁy sinh lyc va phu nhan thi van tuoi tin my 1¢ chéng thua gi cac ban thanh nir

tré trung. Pac biét nhat 1a tac gia da tu th: “hién tinh, tudi doi gﬁn sau b6 rudi ma Tam Than ¢
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gitt an lac, dang di chua dén ndi nga nghiéng, ngudi anh em dong hao cho chyc vién Viagra ma
van chua phai ding t6i va nguoi ban dudng trén ba muoi nim khong khiéu nai. Lau 1au khi
stocks 1én, con cao himg doi dau tu thém” (A.H.T.V. trang 6).

Tiép tuc doc thém & trang 33, tac gia ké chuyén vua Do Thai David “khi vé gia khong
dugc khde, ngudi cur lanh toat, dép bao nhiéu chan ciing khong du 4m, than dan beén dat nguoi
nam canh nhitng thiéu nit v6i y dinh 14 dé chan khi tir nhitg thiéu nit nay tiép sirc cho nha vua”.

ROi “Boerhaave, mot danh y ngudi Pirc, sdng tir 1668 tdi 1738, khuyén vién thi trudng
Amsterdam 14 néu mudn 14y lai sinh lyc thi hdy nam giita hai thiéu nir con trinh”. Va “mat ldo
nhan Ai Cép song téi 115 tudi da ghi trong ngdi md minh bi quyét séng lau cta 6ng 1a nho héap
thu hoi thd cta cac nang thiéu ni”.

T6i doc tiép nhung khong thdy BS Nguyén Y-DUC néi quy ba mudn hdi phuc sinh luc
thi phai 1am thé nao?

B.S. Nguyén Y-BUC noéi dugc ting Viagra ma chua phai dung, t6i khong hiéu éng c¢6 ap
dung nhitng phuong phap cb xua nhu vua David, 6ng Thi Truong Amsterdam hay vi ldo truong
Ai Cap, ma phong d6 con cao siéu nhu thé?

Dé két thuc, t6i nghi rang nhiing ai sau khi da doc va ap dung nhing diéu chi dan ctia BS
Nguyén Y-DUC c6 18 s& doi hai cau tho cua toi thanh ra:

Thong dong sanh budc cudc doi
Tiéu dao ngay thang an vui Tudi Vang.
Mui Quy Béng, M.D.

New Orleans- Louisiana- 26/8/2000
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TUOI GIA
HU CAU va SU THUC

Bac si Nguyén Y- PUC

Di c6 mot thoi ky, va ngay ca bay gid, ngudi ta da gan ghép cho ngudi gia mot sb
nhirng diéu hoang tudng, nhirng mot nura sy that c6 dung y ky thi, phan chia.

Ho xép ngudi gia vao nhom ngudi dau bac, rang long, suy ySu; nom ai cling
gidng ai, ciing vo dung, hét sai, khong tu lo than duoc; stic khoe yéu, nay nam nha
thuong, mai di bac si, kém tri nho, 14 1an; song c0 don xa lanh moi nguo1i; luén ludn than
budn chan, khéng con hp dan ca vé hinh dang 13n tinh duc. Pung da dong t6i ho nita. Ctr
dua ho vao vién dudng lao hoac tap trung vao cac nong trai cho tién viéc!!!.

Trong khi d6, trén truyén thong bao chi, chi thay hinh anh nhiing ngu0’1 thudce lop
tré day sinh luc hap dan, khoe manh. Nhém nguoi gia duoc moi vao mép chiéu cia cac
sinh hoat xa hoi, gia dinh.

Tubi gia c6 dang dé mang nhiéu hu cAu nhu vay khong? Tudi gia c6 danh an phan:
gia 1a vo dung, 1a khong hoat dong, khong thich nghi, kém kha nang tinh duc, 1a ganh
ning cho gia dinh, cong dong?!

D3 c6 nhiéu din chimg khoa hoc, nhiéu théng ké cu thé phii nhan nhitng huyén
thoai, nhiing v6 nghia do.

1-C6 phai nhirng ngwei trén 60 tudi déu gia ca roi.

O nhiéu quéc gia, dé can bang sy cung cdu nhan luc va do hoan canh kinh té, toi mot
tudi nao d6 nguoi di lam duge vé huu, nhudng cong viée cho 16p ngudi sanh sau. Ho
duogc “du db” 1a vé dé vui thi dién vién, 1a da dong gop, tra ng day du cho xa hoi.

Viét nam hién nay dan ba 55 tudi nghi viéc, dan 6ng 1am thém t6i 60. Bén Hoa Ky,
trude day khi ti tudi 65 thi bat budc nghi viéc. Nhung tir nam 1986, sy bat budc vé huu
nay dugc hiy bo vi ¢6 tinh cach ky thi tudi tac, gidng nhu ky thi chiing toc, nam ni.

Tir cai tiéu chudn hanh chanh d6 nhiéu nguoi da suy luan ra mot khi vé huu 14 ho déu
gia roi. Va hiy gom ho vao mot nhém nhimg nguoi c6 nhiéu khé khin vé moi phuong
dién tir sirc khoe, tai chanh, dén sinh hoat trong nhitng nim cudi cudc doi. Ngay ca ngudi
vé& huu ciing nghi 1a: thoi di dén luc ta nghi cho khoe than, roi con danh thi gio dbi gia, di
choi dﬁy do6 chu.

V& phuong dién y khoa, khong c6 mét chimg cé sinh hoc nao hd trg cho ¥ kién coi vé
huru 13 Iac co thé bat dau gia. Co nguoi bay tdm muoi tudi ma nom con dan doi, nhanh
nhen; tréi lai c6 ngudi maéi gan nam chuc ma nom da hom hem, mém mém, toc bac kho,
di dimg khong vimg.

Hoa gia la do thé chat, gen di truyén, cach thirc séng, anh huéng cia moi truong quyet
dinh. Thyc ra rat kho ma xac dinh 14 & khoang thoi gian nao ctia doi ngudi thi ta sé bat
dau gia. Co ngu’orl 1a1 noi la ta gia tir khi con ¢ trong long me co day

Nguoi ta da co gang do mot s6 méc sinh 1y dé coi xem gia bat dau tir tudi nao, nhu 1a
do strc manh ciia bép thit, chi sé huyét ap, mirc d6 giam thinh, thi giac, dung tich ctia
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phdi... nhung két qua con phoi thai. Théi thi cir danh nhén 13 khi nao ta cam thay gia thi ta
gia vay.

2-May ngwei gia, ngwei nao ciing nhw nhau.

C6 v kién cho rang moi nguoi déu gia di theo cung mot phuong thire, do d6 ho déu
gidng nhau. T4t ca déu c6 bé ngoai gia nhu nhau, suy nghi, hanh déng gia nhu nhau va
chi can thay mot ngudi gia thi coi nhu ta di hinh dung ra ca nhom ngudi gia.

Thuec ra, c¢6 rat nhiéu khac biét trong sy hoa gia. Va & mdi ca nhan, su hoa gia déu rét
khac nhau. Dién tién nay chiju anh huéng cua nhiéu yéu t: gen di truyén, ching toc,
giéng tinh, dia phuong, khi hau, nép séng, hoan canh gia dinh, xa hdi...

Cho nén c6 nguoi gia suy yéu bénh tat chi cho chét. Co nguoi gia khoé manh, con
hoat dong déu din. Co ngudi séng rat phong khoang, lai c6 nguoi mang nhiéu dinh kién,
bao thu. Co ngudi sdng 1€ loi, tw ¢o lap thi c6 nhidu nguoi giir giao tiép voi ban bé cii
moi, di do di day.

Su gia glua ngu:m nam, ngudi nit ciing khong giéng nhau. Ngu:m nit ¢6 tudi tho cao
hon nhan sb nhiéu gap rudi nguoi nam gia. Ho hay bj bénh trim trong hon nhu cac bénh
tiéu duong, cao huyét ap, phong thap, lodng xuwong. Trong khi d6 thi nguoi nam gia
thuong hay bi tai bién dong mach nao, bénh tim.

Vi sbéng 1au hon 130 nam nén nhiéu l40 nit 1am vao canh goa bua, it c6 co hoi tai gia.
Ngu(‘)’i nam it tudi kiém dbi tuong tré hon, ma nguoi nam nhiéu tudi hon minh thi minh
chang chiu, 1anh vé dé thay ta cho ong sudt ngay hay sao!. Vi vay, ho nhiéu siu mudn don
coi, twong d6i kem loi tirc nén canh gia thuong dam bac, thiéu thon

Thanh ra cho rang ngudi gia déu nhu nhau thi ¢6 vé hoi néng ndi, ca tin

3-Khéng phai hé gia thi yéu dudi, kém sirc khoé.

Thuorng thuong khi noi toi gia la ta cir gin vao chir yéu.

Ho déu gia yéu roi, nguoi thi di xe lan, ngu’orl chéng gy, lung lang mang thém binh
dudng khi dé tho, mot thang di bac si vai ba lan, nhép bénh vién thuong xuyén, dau con
suc luc gi.

Nhiéu khi ca thay thudc ciing giai thich cho bénh nhan 14 cac van d& cua strc khoé déu
do sy chong chat cia nhiing ngay sinh nhat gay ra.

Céu chuyén nghe duoc trong mot phong mach: Mot 6ng gia than phién sao cai canh
tay bén trai cir nhirc moéi hoai. Bac si bao: cu da 80 tudi roi thi nd vay do, bénh gia ma, cu
chi dau nhu vay thoi la may 1am rdi, con mudn gi hon. Bénh nhén lai hoi thé tai sao tay
phai toi ciing 80 tu01 lai khong nhire? Bac si im lang, quay di.

Thuc té ra, da s6 ‘nguoi cao tudi déu co mot stc khoé tot, déu duy tri tinh trang tu
cang dang cac nhu cdu hang ngay, duy tri kha ning lam viéc. Ddi voi ngudi cao tudi, duy
tri binh thuong céc chirc nang cling quan trong nhu lam sao dé khong bi bénh hoan.

Tam muoi phan tram cac van dé strc khoé ctia ngudi gia c6 thé tranh hodc tri hodn
duoc khi co thé duoc chii y cham soc, dong thoi sy hoa gia ciing dén tir tir, nhe nhang
hon.

Su hoéa gia va bénh hoan d61 khi trung hop nhung khong c6 lién hé nhan, qua.
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4-Tranh thanh kién hé gia thi néi trwéc quén sau.

C6 nhiéu thanh kién gan cho sy hoa gia 1a ngudn gbc clia su noi trude quén sau, tri
tug tri tré. Co thoi ky, ngay ca cac nha khao ctru ciing cho 1a vé gia tri tué suy yéu.

Nhung moi day nhiéu bang ching ket luan 13 tri tué khong giam véi tudi cao, ngoal
trir khi ngudi gia dong thoi mic mot s6 bénh than kinh dic biét va ngoai trir ta chang may
bi chtrng bénh sa sut tri tué. Noi chung thi sy sang sudt ctia con nguoi con duy tri duoc
t6i tudi ngoai 70.

Bac si Robert Butler, nha lao khoa Hoa Ky c6 uy tin da timg xac dinh: “Cu tin tudng
rang khi séng 1au tri tué ta tre thanh suy thoai 1a diéu khong dtng. Hay thir dé con ngu0’1
song trong co lap, khong giao tiép véi ngoai doi, thu dong, thi chi mot thoi glan ngan sau
d6 ho s& tro thanh bat thuong, khong co 1y tri, 1€ thudc, budng sudi.Trai lai, néu song
ning dong véi nhiéu thir thach thi khong nhirng tinh anh hon ma con tho lau, khoé manh
hon”.

C6 thé 1a ciing nhu & Ira tudi khéc, ngudi cao tudi ¢o giam di phan nao tri nhd ngin
han, nhu dot nhién quén tén ngudi quen, quén mot su kién vira xéy ra hodc khong nho dé
chiéc chia khoa xe & dau, hodc khong lam hai vi¢éc mot luc. Nhung vai sy tap luyén l1ap di
1ap lai, stra soan va danh thi gio rong rai cho cong viéc, lam viéc theo thir ty uu tién, thi
kha nang tri 6¢ cua ho s€ kha hon.

5-Gia khéng c6 nghia la co lap

Xua kia, c6 mot thoi gian ngén ngii, nguoi cao tudi duoc moi 1én chiéu trén cta cac
sinh hoat cong dong xa hdi trong vai trd huéng din, cd van, nhd & nhitng kinh nghiém
khon ngoan tung trai cia ho.

ROi voi sy thay d6i quan niém séng cong thém sy 1én xudng cua cung cau kinh té,
nguoi gia xudng cap, doi khi bi coi 1a ganh ning. Ho duoc day vao bong t6i clia xa hoi.

Ngay ca trong gidi than tién, su gia ciing c6 sb phan ham hiu.

Cau chuyén nit than sic dep Aurora yéu say mé Thimonus, xin Thuong Dé dugc két
hén ciing chang, xin cho chang duoc sdng mai mai. Nhung quén khéng xin cho chang
duoc khoe manh, sung sirc. Cho nén khi chang vira gia vira yéu dudi, hét hap dan, khong
thoa man dugc nhu cau cua nang thi nang ben ¢o 1ap, rudng bé ngudi yéu xua.

Nhiéu ngudi cir nghi 12 khi vé gia, ho s& sdng thu minh, xa n(n nhon nhip, tranh dua,
giam bét lién lac véi ban be. Dé c6 thi gi0 vat 16n voi lang tai, mat kém, v&i to bon, kho
ti€u, voi dau nhirc minh méy, Vo1 huyét ap cao... Thém vao do, ¢d tri 1an luot ra di, roi
cudi ciing nguoi ban dudng cling gia tir, vinh biét cang khién ho c¢6 nhiéu nguy co roi vao
canh cb 14p, 1¢ loi, budn thém

Su thuc thi sau nhimg mat mat, chia tay, con ngudi noi chung, nguoi cao tudi noi
riéng, ciing déu roi vao thoi gian tiéc nhé. Thoi gian nay dai ngan tiiy hoan canh, tiy kha
nang tmg pho ctia mdi ca nhan. Nhung binh thudng thi chi vai nam 1 ta da c¢6 thé thich
nghi dugc.

Ban b¢ khong bong chéc tan hang hét. Nguoi mudn an huong tudi vang khong thiéu
gi cach dé thyc hién ¥ mudn ciia minh. Tim ban méi & cic nhém hop nguoi gia. Tham gia
nhiing sinh hoat chung cua cong dong, 16i xom. Trao d6i thu tin, tin tirc vé van nan, giai
dap kho khan cua d6ng tué. Tham nom vui choi cting chau chét. Tranh nhitng wu tu
khong can thiét.
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Co rét nhiéu co hoi dé ngudi cao tudi lam cudc séng cudi doi vui nhe nhang, thoai
mai.

Chi can mot chut tich cyc, mot vuon tay ra tiép nhan. Ciing can dé cao canh giac véi
nhirng gan ép 1€ thudc...

6-Ngwoi gia khéong phai la vé dung.

Moi day, phong su cta hai ky gia Dtirc Ha, Ly Hoang Thu, néi vé mot nguoi Viét
Nam 66 tudi khai truong vao ngay 15-4-2000 mot tiém hét toc & thi trn San José, khién
doc gia di tir ngac nhién dén cam phuc nguodi phu nir d6. Ba ta mot tay phu voi chong
mang mudi dira con con tho Au tir mién qué huong nho bé, thiéu thén moi tht, sang mién
dat phi nhiéu vat chét, tinh than.

Gay dung cho cac con day du, du hoan canh dé nghi ngoi vui huéng canh gia nhung
ba ta noi: “Tdi s& 1am viéc cho dén khi nao khong con du sirc nita méi thoi ”

Ba con noi rang ba c6 may dira chau thanh ra ba mudn lam guong cho céc chau thiy
rang phai ludn ludn c¢b ging hoc hanh va 1am viéc dé tré thanh nhimg con nguoi tét cho
x4 hoi cho du bao nhiéu tudi di nita. Ba ld mét trong nhiéu nguwoi gia khong vé dung.

Cai quan niém gia vo dung, khong san xuat c6 1& chi dang phan nao vao thud nhan
loai phai 14y strc nguoi kéo cay thay trau, khuan mang nhimng tang d4 khong 16 1én xay
Kim Ty Thap, kéo thuyén rong cho vua chta ngu canh doc song. C6 1& nguoi gia khong
con déo dai dé 1am nhing viéc tay chan nhu vy nhung ngay khi d6 ciing c6 nhimg nguoi
tudi cao ngéi tham muu, dong gép tam suc, thuc hi¢n ké hoach. Giam di mot vai chirc
ning cua co thé khong ddng nghia v6i mat kha nang lao dong.

Ngay nay vdi su tién bod k¥ thuat, khoa hoc, nhu cAu stc lao dong chan tay da bot va
ngudi khiém khuyét mot vai chirc ning cta co thé van con hitu dung trong nhiéu lanh
vue. Ay 1a chua ké nhidu nguoi gia phuc vu nhitng cong viéc khong chinh thirc, khong sd
sach luong bong nhu thién nguyén, giit tré, san soc than nhan, phdi ngiu dau ém. ..

DPong thoi cling ¢6 nhiéu dan ching rang ngudi cao tudi 1am viée chuyén can, dang
tin cdy, it gy ra tai nan, it bi anh hudng cua nhiing cing thang vu vo. Mot vai phan tmg
cham chap, dén do, mot s& cham hiéu tinh toan déi khi lai giap hoan tat cong vi¢c an toan
hon.

R6i con nhitng hoang tudng nhu gla het duyen khé can tinh duc, chdm dut cudc doi
trong nha dudng 140, ca ngay chi ngdi nudi tiéc qua khir, am anh véi kinh ké, s& 1a nan
nhan cua lam dung nguoi gia, cia toi pham...

Oi, sao ma nhiéu gdan ghép doc dia!

Bac si Nguyén Y-BDUC
www.bsnguyenyduc.com

Texas-Hoa Ky.
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Noi ve tuoi hac, tudi vang.

Vao khoang dau thé ky ha1 muoi, song duogc t6i tudi 40, 13 cac cu ta d3 mo tiée an
mung "tir tudn dai khanh", ma sdng t6i 70 tudi thi ca 1a mot sy hiém c6 (nhan sinh that
thap ¢ lai hy).

Cho nén, chuc tung nhau, ngoai sy giau co, rudng ca ao lién, con cai tot lanh “nhu
tranh, nhu rdi”, cac cu con chiic nhau “Tram Tudi bac dau rau”. V&i vua chia, thi duoc
kinh chuc Thanh Tho v6 cuong, tho ty Nam Son...

O cac nudc Tay phuong Au My ciing vdy, sy udc mudn duge séng 1au van 1a mot
am anh cua moi nguoi. Tur tudi tho tdi da 17 tudi vao thoi C6 Hy Lap, 25 tudi thoi Cesar
Dai Dé t6i 45 tudi vao dau thé ky hai muoi, thi con nguoi luén ludn tim di moi cach dé
tang tudi tho. Ngay nay, sdng t6i tudi 75 1a mot sy binh thuong. Va ngudi ta dang nghi toi
su 1ap cau lac bd nhiing lao truong 100 tudi tré 1én vao ndm 2020 véi con s6 hoi vién dy
doan 1a 200.000 nguoi ¢ nudc MY .

N6i dén viéc tim kiém thudc truong sinh bat tir, ta phai nghi ngay toi ong “ban”
hang x6m vi dai Trung Hoa. K& tir cac tridu dai Chau, Tan, Han, Tén tré di, déu c6 nhiing
phu’O'ng si, nguoi luyén kim, chuyén luyen kim dan cho vua ubng. Muc dich 1a dé cac ngai
song mai ma tri vi thién ha cing nhu la dé minh vang gan giii voi nhidu nguoi dep, khong
bi ché 1a bat lyc. Tyc truyén rang Tan Thiy Hoang Dé, dé tim thudc truong sinh, cling cu
hai phai doan phuong si do Tir Phudc, Lu Sinh ra bién Pong kiém than duoc.

Dén ngay nhu trén thién dinh cling con co vi Thai Thuong Lao Quan chuyén luyén
hnh dan cho Thuong Dé, khién cho Hau Gia Té Thién Pai Thanh, nhap cung Pau Xuit,
ubng vao mot bung, tho ngang Ong Banh T6 .

Céc khoa hoc gia Au, A da diy cong nghién ciru, tim toi nhu’ng phuong thu:c
nhitng duoc liéu dé tri hodn sy ldo suy ciing nhu kéo dai tudi tho. Gan day, mot s6 dong
gidi tré cling c6 khuynh hudng chuyén vé nganh 1do khoa. Sinh vién du bi Y khoa
Nguyén Khai cta Dai hoc UCLA, méi 22 tudi ma di quyét dinh chuyén nghién ciru vé
nganh nay ngd hau cham soc cha gia ngoai 70 tudi va cac vi ldo truong dong huong ban
XU.

Va moi day, sau khi hoan tat chuyén du hanh khong gian, laoThuorng Nghi Si
John Glen lai chang mang lai cho nhan loai mot s6 kién thirc vé vai van dé lién quan dén
nguoi gia.

N6i chung, két qua cuia moi nghién ctru deu rat lac quan, khich 18. Ta thiy tudi tho
con ngudi da tang va biét bao nhiéu nguoi, du tudi da cao, ma nom con son tré nhu tudi
18, 20. Nhét 1a & quy vi nit gioi, phu nhén...
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Tré laj vin dé tudi Vang, tudi Hac, thi nguoi trong cudc nhiéu khi cling c6 nhiing
suy tu, nhitng y nghi 1an than v& minh, vé nién ky ctia minh, nhat 14 song 6 mot thoi dai
khoa hoc qua tién b, thién ha sinh hoat theo vi tinh, nhe tinh nguoi.

Chéng hiéu tai sao ta lai co cau “da tho, da nhuc” roi “l3o gia an chi”, gia an phan.

Tai minh cho réng minh da thanh v6 dung, phu thudc con cai, dau yéu, bénh hoan,
cd don, ganh ndng cua gia dinh, khong thich nghi v4i hoan canh, chi nghi téi qua khur,
ngay mot hao mon... chd ngay chét.

Hay la tai xa hdi khong biét duoc va xir dung dugc nhiéu vu diém, nhiéu tich cuc
ctia nguoi gia. Nhitng khon ngoan, timg trai, nhitng chin chan, gia dan...vi gimg cang gia
cang cay.

George Burns, trén 100 tudi van hoat bat, hap dan trong hoat dong kich nghé.

Khi 68 tudi, Charles de Gaulle duoc coi nhu 1a nguoi duy nhét tranh duoc cudce
noi chién cho nudc Phap, bang cach trao tra doc lap cho Algérie nam 1958,

Tai danh Michelangelo dé lai cho hau thé nhiéu kiét tac, chi ngung 1am viéc khi
6ng mét vao tudi 89.

Va con biét bao nhiéu ngu’(n gia khong v6 dung khac nira nhu Pablo Picasso,
Mohandas Gandhi, Vuwong Hong Sén, Nguyén Hién Lé...

Ciing ¢6 vi cao nién cam thay khong thoa1 mai v6i viéc ma mot sd chinh tri gia,
kinh té gia, xa hoi hoc suy luan Ho coi con s6 ngudi gia mot ngdy mot ting, s& 1a mot
ganh nang cho ngan sach quéc gia, cho gia dinh, con céi, vi tinh trang khong san xuét,
qua phu thudc cua ho. Nao trg cép an sinh x4 hoi, nao tién gia, nao thé kham bénh mién
phi...

Theo 15i trén truyén thong, bao chi, ta thay “Van dé vé Nguoi Gia “da dugc 6n do
néu lén:

An sinh Xa hoi 1am nguy!

Ai tra tién cho ngudi gia day?

Ganh ning cham séc b me gia mot ngay mot ting cho con cai!

Tinh canh khén dén cua nguoi gial! v...v...

Su thuc thi phan tich cuc, phan dong gbp c6 xy dung clia ngudi cao nién vao xa
hoi, cong ddng cling nhu gia dinh da va dang dugc tuyén duong, nhét 13 khi ty s6 quy cu
trong tong s dan chiing ngay mot gia tang.

Co quan Kiém Ké Dan S6 Hoa Ky du doan vao nam 2050, nuéc My s& c6 300
triéu cong dan va sb quy cu trén 65 tudi 1a 68 triéu, tirc 1a gan 30% tong dan sb. Su gia
tang nay s€ tao ra nhiéu dich vu, cong viéc va nghé chuyén mon méi.

Doc tuan bao Newsweek s6 cudi thang 10 nam 1999, ta thdy mot bai béo cé tiéu
dé 16n: “V&i cac nha doanh nghiép, cac luat su, cac bac si, thi tudi gia s€ dem lai cho ho
ca mdt kho vang”

Bai bao c6 mot cau sau ddy dang dé cac ban tré chon nghé luu ¥: “Bat cir mot sinh
vién nao xuét chung vé khoa hoc nghién ctru tudi gia va sy hoa gia, lai c6 thém mot bang
cap luat khoa hay hanh chanh tai chanh thi coi nhu da c6 gidy phép in bac gidy”.

Ma dé c6 duoc su dong gép hiru hiéu, cu thé, cac cu chac cling phai c6 mot su
sua soan, lam sao duy tri dugc phan lon cai nhi¢t huyet, hang say, cai kha nang tinh than
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va thé xac cua thud trung nién.Ta vira an hudng tudi vang, vira [am viéc hitu ich véi ba
con, ho hang, 161 x6m.

Thyc tAm ma noi thi ching t6i cling gan dén tudi huu hanh chanh lai ciing mon
men gan vao bang C6 Lai Hy. Nén trong nhitng nim vira qua d cd gang hoc cach thirc
song tudi gia, qua kinh nghiém ciia quy vi dan anh ldo truong, hodc qua kién thirc thu
luom trong sach bao. Gio ddy, chung toi xin chia s¢ cung quy vi. Cling nhu khan cau quy
vi gop y thém cho bang nhimng kinh nghiém cua quy vi, dé hy vong duy tri dugc hién tinh,
tudi doi gan bay b6, ma tim than cb giir dugc an lac dang di chua dén ndi nga nghiéng,
nguoi anh em dong hao cho chuc vién Viagra ma vin chua phai dung t6i, va ngudi ban
dudng trén ba muoi ndm khong khiéu nai. Lau 1au, khi stocks 1én, con cao hing doi “dau

u” thém .

Doc sach Hoang Dé Noi Kinh, thiy ghi cau van dap sau day bén hoc ldy lam
long: “Nguodi doi thugng cd, déu séng dén ca tram tudi 1a murc thuong, ma hoat dong
khong suy giam; ngudi doi nay tudi vira nira trim, ma hoat dong di suy giam. C6 phai
ching 1a do thoi thé xua va nay khac nhau” ?

bap: “Nguoi doi Thuong cd, dn udng co chung dbi, thirc ngi ¢6 gio gidc, khong
phi stc bay ba. Cho nén thé chat ciing nhu tinh than déu duoc binh an, ma hudng tron
tudi troi, song dung toi mire trim tudi méi chét.

Nguoi doi nay thi khong phai thé. Lay rugu lam nudc udng, lay quiy lam thuong,
an uéng no say thi chui vao buéng kin, vi dam duc lam kho tinh dich, hao tan chan khi;
khong biét cach bao tri cho sic khoé dugc day d, khong biét theo thoi ngy tri tinh than,
chuyén theo viéc khoai tri vui long, vui choi nghich véi 1€ song, an udng thirc ngu khong
chu’ng muc. Cho nén tudi tho vira méi nam muoi ma sirc khoé da hao mon vay”. Nguyén
Pong Di dich.

Kinh nghiém ngudi xua rd rang 1a thé do.

Gio day, voi sy hd tro ctia Y khoa hoc tan tién cong thém chut quyét tim, tich
cuc, lac quan, chang 18 ta lai khéng nbi got duge cac cu Banh T6 xa xua.

Khi ching t61 hoi y y kién ngudi ban ngh¢ s vong nién, nhac si Pham Nghé, vé
cach thirc 1am sao ong ta séng duogc toi tudi ndy ma van vui doi, khoé manh.

Thi nguoi nghé si cao nién nhan manh & nghia NHAN-QUA va két luan mot cach
hét strc vo tu, dé thuong: “Bay gio t6 ciing chang can gi, chi mong séng thém bang
khoang thoi gian tir ngay té sang My 1a du 1am roi”

Ngudi nghé si d6 ndm nay 76 tudi va tai ngd ¢ trai ty nan Fort Chaffee voi ching
toi vao gilta thang ndm, mat chin bay nham. Vi chi 1a ban ta hy vong song tGi 103 tudi!!!
Béc si Nguyén Y Duc
Dallas-Texas
www.bsnguyenyduc.com
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II. CAC LOAI TUOI GIA.

Nhu da néi trén day, rat kho ma dinh nghia tudi gia. Néu can cu theo tudi nién
dai, tirc 1a sO ndm con nguoi song ke tir khi sinh ra doi, thi tudi gia bat dau tir tudi nao?

Nam muoi? Sdu muoi? Bay muoi hay Tam muoi?

Nhitng con sé nay déu vo nghia néu khong c6 mot hé théng do tudi gia khac kém
theo, do 1a tudi sinh ly. Vi du néu mot nguoi 50 tudi ma toc da bac hét va cac chuc nang
co thé da giam sat thi ngudi d6 xem nhu da gia. Trai lai mot nguoi 60 tudi ma than thé
con cudng trang, cac chirc ning co thé con hoat dong déu din thi nguoi d6 chua cé thé
xem la da gia.

Con nhé khi Toéng théng Hoa Ky Ronald Reagan bj 4m sat, cac bac si mo ldy vién
dan ra déu nhan xét 13 ngii tang cuia 6ng ta tt nhu ngii tang ngudi trung nién, vi dng ta co
doi séng lanh manh, tich cuc, nom 6ng ta tré hon tudi thuec.

Vi tudi nién dai co thé ghi chép, thong ké nén cac xa hoi déu dung sd tudi nién
dai vao cac muc dich hanh chanh, phéap 1y. O cac nuéc Au My noi ¢6 chuong trinh an
sinh x4 hoi, ngudi ta 1y tudi 65 1am mde cho tudi gia dé ap dung cac chuong trinh huu

bong, trg cap, y t& mién phi v.v...Hay tam goi tudi niy la tudi phap ly.

Ngudi ta suy ludn ring ¢ tudi 65 con ngudi khong con kha ning hoat dong hiru
hiéu nira, cho ho vé huu 1a vira. O M¥, néu c6 déng gop vao Quy An Sinh Xa Hoi thi khi

dén tudi 65, dugc quyén huong huu bong an sinh xa hoi va y té mién phi.

Nhung tudi 65 ciing chi ¢ gia tri twong d6i dé dinh tudi gia. Véi cac tién bo khoa
hoc, nguoi dan nudc My nay céd tudi tho cao hon nhiéu so véi tudi tho trung binh cta ho
vao dau thé ky, cho nén dd c6 dé nghj vé phia chanh quyén ciing nhu vé phia Qubc Hoi
nham nang cao tudi hudng An Sinh X3 HQi tir 65 1€n 67. Trén thuc té, s nguoi lam vige
qué tudi 70 di ting nhiéu dén ndi chinh quyén phai ra luat cAm cht nhan cac hing xudng,
cong s, thai hdi nhan vién vi Iy do gia qué tudi 70. Nhur thé trong x4 hoi My, tudi 70 van
chua han 13 tudi “hét xai”, tudi “ldo gia an chi” nhu trong xa hoi Viét Nam khi xua.

Mot diém dang luu y 1, tudi nién dai tring den trén gidy to, theo nguyén tic ta

khong thay doi thém bét tiy tién, nhung tudi sinh 1y 13 cai ma ta c6 thé tiy nghi lam tot
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x4u. Ta c6 thé 1a 60 tudi véi co thé mot nguoi 40 hay nguoc lai. Su lya chon 1a do chinh

ta quyét dinh.

Trong lanh vuc nghién ctru, cac nha ldo khoa da phan chia tudi gia 1am 7 loai ma

khi nhin k¥ ta c6 thé thiy tai sao mdi c4 nhan gia theo cach khac nhau.

1- Tudi nién dai. Pay 1a tudi ma ta nghi t6i trudc tién, nhung cac thay thudc lai

it dé y t61. D6 1a s6 ndm con ngudi séng trén trai dat ké tir khi thoat thai khoi long me.

2- Tudi di truyén. Khi cha me ong ba tho 1au thi con chau ciing c6 co hdi sdng

lau hon, vi nhitng hau du¢ nay da dugc hudng nhiéu gene truong tho noi tién nhan.

3-Tudi theo thong ké. Pay 1a sd nim trung binh ma con ngudi co6 hy vong
séng. Tudi nay thay ddi theo thoi gian, khong gian, va cung noi cung luc, tiy theo giéng

tinh, phai tinh, nghé nghiép, 16i séng, tinh trang stc khoe.

4- Tubi theo cu tao co thé. Cac bd phan co thé khi téi mot tudi cao nao do sé
¢ nhiéu thay ddi vé céu tao, thi du nhu chiéu cao con nguoi ngén lai, thuy tinh thé mat
van duc, thanh dong mach cung, tuyén giap trang teo. Thanh ra du ta khong c6 bi bénh

hoan, tai nan, t&i mot thoi diém khong dinh trudc, su chét cung x4y ra.

5- Tudi sinh ly. Cac chirc ning cta co quan, b phan con ngudi trai qua nhiéu
thay d6i dua toi su suy yéu toan dién.

6- Tudi theo bénh tit. Khi qua khoi mot con bénh hiém nghéo, nhiéu ngudi
trong thay, cam thay nhu gia di ca chuc tudi.

7-Tudi tAm ly. Tam tri con ngudi trai qua nhiéu thay d6i véi tudi cao, nhung

thudng cham hon so véi cac thay dbi khac.



20

AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y Buc

NHUNG LY THUYET VE SU HOA GIA.

Dé giai thich dién tién 130 hoa, nhiéu khoa hoc gia da dua ra mot sé thuyét khac nhau.
Va, 1y thuyét ciing van chi 14 nhimng gia du chtr chua duoc sy dong ¥ cua cac khoa hoc gia.
Tai Hoa Ky, Vién Suc Khée va Vién Lao Khoa (National Institutes of Health — National
Institue of Aging) phan chia nhitng 1y thuyét nay thanh hai nhom :

1. Nhom Ly thuyét Can Ct Trén Sy Sép Dit Theo Théo Trinh.
a. Hoa gia theo thao trinh.

Ngay tir khi thy thai, gene di truyén di sap dit mot hanh trinh bat bién ma con ngudi
s€ di qua tam giai doan cua cudc doi: thu thai, phat trién thai nhi, sanh dé, tang truéng, tudi

day thi, tudi trudng thanh, tudi gia rdi chét.

Ta thay tudi day thi xuat hién vao 14-15 tudi, tit kinh khi nit giéi duoc 45 hay 50 tudi,
toc bac vao tudi 55 tro 1én, vy thi su hoa gia ciing duge mot cai dong hd gene sip dat sin dé

dén tudi nao do, co thé suy yéu, gia di roi mai mot.
b.Kich thich t6 thuyét.

Trong co thé, kich thich té giit vai trd quan trong diéu hanh nhiéu chiic ning ciia cac
co quan, bd phan: nhu bién hoa cin ban, ting truong 16n manh cia co thé...vay thi rat c6 thé
kich thich t6 ciing diéu khién, kiém soat tién trinh sy hoa gia. Chang han kich thich t6 ting
truong giam dan voi tudi cao va khi vé gia kich thich t6 nay khong con nita.

c. Mién dich thuyét.

Co thé khi sanh ra di duoc trang bi mot hé thong phong tha chdng sy xam nhap cia

cac vat la, goi la su mién dich.

Ciing nhu bat ¢ luc lugng phong vé nio, mién dich bao vé co thé bang nhiéu cach.
Co thé 1a céac bach cau truc tiép tAn cong, vo hiéu hoa vi trung, ndm bénh. C6 thé 1a nhiing
bach ciu dic biét tao ra chét khang thé, luu thong trong mau va v hi€u hoa nhitng ngoai

xXam.

Ly thuyét hoa gia do mién dich suy yéu dwa vao hai nhan xét. Thir nhat 14 véi tudi gia,
co thé san xuat it khang thé dong thoi pham chat ciing kém. Thir hai 13 v&i tudi gia, co thé doi
khi tao ra khang thé chéng lai chinh cac phan tir protein binh thuong, gay ra bénh tat, suy yéu

nhu trudng hop viém khép ¢ nhidu nguoi gia.
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Nhu vay, do sép dat trudce, kha nang mién dich suy giam voi thoi gian, co thé dé bi
bénh, s& suy yéu, gia rdi chét. Thi du nhu khi bi cam, ngudi tré dé chdng lai nd va mau binh

phuc hon mot nguoi cao tudi.
2- Thuyét V& Sy Lam Lan.
a. Su hu hao, ta toi.

Co thé, thit xuong, chirc ning...hao mon theo thoi gian vi nhitng va cham, xam

l4n...ma néu khong dugc chira tri, tu b6 thi chung s€ bi tiéu huy va loai bo, ménh mot.

Thuyét ndy dugc nha bac hoc nguoi Pirc August Weismann dua ra nim 1882. Theo

ong ta, sy chét xay ra 1a vi mot mo hu hao khong bao gid tw né tan trang dugc.

Su hu hao ta toi con 1am s6i mon cac dién tién sinh hoa binh thuong trong té bao, mo,
co quan. Theo Dan Georgakas, co thé gia vi thuong xuyén bi tac hai boi nhiéu ap luc tir bén

ngoai nhu xtic ddng cam giac, va cham thuc chat, nhiém ddc méi truong.
b. Phan trng trong chéo.

Chat trong chéo thuong 1a mot hoa chéat ¢t hai phan tir riéng 1& voi nhau. Sy trong
chéo (cross linkage) chat dam lam ton thuong mé va té bao, ngan can su thu nhap dudng
chat, bai tiét chat phé thai, dwa dén su suy yéu cuia co thé. Su trong chéo thudng thiy & cac
phan tir protein trong chat tao keo (collagen), 1am da kho, nhan, khong dan hoi, hay & khop
xuong kém co rudi, khi tudi cao. Thuyét nay ciing lién hé toi sy st dung chit dudng. Khi
duong vao co thé, no s& bam vao chat dam, 1am dam chat chuyén sang mau vang, trd nén bat
khién dung, gay nguy hai va lam gia co thé.

c.Thuyét vé sy tich lity nhirng sai lam.

Dé ting truong, co thé lién tuc bién ché cic phan tir protein va DNA, nhung nhiing
phan tir nay khong phai luc ndo ciing dugc san xuat hoan hao. C6 nhiéu ton thuong trong su
téng hop chit dam tao ra chét chat dam di hinh ma khi tich tu nhiéu s& gay hu hao cho té bao,
mo va cac bo phan. Theo thuyét nay, khi ta vé gia thi co thé d& pham nhiing lam 15i ké trén,
dua dén sy gia.

d.Tich trir nhimg dot bién.

Thuyét nay lién quan tdi cac té bao than (somatic cells) 1a nhimg té bao ludn ludn sinh

san va hity diét. Gene trong té bao bi anh hudng ciia tac nhan nguy hai, nhu tia phong xa, hoa
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cht doc, thay ddi céu tao, 1am té bao hu hao, chirc nang léch lac, khién co thé khong con

hoat dong. Su dot bién nay con truyén sang thé hé ké tiép cua té bao khi t& bao nay sinh san.
e. Thuyét g(")c tu do.

Su tich lily cac ton that ctia té bao do gbc oxy gdy ra lam té bao ciing nhu co quan mot

ngay nao d6 s& ngung hoat dong. D6 1a thuyét gbc tu do.

Géc tu do (free radical) 1a mot phan tir hoa hoc c6 mdt ciu trac khac véi nhirng phan
tir thong thudng vi ndé c6 mot ngudn dién khong thing bang, mot dién tir tu do (free electron).
Phan Ung cua géc tu do rat can thiét cho su séng vi n6 tao ra ning lyc, sy mién nhiém, sy
phat tin hi€u ctua h¢ than kinh, su téng hop kich thich to (hormone), su co gian cua cac thd

thit nhung néu sb luong ciia gdc tu do qua cao thi lai nguy hai cho sy sinh ton.

Khi mot géc tu do dinh vao mot phan tir [anh manh thi né bién phén tir nay thanh mot
phan tir bat kha dung, vi gbc nay danh pha cdu triic ciia cdc phan tir, tao ra nhiing chat phé
thai goi 14 lipofuscin. Chét lipofuscin chin ding kha nang ty stra chita va sinh san cua té bao.
Vi thoi gian, tac hai cta géc tu do dan dén sy ldo suy cua té bao va tao ra nhiing té bao bién

the, ngudn goc cua cac bénh ung thu.

Géc tu do ciing pha hoai mé collagen va elastin khién cho da bi mat tinh chét co gidn
va cang cuong, mot vi du 1a da mat bi nhan nheo & nhitng ngudi gia. Khi hgp véi cac phan tir
protein thi gbc tu do tao ra phan tmg trong chéo giira cac phan tir (cross linkage), mot hién
tugng cua 130 suy. Nguyén do cua 180 suy nay la cac phan tir riéng ré cuia mot phan ti bi mot
chét héa hoc han lai véi nhau va bi mat kha nang hép thu nude, dudng khi, hay 1a cac chét bd

dudng tir cac mach mau.

Géc tu do tao ra nguy co ung thu, tinh trang suy nhugc cta ngudi gia, bénh xo cing

dong mach va bénh huyét ap cao.

Nguon san xuat goc tu do gdm c6: phéd san ciia sy cing thang tam than (stress by-
product), bénh tat, mét moéi, moi sinh xAu nhu khong khi 6 nhiém khoi thudc hat, ozone,
nitro-oxy va phong xa (bao gom anh sang mat troi, chat phé thai nguyén tir, phong xa that
thoat tir 10 viba); ngoai ra con c¢6 cac chit m& oxy-hoa, nudc co khir tring bang chét chlorine,
cac chét hoa hoc tron vao thuc phém nhu sodium nitrite, sulfurdioxide v.v...

Trén day 1a tom lugc cac 1y thuyét cb giai thich sy hoa gia. Ly thuyét nio nghe ciing
thuén tai nhung chua dugc chimg minh, khong c6 du dir kién khoa hoc hd tro va van chi con

1a ly thuyét.
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Két luan

Tém lai, khi cac té bao bi hu hai nhanh hon kha nang ty stta chita thi sy 130 hoa bét
dau. Binh thuong thi hé thdng mién nhiém trong than thé lam nhiém vu phong vé va sira
chira. Hé thong d6 tiéu diét cac t& bao bién thé hoic bi hu hai do cac ngudn tac hai nhu gene
xAu, su bién thé tu phat, chat doc trong moi trudng, vi trung, vi khuén, géc tu do, phan ung

trong chéo (cross linkage), su tich lity cac phé liéu.

Ngoai ra chét thién nhién chdng oxy-héa (antioxidants) tim thiy trong sinh t6 C va E,
selenium va apteine c6 thé ngin chin su cau tao ciia gc tu do va cac phan tng trong chéo.
Tuy nhién, néu hé théng phong vé va sira chita co thé khong du sirc dé dbi pho voi sy thuong

ton céac t€ bao thi khé ma ngan chan dugc 3o hoa.
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SU LAO HOA

Con nguoi sinh ra, trudng thanh, 1am bénh roi tUr tran, d6 1a chu ky “SINH LAO

BENH TU” theo luat thién nhién va nhan loai chép nhén tr ngan xua.

Nhung ngay nay truc thém thién nién ky méi, v6i kinh nghiém sdng, véi tién bo
ctia khoa hoc, nhat 13 y khoa, con nguoi c6 kha ning anh huong dén hai trong bén giai

doan Sinh, Lao, Bénh, Ttr; d6 1a Lao va Bénh.

Lio 1a thoi ky con ngudi 16n 1én, tién vé gia; Bénh 1a lac co thé con ngudi nhu bo

may, bi hao mon, tr¢ thanh truc trac trude khi ngung hoat dong.

Con nguoi ngdy nay c6 thé kéo dai tién trinh 130 héa, 1am cham lai tién trinh 130
suy, 1am nhe bét nhiéu ching bénh do tudi gia va loai han nhiéu ching bénh lam thiét
mang ngudi xua kia. Tom lai, con nguoi ngay nay co thé ting tudi tho va sdng binh an,
thoai mai sudt giai doan cudi cia cudc doi, giai doan ma nguoi Tay Phuong goi 1a giai

doan Tudi Vang (The Golden Years).

Bi quyét dé dat dén muc dich d6 1a tim hiéu vé tudi gia va phuong phap t6 chirc

16i séng cho chu dao dé hudng tron tudi vang.
Chung ta s& 1an lugt xét dén cac van dé nhu sau:
1-Thé nao 1a Gia?
2-Céc loai tudi Gia
3-Vi sao ta Gia?
4-Tién trinh hoa Gia

5-Ly thuyét giai thich su hoa Gia.
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Su Thang Tram cua Tudi Gia
Bac si Nguyén Y-DUC

Trong Tam Da, Ngi Phuc (1), THO dung hang dau.

Udc vong sdng lau di 1a didu mong mudn cua con ngudi tir ngan xua. N6 dimg trén ca
tién tai, danh vong, dong con nhleu chau. Cha the ma thir dan khi gap nhau thi trang trong chic
bach nién giai ldo 1a thoa man rdi. Con vi quyen cao phu chum dat nudc thi khong bang long voi
béach nién, ma doi dan den phai tung ho van twé! van tué | hoac mudn nam! muén nam!

Nhung tram nguoi tram ¥, cho nén A bong ta c6 quan niém “da tho, da nhuc”.

Chateaubriand vi tudi gia nhu con tau dm.

Horace than phién: tubi gia budn nan dang dén, gia tir nhitng ny cuoi vui, nhimng tinh yéu
ndng nan va nhimg gidc ngu an lanh.

Con Hippocrate thi so sanh tudi vOi bbn mua ma gia la mila dong bang gid.

Co 1€ la khi vé gia, con nguoi, gidng nhu moi sinh vat khac, déu chju nhimg thay doi vé
cau tao, vé chtic nang, dua t61 dau yéu, bénh hoan, mét sinh luc va y chi. Vi vay, nguoi gia cho
rang song lau ma suy yeu thiéu thon, chang qua ciing chi nhu cay tam giri, 12 ganh ning cho gia
dinh va x4 hoi rdi chude cai nhuc vao than.

R6 thuec la:

‘Khi vui thi muon song lau,
Khi buén lai muén thac mau cho réi”.

Nhan dip xuan sip vé, tudi tho sip ting thém mot don vi, chang biét minh nén budn hay
nén vui. Thoi thi dé biét nguoi, biét minh, chiing t61 xin cuing quy vi 6n lai vai nét thang tram
tudi tho ctia con nguoi, ludt qua mot phan phong tuc tdp quéan cua vai thoi dai da qua.

Ngweoi Gia Viéet Nam

Phong tuc Viét Nam vn trong nguoi gia. Ta thudng cd cau noi:

“Triéu dinh thwong twéce, Hiwong dang thirong xi”’

c6 ynoi la & noi triéu dinh thi chuc tude cao dugce ngéi trén, con tai chén dinh trung
huong dang thi ngudi cao tudi duge coi trong hon. Vi duoc quy trong nén dan ta di c6 nhiéu tuc
1é t6t dbi voi nguoi gia.

Trong gia dinh, Tét dén, con chau tu hop trudc 1a dé cing bai gia tién, sau 1a chuc tudi
tho ong ba cha me.Tang thém mat tudi 1a thém tho, mot diéu ma ai cling mung, cling nhéc nhd
cho doi:

“Ba ldo nam tinh tuéi sdp thém nam” Anh Tho.

Tré con ciing sdt rudt chd doi dé duoc mimg tudi, bang tién mit phong bao, bang nhing
101 khen tang hay an, chong lon.

Ngoai xa hoi, nhét 1 noi thon ?ip, cac vi cao nién tir 50 tudi trd 1én thi duoc xép vao hang
bé ldo, trén ca cac huong chirc quyén thé tai dia phuong.

Trong s6 bo 10, cu nao cao tudi hon ca thi duge ton vinh 1a cac Cu T hwong, thuong la
trén 80.

Tudi 40 duge md tiée tir tuan dai khanh; 60 tudi trd 1én thi cac cu di an mung tho: tur tiéu
tho, trung tho rdi dai tho & tudi ngoai 80.
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Vi quan ni¢m tudi tho 1a tudi Troi ban cho, nén cac vi cao tudi déu duoce kinh trong.

Ra duong, gap nguoi gia la moi nguoi phai cui déu chao héi cho 1& phep, phai nhuong
budc, phai nhudng chd ngdi, phai ding 1én khi bo 130 xuat hién, khong duoc ngit 161 bo 1o khi
thao luan. Chuong trinh giao duc tur 16p Pong Au di c6 nhirng bai hoc Luan Ly chi day hoc tro
cung cach dbi xir véi nguoi 10n tudi.

Trong lang xa thi c6 nhirng tuc rudc ldo, tiéc yén l3o. Nguoi gia mic quan ao dep, con
chau 6m coi trau, diéu 6 ong theo hau, dugc dan lang mang co quat, vong cang VOl trong chiéng
t61 don moi 1én Pinh dé hwong chirc va dan chung chiém ngudng, chic tung 16i dy yén tiée. Ma
yen ti¢c thi cac cu chi dung mot it, con lai lay phan vé chia cho nguoi trong toc hg, hang xom dé
cung hudng 16c¢ nhan dan.

Cac cu Ong cu Ba déu duoc rude don, nhung tai nhiéu dia phuong, cu ba khong tham dy
vi cac cu van theo 101 ddy tir ngan xua 1a dan ba con gai khong dinh liu vao viéc lang, viéc nudc.

Céc ba me Viét Nam bao gio ciing khéo lo xa.

Ngoai ra cac cu con dugc lang xa danh cho mot 5O quyen loi vé cong dién, dia thd, duoc
mién trir hét swu dich. Quan niém “kink gia, gia de tuéi cho ” rat phd bién. Va lai, kinh 130 dic
tho, moi nguoi cling mong 1a khi minh dat toi tudi tho do s& duoc hudng nhiing vinh du tuong
tu.

Ciing nhu nguoi Trung Hoa, xa hdi ta van coi gia dinh 1a mgt don vi nén tang véi ton ti
trat tu ro rét.

Chu gia dinh 1a ngudi cao tudi nhat, ¢ toan quyén quyét dinh vé& moi sinh hoat ciia thanh
vién. Con phai tuan theo 161 bd, vo phuc ting chong, em phai nghe 101 anh, va nang dau moi vé
la nguoi chiu nhiéu thiét thoi, hanh ha tir nha chong. Nhung khi da téi tudi cao thi uy quyen cua
ba ta cling ting ddi v6i con chau va c6 co hoi hanh ha nang dau nhu ba d3 ting bi d6i xtr khat
khe khi xua.

Viéc dung vo ga chong hoan toan do ngudi cao tudi sap dat: cha me dit dau con ngdi do.
Khi bé me thit 1oc thi ngudi trai trudng ndm quyén hanh: quyeén huynh thé phu.

Nho con cai thim nhuan tu tudng

“ Cong Cha nhw nui Thai Son,

Nghia Me nhw niede trong nguon chdy ra”,

Cho nén nguoi gia Viét Nam déu sdng véi gia dinh va dugc than nhan chim soc, phung
dudng cho t&i khi man phan. Chi khi nao vi qua nghéo lai khong c6 than nhan thi ho méi phai
vao cac nha dudng lio do chinh quyén hay cac hoi tir thién tu nhan tai trg.

Ngweoi Gia Nwédc Ngoai

O phuong Tay, sb phan va vai trd ciia ngudi cao tudi dugc ghi nhan day du hon trong
cac sinh hoat xa hoi, van hoa...

Vao thud ban khai, sé ngudi cao tudi khong nhiéu 1im. Nhitng nguoi trén 65 tudi chiém
khong quéa 3% dan s. Tuy ting dia phuong, qudc gia, ho dugce ddi xir khac nhau. Nhung noi
chung thi ho dugc cham séc, nudi dudng cho tédi khi chét. Nguoi tré danh cho ho mot niém kinh
trong va danh cho ho mdt sb biét dai nhu duoc uéng ruou cho to1 khi say, vi ho can rugu dé
sudi 4m co thé, duoc an nhiing thirc dn hiém nhu tim , phdi, gan, tiy séng cua stc vat. Tai vai b
lac bén Uc, con chau con dang hién mau cua minh cho 6ng ba cha me dé ting cuong strc luc,
bang cach vay mau 1én ngudi hay ubng twoi. Ruong vuon cua ho cling dugc nguoi tre giup cay
ludng, trong trot trudc. Du vy, dé bao dam an toan vé tai chanh, ngudi gia ciing kiém cach gay
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dung mot sd tu hiru bang cach ban nhimng kinh nghiém, kién thirc ciia minh nhu 1am ngudi phan
XU tranh chép, chira bénh, cung té than linh.

Nhung t61 khi ho gia, bénh hoan lai khong c6 tu hiru thi bi bo roi, nhiéu khi phai lya chon
su tu két lidu doi minh. Thud xua, dan chung vai bo lac Chau Phi, va Nhat Ban c6 lap nguoi gia
bénh hoan vao nhing tip 1éu & trong rimg, cung cip thirc an vira dii mot thoi gian va ngudi gia
chét 1an mon. Léu va ngudi chét duge dot dé linh hon ngudi d6 1én thién dang. Mot sé ngudi
Eskimo gia khi khong con kha nang san xuét, tu ¢ bon phan di vao ving bdo tuyét, dé roi tan
bién di. C6 ngudi duoc du mot yén tiéc linh dinh, ca hat, nhdy maa dé rdi bat chot ngi bét tinh
nhan sy sau mot cai ddp ciia mot ngudi tré dwoc chi dinh trude. Su di xir nay dugc nguoi gia
chap nhan nén con chau ciing khong ban khoan, 4n héan. Va lai, mai day cling dén luot minh.

Dén Do Thai xua cling t6n trong nguoi cao tudi, nhat 1a trong ché do toc truong da the.

Vi toc truong phai nudi dudng cung cap cho ca mot bay vo véi mot dan con va nguoi phu viéc,
nén vai tro cua nguoi gia nay rat quan trong. Luat ¢6 Do Thai ciing nhic nho nguoi tré phai ding
1én khi nguoi cao tudi t6i va phai to 1ong kinh trong khi gip ngudi cao tudi. Ngay trong Thanh
Kinh ciing ¢6 diéu rin con céi 1a khong dugc khinh thuong cha me gia ma phai trén trong ho.

Nhung, cling nhu moi sur viée khac trén doi, hung cat, cat hung theo nhau, sy kinh trong
do6 so61 mon dan, vi hoan canh sinh song, doi hoi kinh té. Pa co ngudi tre dat van d& voi nguoi gia
va yéu cau ho chuyén nhuong quyén hanh. Tranh chép giira hai 16p tudi mdi ngdy mot cing
thang va doi séng nguoi gia tré nén kho khian, kho so khién co nguoi da nghi 1a chi ¢6 chét di
moi khoi nhuc. Nguoi gia con bi cao budce la khong con ich loi gi, trai lai suot ngay chi ngdi noi
chuyén tim phao, giy mau thuén kho chiu. Ho yéu cau nguoi gia gioi han xuét hién trudc cong
chung dé moi ngudi khoi phai mat cong dung 1én ngdi xudng chao hoi.

Trong cac xa hoi c6 Hy Lap, La Ma, nguoi gia cling ¢ 5O phéan thang tram tuong tu.

Theo luat phap La-Hy thi khi nguoi con khéng nuéi dudng cha me gia yéu s& bi mat quyén cong
dan; ma khi hanh ha cha me s€ bi tu toi.

Sau d6 thi vai tro ctia nguoi gia xudng thang dén ndi da bi didu cot 1a ldo gia vira bat lyc
nhung lai dam dang.

Vao thoi Bé quc La Mi xwra, sinh mang ctia ngudi gia qua ré so voi 16p tré: khi sat hai
mot ngudi gia trén 65 tudi thi ké sat nhan phai dén mang c6 100 quan vang, trong khi d6 voi
ngudi 45 tudi thi phai dén gip ba lan; giét mot nir nhan con sung strc lai mang thai thi bi bi phat
250 quan, ma chang may 4m hai mot ldo ntr trén 60 tudi thi chang phai dén dong nao.

Dén thoi ky can dai va cac thé ky gan day, vai tro, voc dang ctia ngudi cao tudi trai qua
nhiéu tang thuong dau bién hon .

Vi su ky nghé hoa, dan chung bo thon qué vé thanh thi tao ra ting 16p «cong nhéan vo san,
ché d9 gia dinh toc trudng tan bién; don vi gia dinh dugc thay thé bang cong dong dan ching;
quyén binh nam trong tay gidi tré va nguoi gia da so chi giit vai tro tuong trung, dai dién.

Nguoi gia thuong dugc gan cho nhiing hu cu, nhimg mét ntra sy that c6 dung y ky thi,
phan chia. Ho dugc xép vao mot nhom ngudi nom ai ciing gidng ai, suy yéu, kém sirc khoe,
khong tu lo li¢u dugc, phu thudc con cai, khong thich nghi véi hoan canh, chi nghi téi qua kha,
song co don xa lanh moi ngudi dé mdi ngay mot hao mon. Nguoi gia nhiéu khi con bi khai thac,
loi dung, bo roi khong khéac gi trong thoi tién str.

Hién Trang Ngw&i Gia
Trong thé ky vira qua, van dé nguoi gia da 1a méi vu tu 16n cua moi nguoi. Su gia tang
dan s kém theo nhiéu kho khan cua 16p nguoi nay trén thé gidi da duoc cac qubc gia va to chirc



28 AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y buc

Lién Hi¢p Quoc dédc biét luu tdm tim bién phap giai quyet gitip d5. SO nguoi trén 60 tu01 da
mau chong chiém ty 1& cao trong tong sé dan cu trén thé gi61, ma nhom ngudi trén 80 tudi lai
tang 1én mau nhét. Piéu dang ngai 13 sy gia ting nay lai xdy ra nhiéu hon ¢ cac qudc gia dang
mo mang, chua du phuong tién ing pho.

Hién nay sO ngudi cao tudi trén toan thé gisi la gan sdu tram tri¢u. T61 nam 2020, s0 nay
udc luong co thé sé ting 1én mot ty. Ly do sy gia ting ndy gom c6 viéc giam sb tir vong do cac
bénh truyén nhidm, cai thién diéu kién vé sinh, dinh _dudng, nha ¢, cac phuong phap phong ngira
bénh, kham pha ra thudc khang sinh. Sy gia ting tudi tho 14 ddu hiéu cua sy tién bd cling nhu sur
hoan tat sinh hoc quan trong trong thé ky 20.

Ngudi cao tudi phai dugc coi nhu mot nguon loi quy gia chir khong phai la ganh nang
cho x4 hi, vi ho s& con dong gop nhidu cho dat nudc bang nhiing kién thic, kinh nghiém cia
ho. Can cir trén quan niém d6, Lién Hiép Qudc da kéu goi toan thé gidi luu tAm toi nhitng kho
khan dang am anh nguoi cao tudi, dong thoi ciing dé nghi nhiéu chuong trinh dé bao dam sy an
toan vé kinh té, x4 hoi cua khéi ngudi quan trong va can thiét nay, cling nhu tao co hoi cho ho
dong gop vao sy phat trién cia moi quoc gia.

Lién Hiép Quoc dé nghi mot s6 nguyén tac dé giup dd ngudi cao tu01 nhu: Ho phai c6 co
ho1 dugc xir dung dé dang vé thyc phdm, nudc udng, nha &, cham soc y té, viéc lam va c6 mot
doi song an toan; ho phai duoc xur dung cac dich vu phap 1y, cac phuong tién giao duc, van hoa,
giai tri dé phat trién moi tiém lyc; phai dugc song trong vinh du, khong bi khai thac, loi dung va
duogc d6i xtr binh dang.

Ngoai ra, cac qudc gia cung can tao moi truong thuén loi dé khich 18 dan ching danh
dum t1en cho tudi vé gia; khuyen khich moi Itra tudi tham du vao cac chuong trinh, ciing nhu cac
co cdu dau ndo co quyén quyét dinh chinh sach chung; ting cudng cac bién phap va co ché dé
bao dam 13 nguoi vé huu khong roi vao tinh trang nghéo kho, vi ho di ¢6 cong dong gdp nhiéu
cho sy phat trién qudc gia trudc day.

V& phan minh, ngudi cao tudi co 1& cling can hanh xir 1am sao dé séng cudc doi cudi véi
nhiéu tich cyc hon.

Két Luan

Trong mot dip luan dam véi vi Thuong B6 Lao 86 tudi & thanh phé Houston, nguoi viét
¢6 hoi tham cu la voi bi quyét gi ma cu nom van phong do ca vé thé xac 1an tam hon; lai mdi
ngay van lai xe dua nguoi nay nguoi khac di cong viée, van tham duy cac sinh hoat chung, d6i khi
lai con di maa d6i mdi cubi tuan.

Thi cu tra 1oi: “Nao c6 bi quyét gi dau. Ong ctr chiu khé vé do lai nhitng trang sach cua
cudn Luan Ly Gido Khoa Thu, in cach day nira thé ky, doc hét chuong “Bon phan dbi véi bon
than” 1a c6 hét. Nao 1a cac bai hoc vé biét trong linh hon, phai quy than thé, vé vé sinh co thé, gin
giit stc khoe, an udng diéu do, van dong co thé, t6i nhitng cach ddi xir voi nhan quan xa hoi dé
sao cho ¢ tdm than an lac. Néu c¢6 thiéu hoa chang chi thiéu nhiing chi dan thuc té vé nhu cau
sinh ly, tinh duc”

Nguoi viét vang 101 di tim doc cudn sach. Roi thic méc: cha 18 ngay xua thién ha khong
c¢6 nhu cau sinh 1y. Hay 1a cac cu biét ca rdi, nén ching can viét ra.

Bac si Nguyén Y-DUC

(1) Phtic, Loc, Tho — Ph, Quy, Tho, Khang, Ninh
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Thé nao la Gia?

Gia 1a gi ? Bao nhiéu tudi thi goi 13 gia ?

Néu d2 tinh, ta c6 thé chép nhan cau tra 101 gian di: gia 1a mot giai doan cua cudc
doi, ciing nhu giai doan day thi ctia thiéu nién, truong thanh cia trung nién. Trong giai
doan nay, twong tu nhu & tré con, ngudi gia cé vai diém giéng nhau va dic thu da dé tao
thanh mot mé hinh cho tudi do. Nhung, thuc té cho hay mdt dinh nghia nhu vay chua du
dé thoa man nhiéu nguoi.

Trong chu ky Sinh Lo Bénh Tu, ta thy khau Lao tiép lién khau Sinh. Nhu vay

phai ching phuong Péng quan niém rang con ngudi bat dau gia ngay khi sinh ra doi?

R6i néu ta ngdm nghi vé chir “Old” 1a gia trong tiéng Anh thi ta thiy nhiing séic
dan néi tiéng Anh tudng nhu ciing ddng quan niém véi ngudi phuong Pong vé tién trinh
gia ctia con nguoi. Cha thé ma ho goi mot dira bé vira sanh ra dugc mot gid 1a “one hour
old”, ma mot ngudi 90 tudi 1a “90 years old”. Méi sinh ra da 1a “old” ma séng dén 90 tudi

cling “old” nét. Phai chiang Pong Tay gip nhau & day?

Ong Oscar R.Ewing, nguyén Giam Pdc Chuong Trinh An Sinh Lién Bang Hoa
Ky da co nhan xét: “Véi con ngudi, khong c6 mot dinh nghia khoa hoc nio cho tudi gia
ctia co thé con nguoi. Cai ma chung ta phai lién hé t6i khong phai 1a mot nhom nguoi gia
ma 12 mdt nhom bi nguoi khac gan cho nhan hi€u gia, mac du kha nang cia ho khac

nhau”.

Vay thi rat khé ma dinh nghia hai chit tudi gia hay 1a dat mot cai mbc dé chi tudi
gia trong quang doi con nguoi.

Phai ching tudi gia ¢ giai doan cudi doi ciia con ngudi? Nhung doi con ngudi kéo
dai bao nhiéu nam?

Céch ddy mot thé ky nguoi My sdng trung binh dugc 40 nam, nay ho sdng trung
binh dugc 75. Con & Viét Nam, vao khoang dau thé ky vira qua, vua chua séng dén 40
tudi 12 da dn mimg “tr tuan dai khanh”. Trong nhan gian thi “nhan sinh that thap cb lai

hi”, tudi 70 cuc ky hiém. Vay vao thoi ky do, tudi gia bit dau ¢ quing nao cua tudi doi?
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Ngay nay, tudi tho trung binh cta ngudi Viét di ting dang ké, 71 tudi va dang con ting
nita. VAy thi tudi gia bay gid tit phai cao hon cai tudi 40 cta thoi ky dau thé ky.

Khong cin ctr duoc vao sd ndm dé xac dinh tudi gia, thi phai dwa vao cai gi? Hay
1a ctr vi von nhu cac cu xua, hira v6i nhau sdng cho dén khi “dau bac ring long”, hodc
n6i vé cai ménh doan cua ngudi con gai dep ma ngdm nga cau “My¥ nhan tu ¢d nhu danh
tuwéng, bt hira nhan gian kién bach dau”, y néi rang ngudi dep ciing ménh doan nhu cac
ong tudng tai, khong sdng dén liic bac dau. Cai 16i vi von dé noi vé tudi gia thé ma lai co
cin ban khoa hoc day: Cac cu da sir dung hé thong tudi sinh 1y. Vi ring long va dau bac

1a dau hiéu thong thudng nhét cua tudi gia.

Céc khoa hoc gia da thtr 1ay mot sd thay doi cua co thé khi vé gia lam mdc sinh
hoc (biomarkers) dé dinh nghia sy gia. Thi du to1 tudi nao thi da bat dau nhan, rang rung,
thinh giac giam...Dé co gia tri, mbc sinh hoc phai tién doan dugc, khong tranh dugc va
khong dao nguoc dugc. Méc sinh hoc thay doi tiy theo mdi c4 nhan, vi du ciung tudi,

nhung c6 nguoi da nhan, c6 nguoi da khong nhan.

Cho nén, gia co thé trong théy, nhu toc bac, da moi ; hodc cam thé'iy, thi du cam
thdy minh khong co strc khoe, khong c6 nhidu nhiét huyét nhu ¢ tudi 20; hay gia véi

nhirng thay déi thuc su cta ngii quan, luc pha ngii tang. D6 13 chi dau cta thoi ky 130 suy.

Giai doan 130 suy la giai doan con nguoi bat dau c6 nhimg bién ddi co thé theo
chidu huéng di xudng, nghia 14 tir tot sang xau, ciing nhu thay ddi vé tinh tinh, cach ddi
xU.

Da vung mat va ¢ bt dau nhdo, toc bt dau bac thanh mudi tiéu va véi thoi gian
mudi nhiéu hon tiéu, cho dén khi bac ca dau, khoe mét xuat hién nép nhan, rang bt dau
rung dan, nhimng chiéc chua rung thi lung lay. Cong ning co thé giam sit nhu an cham vi
tiéu hoa cham, ngu it, ngét doan vi hé théng than kinh suy giam, dai tiéu tién cham vi
cong nang hé thong tiéu hoa yéu, ndi ning cham, tri nhé sut kém.

Thoi ky 140 suy ciing 1a thoi ky ma cac chimg bénh lién quan dén tudi gia c6 thé
béat dau xuét hién hodc tac dong manh dén toan bo co thé con nguoi. Ngoai ra vao tudi ldo
suy, mot s6 nguoi ciing tré thanh thu dong, phu thudc, khong tham gia, c6 khuynh hudéng

song 1¢ loi, khong doi hoi.



32

AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y Buc

Ciing nén nh¢ 1a sy hoa gia & nir gioi thuong mudn hon va ho thuong tho hon dan
ong, ly do 1a nir gidi, du hay nhiéu bénh hon, nhung ho chiu dung déo dai hon v6i bénh
tat, va khi vé gia giac quan cua ho con tinh tudng, tri nhé 1au hon. Con ¢ dan 6ng thuong
bi nhiéu stress do viéc lam, nhiéu bénh tim mach, ung thu, tai nan hon nén mau gia.

Sy hoa gia ciing tiy thudc vao nhiéu yéu t6 nhu gene di truyén, nép song ca nhan,
gia dinh, méi truong chung quanh, dia du, cling nhu quan niém, thai do cua con nguoi
trude su hoa gia.

Ngoai ra, mdi ngudi gia theo mot dién bién riéng biét, va trong cting con ngudi,
mdi té bao, mdi co quan gia theo nhip do, s6 luong khac nhau.

Va nhu nit tai tir Sophia Loren dé c¢6 ¥ kién: “Cé ca mot sudi thanh xuan trong co
thé moi nguoi. Do 1a tri 6c cua ta, tai nang cua ta, sy sang tao ta tao cho doi séng cua ta
ciing sinh Iyc tir nhitng nguoi ta thwong yéi. Kho ta biét cach sir diing cic ngudn tai
nguyén nay thi ta da hoan toan thing duoc sy hoa gia”.

Y kién nay ké ra ciing hop 1y day, ba con nhi?!

Bac si Nguyén Y Pic
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TIEN TRINH LAO HOA.

bung vé phuong di¢n sinh vat hoc, rat kho ma xac dinh tién trinh 130 hoa. Nhirng
bién ddi sinh 1y xdy ra trong thoi gian, véi thoi gian chir khéng phai vi thoi gian di qua.
Nhimng bién d6i d6 xay ra khong dong bo trong toan co thé con nguoi. Nhip do thay doi
khac nhau tuy theo timg bd phan, timg té bao.

Tién si Leonard Hayflick, mdt nghiém céu gia ¢ vién nghién céu Vistar,
Philadenphia, Hoa Ky, di vi co thé con ngudi nhu 1a mot tiém dong ho trong d6 c6 rat
nhiéu dong ho ma mdi chiéc chay theo mdi gio khac nhau. Céc té bao, cic co quan trong
than thé con ngudi hoat dong gidng nhu nhitng chiée dong hd doc 1ap, theo nhip do khac

nhau trén tién trinh 1o hoa.

C6 nguoi tuy nién dai cao nhung tudi sinh 1y thap vi cac co quan sinh 1y ctia ho da
suy. Hiéu biét vé tudi sinh 1y do vay rét can thiét cho tudi tho, tuy ring khoa hoc chua co

phuong phap chinh xac dé do tudi sinh 1y.

Céc nha chuyén khoa bénh tudi gia da thir do chiéu dai cua vanh tai, co nang hoat
dong cua tim, suc manh cua bép thit, kha nang van dong than thé, mau sic cua toc
v.v....v6i hy vong tim dugc mot mau sb dé do luong va ti€n doan nhip do cua 13o hoa,
nhung ho di khéng thanh cong vi ¢6 qua nhiéu yéu té chi phdi tién trinh 130 héa va

nhitng yéu t6 d6 di vira da dang ma lai con khong dong bo cho tat ca moi nguoi.

Tac gia Sunsanne Robb viét vé ldo héa nhu sau: “Ly thuyét gia nio thir giai thich
hién tugng 130 hoa clia con ngudi ciing vap phai mot sy thir thach 16n lao. Lao hoa c6 thé
xem nhu mot mirc do ting gia rat phiic tap cua su phat trién hay ciing c6 thé 13 mot qua
trinh di doi voi sy suy thoai va mat mat. Lao hoa co lién hé voi su phan tmg cia co thé
dbi véi cac anh huoéng di truyén va moi sinh. Hon nira 130 héa 1a mgt qua trinh rat ca biét,
bi chi phi boi nhiéu ngudn anh hudng tac dong 1an nhau. Vi thé tudi sinh 1y don phuwong

khong thé dung dé tién dodn mdt cach chinh xac tudi tho cia mot ca nhan”.

Noi tom lai, van dé song lau 1a mét van dé hoan toan ca nhan. Con nguoi chiu anh
hudng cua di truyén, moi sinh, hoan canh xa hgi, 16i song ca nhan, tinh trang tdm than
v.v... nhung con nguoi cling c6 kha nang chi phoi doi song ciia minh vé nhiéu mat dé dat

duoc muc dich song lau.
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Con nguoi c6 thé chin dimg tién trinh 130 hoa khéng? Tét nhién 1a khong, nhung
con ngudi c6 kha ning giam thiéu cac chimg bénh xay ra & tudi gia tirc 1a 1am cham tién
trinh lio suy véi két qua la kéo dai tudi tho.

Tuy ndi van dé sdng lau tiy thudc timg ca nhan, nhung vé phuong dién mai sinh,
van dé d6 tré thanh mot van dé cua tap thé. Vi du trong mot cong déng sdng xum xit gan
nhau, ciing st dung mot ngudn nuéc chung, mot khoang khong gian chung, thi mdi ca
nhan phai c6 bon phan giit cho ngudn nude va khong khi duoc trong sach va tit ca moi
nguoi trong cong dong phai ¢6 cd gang nhu nhau. Néu mot vai ca nhan trong cong dong
d6 ctr x4 rac vao ngudn nudc va phun khéi vao khong khi, thi tit ca cong dong phai chiu

anh hudng xau cua tinh trang moi sinh.

Tudi tho ciia mdt ca nhan tuy thudc vao tinh trang moéi sinh la thé. Co thé con
ngudi 14 mot hé théng mé ngo, tac dong qua lai v6i moi sinh. N6 nhan duge sy nudi
dudng tir mdi sinh, nhung dong thoi ciing chiu dung tir mdi sinh nhimg nguy co va de
doa d6i v&i sy mit con cia nob. May mén thay, co thé c6 mot hé théng diéu chinh ty dong
dé tu bao vé. Vi du néu ap huyét bi sut thi tirc khic hé than kinh phat ra tin hi¢u dé ting
nhip tim dép, ting luc co bop ciia tim, 1am co that cic mach mau va két qua 1a ap huyét

duoc tang trd lai mirc binh thuong, trong mot thoi gian ngén cho doi sy diéu tri.

Ngoai ra, con ¢6 hé thong mién nhiém, mién dich dé giip bao vé co thé khi c6 su
xam nhdp cua vi khuan, siéu vi trung, nam (mam bénh). Do d6, nhiing ngudi bi bénh

AIDS hay SIDA thuong t6n mang vi hé théng mién nhiém bj virus AIDS/SIDA pha huy.

Con ngudi c6 thé song dén bao nhiéu tudi? Trong diéu kién 1y tudng, vi du cd
gene di truyén tét, c6 hé théng diéu chinh tu dong tét, c6 hé théng mién nhiém tét, c6
hoan canh méi sinh tbt, c6 diéu kién dinh dudng tbt, co 16i séng lanh manh v.v... thi con

nguoi, trén 1y thuyét, c6 thé song rat lau.

Theo Leonard Mayflick tudi tho t6i da ctia con nguoi 1a tir 110 dén 120. Nhimg
nha nghién ctru & Pai Hoc California con nang tudi tho ciia con nguoi 1én khoang tir 120
dén 150 tudi. Hién nay, riéng tai Hoa Ky, s6 ngudi song trén 100 tudi d t6i trén 60.000

va s€ con gia tang.
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Trong lich st nhan loai, d3 c¢6 nhiéu ngudi co tudi tho rit cao nhu: ngudi My
Delina Filking sanh ngay 4/5/1815, chét ngay 4/12/1928, tho 113 tudi; ngu phi Nhat Ban
chét nam 1986, tho 121 tudi; ba Jeanne Calment, ngudi Phap sanh thang 2/1875, mat
thang 8/1997, tho 122 tudi. Ay I khong ké cac nhan vt trong Thanh Kinh séng ca gan

ngan nim nhu Adam, séng trén 900 tudi, Noah 950 tudi, Methuselah sng t6i 969 nam.

Giong nhu cac dong vat c6 va khéc, loai nguoi trai qua 3 giai doan sinh ton nhu

sau:

(1) Giai doan phdi thai: Giai doan nay 1é thudc vao su nudi dudng ciia me dé

sinh truong va phong chéng nhing de doa ctia méi sinh.

(2) Giai doan ting trwéng: Pay 1 giai doan ma co thé di dat dugc su can

bang v&i moi sinh bang cach bao tri ¢6 hi¢u qua céc chirc nang cua té bao.

3) Giai doan 130 héa: Trong giai doan nay, kha nang bao tri va stra chira cac
t€ bao dan dan tr¢ thanh kém hi¢u qua, nhiu loai t€ bao chét di va cac chuc nang cta co

thé suy giam.

Céc khoa hoc gia tin ring, con ngudi c6 mot tudi tho nhat dinh tiy theo cac yéu tb
di truyén va du cho c6 loai bo hét tat ca cac bénh c6 kha ning gay tir vong hay 13 nhiing
de doa ctia moi sinh, thi tudi tho d6 ciing chi dugc ting thém 10 nim la cing. Tuy nhién
tudi tho d6 1a bao nhiéu cho timg ca nhan hay timg cong dong thi khong thé xac dinh

duoc.

Vay néu quy cu tho, vi du dén tudi 60 ngay hom nay, thi quy cu c6 thé yén tri
rang cu c6 nhitng gene di truyén tét da gitp quy cu chdng d& moi de doa cta bénh tat,
moi sinh sudt 60 nim nay. Nay quy cu chi cin theo ding nhimg phuong phap phong,
chéng, chita bénh va nhitng nguyén tic cin ban vé dinh dudng, tap luyén thé chit va tim

tri, thi c6 thé song thoai mai, hudng tron tudi vang.
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Ciu Chuyén Thiy Lang

Bic si Nguyén Y Pirc

VI SAO TA GIA?

Vé phuong dién sinh vat hoc, 130 héa 1a mot dic diém cua cac sinh vat « cao
cap » trong d6 co loai ngudi. Nhung sinh vat nguyén sinh ¢ cap thap nhu vi
khuan (bacteria), loai chi c6 mot té bao nhu protozoa déu khong gia ! Nhiing
sinh vét nay sinh s6i nay n6 ma khong can phai co6 su phbi hop cua giong cai
va glong duc, va dac bi¢t chung n6 chi c6 mot hé thong nhiém sac thé trong
nhan té bao. Nhitng sinh vét khac déu co hai hé théng nhiém sic thé, sinh
san qua sy phdi hop ctia gidng cai va gidng duc, va bi chi phéi boi tién trinh
l1ao héa thién nhién. Trong cac sinh vat nay chi nhu’ng yéu t6 di truyen trong
nhan cua tinh trung ¢ giéng duc va tring & gidng cai 1a c6 kha niang bat tir,
truyén tir doi nay qua doi khac.

Ngoai ra tit ca moi t& bao déu c6 tudi tho riéng. Co nhiéu té bao
khong c6 kha nang phan than va do d6 khong c6 thé tu sinh san, nhu té bao
clia co tim, t& bao mo than kinh cua 6c va tay sdng. Nhiéu té bao khac c6
tudi tho twong d6i ngan va khong ngimg duogc thay thé boi nhimg té bao me
duoc phan than rat mau. D6 1a nhiing té bao ctia mau, cta lép mang 16t trong

bao tur va rudt, ctia cac 16p da bén ngoai.

Ban thin ldu mau cia thoi gian khong 1am cho céc té bao gia di
nhung trong/ véi thoi gian co nhimg « dot bién » mutation xay ra khién cac
té bao bi anh huong va bién d6i, kéo theo sy thay d6i ciia co thé va su suy

gidm cua cac chuc nang sinh 1y.

Ly thuy?t vl sB hoa gia
Su hoa gia duge giai thich bang nhirng 1y thuyét nhu sau:
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(1) Pong hd sinh ly: Co thé con nguoi di duoc « thao chuong »
(Program) theo nhiing yéu t6 di truyén dé cho con ngudi duoc sinh, trudng,
130 hoa rdi chét trong trat ty thién nhién vao mot thoi han da dinh trudce. Khi

cac dong ho sinh 1y d6 diém gio dinh ménh 13 khi con ngudi ngung song.
(2) Sw tich lity ciia sai 1am :

Pay 1a sai 1am ctia cac phan tir trong céac té bao co thé. Trong té bao
va mo lanh manh Iuén luén c6 mot su luan chuyén cac thanh phﬁn hé trong
nhu enzymes, kich thich t (hormones) va hoa chét truyén tin hiéu than kinh

(neurotransmitters).

Trong mdi qua trinh luan chuyén thudng c6 kha ning xay ra nhitng sai
1am va néu nhiing sai lam d6 tich liy t6i mot mirc d6 nao d6 thi nhiing té
bao hodc mo tro thanh bat kha dung va c6 thé chét.

Vi du néu mot hoa chét ndo d6 & té bao ndo bo bi suy thoai thi du cho
nhimg té bao d6 con séng nhung nio bd cling mat kha nang diéu khién cac
b0 phan trong co thé, hau qua la s€ dan dén sy chét cua co thé. Néu nhirng té
bao khiém khuyét sinh s6i nay ng thi du cho ching khong nam trong nhiing
co quan diéu khién co thé, toan bo co thé ciing c6 thé bi hity hoai dua toi tir
vong, nhu truong hop cac bénh ung thu.

(3) Su tich lily ciia chat phé thai

Trong qué trinh bién hoa cua timg té bao, c¢6 su tich liiy cac chat phé
thai. Sy tich liiy nay c6 thé xem nhu mot phan cia tién trinh 130 héa.

Vé phia céac té bao khong c6 kha niang phan than nhu té bao cua co
tim, than va ndo, c6 mét sy tich liy dan dan ctia nhiéu chat ma cac khoa hoc
gia c6 thé nhan ra dudi kinh hién vi nhd moét phuong phap nhuém mau dic

biét. Mot trong nhiing chit d6 13 « lipofuscin », mot chdt mém biéu hién tinh
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trang « hao mon ta toi » clia mo té bao vé gia. Hién nay khoa hoc chua tim
duoc ngudn gde va anh hudng cua lipofuscin, chi biét dugc rang chat dé c6
tich lily trong ndo bd gia va co thé loai khoi co thé bang vai thir dugc pham.
Nguoi ta dang nghién ciru xem su loai trir ndy ¢6 loi hay c6 hai cho co thé.

(4) Lio héa cia cac mé ti€p ndi

Mo tiép nbi (connective tisues) 1a mot ciu trac yém trg gdm cac chat
nhu nguyén bao soi (fibroblast), chét tao keo (collagen), thé soi co gidn.

Nhitng ddu hiéu cua tudi gia do su 130 hoa mé tiép ndi rat d& bi phat
giac nhu tinh trang da va xwong trd thanh moéng hon va dé v, sy kién phoi,
xuong sun, mach mau mat kha ning co gidn, cac bap thit va khop xuong tré
thanh tro cimg. Su tro ctng cua cac mo tiép ndi bat ngudn tir phan tmg hoa
hoc trong chéo (chemical cross linkage) giira cac chudi phan tir dinh lién

nhau trong cau truc cua cac mo x0p (fibrous tissues).
(5) Sw mat hiéu ning ctia hé thong mién dich

Néu c6 chét la xdm nhap co thé thi hé théng mién dich s& phat gidc ra
ngay va huy dong hé thong phong thu dé tiéu diét hodc loai trir cac chat la
d6. bo 1a phuong cach ma hé théng mién dich bao vé co thé chéng lai su
xam nhap cua vi khuén, virus, nAm mam bénh, déng tho1 ngén chan su tich
lity cac chat hitu co v6 dung trong co thé. Céc té bao hay chét liéu nao ma co
thé khong chap nhan vi bi gia cdi suy yéu hodc 1a c6 4c tinh (nhu ung thu)
déu bi phat giac va tiéu huy.

Khi ta gia hodc khi mot vai bo phan trong hé thong tro thanh suy yéu
thi hé thong mién dich mét hiéu qua va khi d6 co thé d& bi nhidm doc va dé

bi bénh ac tinh xam nhéap.
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Ngoai ra, hé thong mién dich con c6 thé mét kha ning chuyén biét cua
n6 va doi khi con huy hoai cdc co quan trong yéu cia than thé. Tién trinh
ndy goi 1a bénh ty hity mién dich (autoimmune disease). Vi du bénh nay c6
thé hiy tuyén giap trang (thyroid gland), thuong than (adrenal gland) va 1ép
md 16t bao tir, gy nén bénh myxoedema (hu hach tuyén giap), bénh
Addison’s disease (hu tuyén thuong than), bénh teo bao tir (gastric atrophy).
Céc chimg bénh nay do su ngiu nhién, cho nén ngudi ta tin rang c6 mot cin
nguyén chung cho cac chung bénh do.

Két luan

Trén day 1a tom tit cac dién bién xay ta trong va véi thoi gian ma hau
qua 12 sy bién d6i cua co thé va sy suy giam cla cac chirc nang sinh 1y.

Con ngudi gia khong phai vi thoi gian tréi qua ma do su bién doi sinh
1y héa. S6 nim ma ta da séng khong twong duong véi ty 16, mirc do cua su
suy thoai sinh 1y ma co thé ta da chiu dung. Boi thé mot ngudi véi tudi nién
dai 1 60 c6 thé c6 mot than thé sung min tuwong duong véi ngudi ¢ tudi sinh

1y 40, hay nguoc lai.

Do 1a nho co6 gen di truyén tir cdc bac lam cha me, va cling nho ho cé

nép sdng diéu 4o, dinh dudng tt trong sudt cudc doi.
Bac si Nguyén Y Drurc

www.bsnguyenyduc.com
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Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y Puc

Thay D6i Hinh Dang cta tu6i Gia

Thay ddi cau tao bén ngoai ciia co thé doi khi 12 nhimng diém bao hiéu su sip tdi cua tudi
gia. Va thuong thuong con nguoi s€ c6 nhirng ngd ngang, nhitng uu tu trude céac thay doi do.

1-Thay d6i vé téc

Vai khoa hoc, 1ong va toc giup bao vé cho dau khoi bi tac dung nguy hai ctia anh néng
mat troi, ngan ngura sy xam nhép vét la vao mat, miii. Nhung véi con ngudi, toc la mon o6 trang
tri quy gia, mot biéu twong cua ca tinh. Do d6 toc duge cham soc rat chu ddo. Khi toc thay d6i
v6i tudi gia thi nhiéu nguoi thay khong vui, tim du moi cach dé che day.

V& ciu tao, toc 1a mot tap hop nhiing té bao kho da chét duoc day 1én khoi da tir mot tai
nang & chén toc. Trong chan toc c6 mach mau, day than kinh, tuyén tiét chat nhon. Trung binh
trén dau c6 hon 100,000 soi toc va mdi ngay c6 khoang mdt tram so1i rung di.

Tai chén toc c6 nhiing té bao dic biét duge sap dat dé vao mot tudi nao do tiét ra chat
mau melanin khién cho toc den, bach kim hodc hung hung do.

Cho t61 nay chua c6 giai thich théa dang cho nhing thay d6i cuia toc khi vé gia nhu thay
dobi vé so lwong, mau sic va pham chét cua toc. Mic du nhing thay d6i nay khong mang lai anh
huong xau cho ste khoe nhung con nguoi lai rit quan tim dén.

a-Téc bac

V& mau sdc, tdc bac hay toc hoa ram la nhiing dau hi¢u khé som cua tudi vé gia.

Toc bac bat dau tur hai bén thai duong roi lan 1€n dinh dau. Méi dau, n6 con c6 tinh cach
muoi tiéu, trang den lan 16n, sau d6 thi mudi nhiéu hon tiéu.

S¢ di toc thanh trang 1a vi loai té bao sinh hic to (melanin) giam di, toc tré thanh khong
c6 mau, anh sang phan chiéu 1én khién cho téc nhu trang

Cho dén nay khoa hoc chwra chimg minh tai sao té bao nay giam di ciing nhu chwa tim ra
cach ngan chan duoc su giam nay.

Pa s6 cac nha nghién ciru cho toc bac vi gen di truyén hodc vi sy hoa gia. Ciing c¢6 ¥ kién
cho 1 vi thiéu sinh t6 loai B, kém dinh dudng, do thoi thiét, 6 nhidm hoa chét trong méi truong
hodc do cing thang tim than, budn phién qua mtc.

Vi khong ngan ngira, khong chira duoc nén con nguoi tim cach che day, thay ddi su bac
trang nay bang my phim nhudm toc, mang toc gia hodc cay toc.

Giéo su Kyonggeun Yoon va cac nghién ctru tai Pai hoc Y Khoa Jefferson,
Pennsylvania, da thanh cong trong viéc chuyén dbi toc tir tring sang den ctia chudt méac bénh
bach tang bang diéu chinh gen di truyen Két qua nghién ctru duoc cong b trong tap chi Nature
s6 thang Giéng nam 2000. Mong rang phwong thirc ndy sém mang lai két qua tét dep dé co thé
ap dung cho nguoi gia toc bach kim.
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Tuy dugc coi 1a mot dAu hiéu sém cua tudi vé gia, nhung sy bac toc chi xay ra ¢ khoang
65% ngudi cao tudi, con 35% thi hodc toc khong bac hay chi bac khi tudi rat cao.

Nhiéu trung nién, mai 25-30 tudi toc da bac.

Thanh ra su bac téc khong phai 1a dau hi€u cua su hoa gia cua cac by phan trong co thé,
cling nhu khong c¢6 anh hudng gi t6i sirc khoe hay t6i tudi tho. Nhiéu ngudi hanh dién c6 mai toc
bach kim, tu cho 1a ngudi tirng trai, cé kinh nghiém va déng tin ciy.

Thanh kinh c6 ghi “Téc bac 1a veong mién cua sy vinh quang”

Con huyén thoai Ngii Ttr Tu, sau mot dém tram suy, sang day téc da bac trang ciing van
chi 13 huyén thoai, khong c6 giai thich khoa hoc.

b-Rung téc

Rung toc 13 mot hién twong binh thuong xay ra ngay tir khi con tré. Nhung véi tudi cao,
toc rung nhiéu hon nhét 1 khi da dau bi nhiém trung, hodc do anh hudng ctia mot vai dugce
phém, chét phong xa tri li¢u, vai loai thuc phém.

Trung binh, mdi ngay c6 khoang 100 soi toc rung. Long nach va 1ong mu ciing chiu cung
s6 phan.

Ngoai ra, khi vé gia toc kho, gion, dé rung vi cac tuyén nhon kém hoat dong.

O nit gidi, long toc moc 6 cam trén khi s6 luong kich thich tb nir giam vao thoi tit kinh
va gy ra nhiéu nguong ngung cho quy ba. Ta ¢ thé nhd, cao hodc dung cac chat hoa hoc dé 1am
mat nhiing soi 16ng v duyén nay.

Ngoai ra khi qiiy ba ding thude c6 nam kich thich td, thi 1ong téc cling moc ra & mit va
than thé, nhung khi ngung thudc thi 16ng toc ngung moc.

2- Thay ddi vé da

V61 mot dién tich 17 thudc vuong, da 1a bd phan 16n nhét cua co thé.

Vé phuong dién ciu tao, da da 1am nhiéu kién tric su xay dung ngac nhién, than phyc vi
tinh cach bén bi, dan hdi va nhay cadm cua no.

Da la dong minh bao v¢ co thé chéng ngoai vat xdm lang nhu vi khuan, cat bui, nhiing
phil phang cua thoi tiét nong lanh, thay dbi cua thién nhién.

Nhung da ciing t6 giac tu01 gia v6i nhiéu thay d6i khong dep nhu da nhin nheo, kho can,
mém x¢é hodc nhimng vét d6i moi..

V& ciu tao, da c6 ba 16p chinh: biéu bi, bi va ha bi véi cac nhiém vu khéac nhau.

-Biéu bi 12 16p ngoai cling gdm té bao tiét chat cimg gelatin dé bao vé da; té bao sic td
lam cho da c¢6 mau va chin tia tir ngoai xam nhép co thé. Biéu bi dugc lién tuc thay thé va trong
subt cude doi 70 tudi, ta mat di t6i 20 ki 16 té bao da.

-Bi la mot mang ludi té bao vai hai chat dam elastin va collgen Iam da dugc bén bi va co
gidn. Bi con c6 nhiéu mach mau, ddy than kinh, tuyén mo héi, tuyén nhon va chan toc.
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-Ha bi nam du6i cung, c6 nhi€u t€ bao md, soi than kinh, mach méu va dugc dung nhu dé
gan hai 16p bi va biéu bi vao co the.

Sy hoa gia mang dén nhiéu thay d6i khong dep 1dm cho hinh dang con ngudi & ca ba 16p
da.

Biéu bi hu hao nhiéu hon 14 tai tao, mé méi kém t6 chirc khién cho biéu bi mong manh.
T¢€ bao mau, chat dam dan hoi elastin va chat tao keo collagen gidm, tuyén mo hoi va tuyén nhon
teo, giam hoat dong. Nhiing thay d6i do dua tdi cac hau qua sau day:

a-Da nhan.

Su xudt hién cua 16p da nhin dau tién trén co thé lam nhiéu ngudi hoang hét, vi véi da
nhan lam ta nhu gia di. Da nhan nheo vi chat collagen giam, chit elastin ting, da mét tinh dan
hoi.

Chung ta c6 thé do sy mém diu dan tinh cua da béng cach kep 16p da gitra hai ngon tay
trong it gidy, roi tha ngon tay, tinh xem mat may gidy dé 16p nhan trd lai bang phang. Thuong thi
mot hai gidy, nhung ¢ nguoi trén 60 tudi, thi phai mat vai chuc giay.

Da nhan nheo, khong c6 nghia l1a nhiing co quan cdt yéu trong co thé ciing suy mon.
Ngudi tré tudi ma da khong duoc cham soc thi ciing van nhan nhu thuong.

b.- Da kho
O nguoi cao tudi, sy bai tiét mo hoi giam vi nhirng tuyén mo hoi, tuyén nhon giam hoac
kém hi¢u nang. Do d6 da tré nén kho, nglra, nhat 1a vé mua lanh.

c- Thay d6i su diéu hoa than nhiét

Dudi 16p bi va biéu bi 1a mot 16p mé mong chira nhidu chat m dé chong sy that thoat
nhiét do co thé.

O ngudi cao tudi, 16p m& nay mat di, nhat 1a & mu ban tay, mat va gan ban chan. Cac cam
giac ngoai da cling kém, nhat 13 cam giac dau. Vi thé ngudi cao tu01 hay bi phéng ¢ ban chan.

S6 lwong nhitg mach mau nhé dudi da ciia ngudi cao tudi ciing it hon, cho nén nguoi

gia chiu dung dg lanh kém nguoi tré. Khi nhiét d§ giam dudi mirc an toan, nguoi gia cé thé bi
lanh céng.

d- Cham lanh vét thuong

Xuc giac giam cong thém sy suy yéu cua hé théng mién dich kéo dai d6 nhay cam cua da
khi tiép xtic v6i hoa chat kich thich. Nguoi gia hay bi ton thuong noi da. Kha ning lanh da ciing
rat chim vi giam mau nudi dudng da.
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Nhin chung, nhiing thay dbi theo tudi gia cua da xuat hién rd nhit & trén mit. Vang tran
nhan nheo voi vét ran chan chim ¢ duéi con mit; da mat mong; xwong mat nhd; mach mau 16
trén da; mi mét xé, quang mat den; vanh tai to chay xubng; cam nhiéu mé.

3- Thay ddi vé chiéu cao

Vi tudi doi chdng chit, con nguoi nhu co lai, va dang diéu ngay thiang hién ngang lic
trai trang khong con nira.

Trung binh khi Ve gia, dan 6ng thap di khoang 2 phén, dan ba 1 ,5 phan. Day 1a do anh
huong cua mot s0 yéu t& nhu sy giam nudc trong co thé, cac bap thit yéu, thay doi voc dang,
xuong séng hao mon va bién dang.

Riéng & nir gidi, nguyén nhan chinh cia thu ngan chiéu cao van la bénh lodng xwong
(osteoporosis).

4- Thay d6i vé stc nang, dung lugng nude cua co thé

Két qua cua nhleu cudc nghién ctru déu xéc ‘nhan 14, sirc nang cua co thé tang Ién & tu01
trung nién rdi giam xudng lic tudi gia. Dong thoi, té bao m& tang va thay thé vao chd nhiing té
bao thit bi tiéu hao vi ta khong st dung dén chiung. Té bao m& xuét hién nhiéu nhat & ving bung
va hong.

O tudi thanh nién, 60% strc niang ctia co thé 1a nude. Khi vé gia chi con ¢6 51%.

Nit gi6i ciing vay: tir 51% luc tré xubng 46% lic vé gia. Nguyén do 1a sé lugng té bao
chira nhiéu nuéc mat di hodc teo di

5- Mot s6 nhimng thay doi khéc

Nhén xet chung cho thay, vé gia vong nguc tang Ién, song miii va dai tai dai ra mot chut.
Trén xwong dau thi nhirg khop nbi cta xuong dinh lién lai, xuong so day lén.

Mong tay, moéng chan moc cham, d6i mau va cé nhirng lan gon gd ghé.

Két luan

Trén day 1a nhitng thay ddi binh thudng xay ra trong su 130 hoa.

Ngay nay khoa hoc d chtig minh 14 ta c¢6 thé 1am nhiing thay d6i nay cham lai bang
cach sdng theo quy luat thién nhién, dinh dudng hop 1y, tranh lam dung nhitng chit c6 hai cho co
thé, van dong xuong thit déu dan cho khi huyét luu thong, gan 6t thu dan.

Ciing nhu gitr canh long ludén luén an lac, nhu 161 nguoi xua: “Lac gia truong tho, vu gia
di yéu”.

Bac si Nguyén Y-Puc

Texas-Hoa Ky
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THAY POI NGU QUAN
Khi vé gia, nghe va nhin 13 hai gidc quan c6 nhiéu thay doi nhat.

1- Thay LI c|:|a mlJt ¢ e[ gic

Chi v6i strc ning gan 30 gram (1/4 ounce), duong kinh 3 phén ( 1 inc), nhung cap
mit mang lai cho ta hon 90% nhimg dir kién ma ta can dén trong doi song hang ngay.

Mt thu nhan nhirng tin hi€u &nh sang roi chuyen 1én ndo bd dé duogc phan tich,
téng hop thanh sy vat cho thi gidc. Su viéc d6 dugc thyc hién qua nhiing giai doan nhu
sau:

Tia sang di qua gidc mac, dong tu, thuy tinh thé, roi 1én vdng mac, roi dugc gidy
than kinh mat chuyén 1én nio bo.

Giac mac 12 phan hinh tron trong sudt & phia trudc nhin cau. N6 khic xa anh sang
vao trong mat trén thiy tinh thé roi hoi tu anh sang 1én vdng mac. Giac mac khong co
mach mau va rat nhay cam véi cam giac dau.

DPong tir hay con nguoi la mot cai 16 ma su 16n nho duoc diéu khién boi trong
mit, mot co quan gdm c6 nhing thé thit vOi chat pham 1am ta c6 mit den, xanh hay xam.
Dong tir diéu chinh lugng anh sang vao mat.

Thuy tinh thé diéu chinh hinh anh dua vao vong mac. N6 dugc cAu tao boi nhiéu
16p chat dam chum 1én nhau .

Vong mac co nhiéu té bao than kinh thu nhan 4nh sang tur su vat, chuyén 1én ndo

dé tong hop thanh thi giac.

Mot ngay nao dé, khi cim to bao 1én dé doc, ta phai dua to bao xa ra mot chut
mo&i nhin 13, thi ta 6 cam gidc 12 minh d3 ¢ tudi gia. That vay, ¢ tudi nay, khong mot co
quan nao thay d01 nhanh chong, 1o rét, ¢ moi ngudi nhu sy thay dbi cua doi mat.

Phan tring ctia mét d6i thanh mau nga nhat voi nhiéu mach mau kéo qua kem
theo nhiing 1i ti khoang chét dong lén trén. Anh mat tinh anh cta tudi trang nién khong
con nira vi nhitng te bao giy mau mét di.

Giac mac von cong tré thanh dep 1am chimg loan thi tram trong hon va ta phai
mang kinh diéu chinh.

Thuy tinh thé, trong sudt va déo thud con tré, tro thanh duc va cimg vi c6 phu
thém nhiéu 16p chat dam. Pudng kinh thiy tinh thé ting 1am thi lyc xa dan, ta phai dua to
bao xa tam mat hon méi doc dugc.

Chung dyc thuy tinh thé, do sy thay d6i cau tao cuia chét dam la mot bénh cua
mat, nhung cling c6 thé xay ra véi tudi gia. Ap xuét & trong con mat ting 1én, giy ra
ching tdng nhan ap

Co thit cua trong mét teo di, gi61 han A6 md ctiia con nguoi, anh sang vao mét
giam, két qua 1a dé nhin rd rang, ta can nhiéu anh sang hon.

Vi tudi gia, mach mau nudi vong mac kém, té bao vong mac co thé bj tiéu huy,
tao ra nhitng diém mu trong thi khu.

Thi giac bat dau yéu tir tudi 45. Kha nang nhin gan kém ciing nhu diéu tiét cap
mit v6i khoang cach khac nhau déu khé khian. Vi thé khi mot 130 ba dang cham chii khau
vé, cb ngudi t6i gan chao, ba ta ngang dau 1én, ngd nghiéng va phai mat ca chuc gidy tap
trung trudce khi ba nhin rd nguoi chao.
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Ngudi cao tudi c6 kho khan phan biét mau sic: mau xanh thanh ddm hon va méau
vang lot di. Ho nhin céc mau cla ciu Véng nhu mé& dan, khién su vat khong con duong
nét va chiéu sau. Mudn doc hang chir nho phai mang kinh l3o. Nhiéu nguoi, vbn can thi,
khi vé gia khong can mang kinh can, vi nhan cAu ddi tir hinh bau duc sang tron tria hon,
hinh anh lai hién lén gidc mac.

Tam mat thu hep, tri nhé thi giac giam, kha nang thi giac uoc lugng khoang cach
khong chinh xac. Co thit cua trong mat teo di, gi61 han do m¢ cua con nguoi, anh sang
vao mat giam, két qua la dé nhin 15 rang, ta can nhiéu anh ~sang hon.

‘Trong bong t6i, nguoi gia can thoi gian 1au hon dé nhin 16 nhung ciing hay bi
choa mat khi anh sang qua choi. Do d6 ho gap tro ngai khi lai xe ban dém.

Ngoai nhitng thay d6i vé chirc nang ké trén, mat con nhiing thay d6i bé ngoai lam
ta nh1eu khi sting so: vét ran chan chim & dudi con mét, mi mat sung, tai m& dudi mat,
mit c6 quang den, da nhin... Nhiing thay d6i nay khoéng anh huéng gi t61 viée nhin sy
vat, cugc doi, nhung la du hiéu cho ta thiy ta dang vé gia.

Thi si vi d6i mét 1a cira s6 cuia tim hon

Khoa hoc gia thi coi mit 14 nhiing tuyen di chuyén hoa va dién nang 1én oc.

Nha dinh dudng, dau bép dung cip mat nhu thudc «do mo6n an thich hop.

Con ngudi thudng chiing ta thi chi quan tAm t6i mau mat nau hay xanh, hinh dang
mit bo cau hay 14 dam ...Cho t6i khi thiy thi gidc bt dau kém thi moi wu tu suy nghi.
Mit hay giam thi néng c6 thé dua ta t6i su thu minh voi x4 hoi, tw ¢d 14p ri roi vao tinh
trang tram cam, budn rau.

2- Thay [JUJi Thinh gic

Mot trong nhimg giic quan quan trong moc ndi ta voi ngoai canh 14 thinh giac.

Ttr nhitng 4m thanh nhe nhang nhu tiéng gié thoi toi tiéng am 1 lién tuc cua xe cd
chay trén xa 16, tai mang cho ta nhiing bién chuyén ctia khong gian, vii try. Khong nhan
dugc nhitng 4m thanh nay, con nguoi tré nén ngo ngac mat dinh hudng.

CAu tao cua tai rat gian di va gdm ba phan: tai ngoai, tai gitta va tai trong.

Am thanh dugc vanh tai hudng vao mang nhi, lam mang rung dong va chuyén
nhirng rung dong dé vao ba xuong nho & tai gitra.

Tai trong 1a mot tap hop chat 1ong va nhiéu té bao than kinh, mot sd ¢6 16ng &
dau, dé thu nhén tin hiéu &m thanh tir tai gitra, chuyén 1én 6c¢, tao ra thinh giéc.

Thinh giac c6 ba muc do:

Nghe dm thanh hdu truong (nhu tiéng dong trong thanh phd), gitip ta nhan dién
khong gian quanh minh, ma khi mét di khién ta nhu lac 1dng, ¢6 don.

"m thanh tin hil i 6o cho ta mLJt bt th|:||:|ng, ngu hil_Im o1 th[] [
nhl] 6 Jng & clJa chi sii, cii Bo Dl:lng. MLt m thanh iy él:la ta Yo tinh tang
bt an, c|—_g|m dic thil_Ju th[_In.

"m thanh bil_Ju tﬂﬂng cho ta hil_Ju" nghi cLla ngon n D, 100 ni i sCd me
ritim ta mt truyDn thong, L0 O h o 1|:|p trong X hl_li

Nhitng thay d6i ¢ tai thuong tur tir, nhe nhang, khong dau don. Thay dbi bat dau
ngay khi méi sanh, va 4m tham lién tuc trong sudt cudc doi con nguoi.

C6 nhitng thay d6i quan trong anh huéng toi kha ning nghe, thi cling ¢6 nhiing
thay d6i vé hinh dang, chi c6 tac dung thim my.



46

AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y Buc

Vanh tai mém, chéy xuéng, duong nhu dai hon, 16n hon, déng thoi lai lua thua it
soi 16ng moc ra, nhit 1a & dan 6 ong.

Trong 15 tai, ray tai nhiéu va cting, bit 16i 1am giam thinh Iyc & 1/3 nguoi gia.

Mang nhi mém, mong, ba xuwong nho ¢ tai trong hoa voi, cimg, tit ca déu kém
rung dong khi lan song am thanh déi vao.

Nhiing té bao 16ng & tai trong bat dau hu hao, giy ra sy nghénh ngang hay diéc,
cac mach mau nudi tai ciing nho dan.

Vé kha niang nghe thi nhiéu nha khoa hoc déu cho 1a c6 mot sy mat mat khong thé
tranh dugc khi con nguoi tro vé gia. O My, khoang mot nira s6 ngudi trén 50 tudi co
khiém khuyét vé thinh giac ma da s6 déu c6 the diéu chinh dugc.

Mot khiém khuyét thinh gidc vinh vién, khong chira duoc ctia nguoi gia 1a mat
kha ning nghe 4m thanh c6 tin s cao ma nguyén nhan la do sy thoai hoa cua cac té bao
16ng ¢ tai trong. Pay la hoi chimg nghénh ngéng cua tudi gia (Presbycusis), bét dau tir
tudi 20- 30, nhung 13 rét vao tu01 50. Mot phan ba nguoi trén 65 tudi bi ching nay, va
khi téi tu01 85 thi qua nira mac phai. Su giam nay khong phuc hdi va chita trj dugc cho
nén mudn nghe ta phai mang may khuéch 4m. C6 ¥ kién 13 sy giam nay ciing x4y ra khi
ta thuong xuyén nghe tiéng dong qua 16n.

Nguoi cao tudi doi khi nghe dugc tleng noi nhung khong phén biét dugc y nghia.
Vi vay ta can hoi Ién cao giong mot chut, ddng thoi noi cham dai, r6 rang, v6i cu ngan
va nhin vao mét ho.

Giam hodc mat thinh giac c6 thé didu chinh dugc bang giai phau hay mang trg
thinh cu. C6 di€u can nho 1a tro thinh cu khong mang lai toan b kha nang nghe ma chi
khuéch dai am thanh

3- Thay Ui kh[Lu ¢ v efc

Tao héa cho ta nhitng kha ning dé nhin thdy 4nh sang va su vat, dé nghe nhiing
am thanh, tiéng dong, dé cam thiy sy thay ddi ctia hoi nong va sitrc ép ctia khong khi.
Ném va ngui 14 hai kha nang dé nhan ra va phan biét hwong vi ciia hoa chat. Mat kha
ning ngri mot béng hong thom hoiic ném mot bat canh rau cai ngot, 1a giam biét bao
nhiéu tha vui cia cudc doi.

Chirc nang ciia hai gidc quan nay hd trg va bo tic cho nhau.

a-Khtru giac giup ta kham pha nhiing phan tr li ti ma hau hét cac sinh vat phat tiét
ra dudi dang mui vi. Kha nang nay rat can thiét cho dong vat dé tu vé, dé san modi va
trong nhiéu truong hop, trong viée yéu duong.

Ngoai viéc phéan tich muii ctia su vat, khiru gidc con gitip ta biét nhitng nguy hiém
hay hanh thong ctia ngoai vat hodc goi ra nhimg ky niém thich thu than yéu. Mui khi dbt
toa ra tir bép 16. Hwong nude hoa quen thudc ctia ngudi yéu.

Kha nang nguri khong phai la do cai cuc thit nho ra gitta mat, ma la do ca triéu
nhing t& bio ndm trong ‘xoang miii. Nhiing té bao nay thu nhan kich thich chuyén 1én
ving khtru gidc & ndo dé phan tich thanh nhitng mui khac nhau. Binh thudng miii c6 thé
phan bi¢t dugc 18 mui. Nhung néu duge huin luyén, ta co thé ngui dugc ca ngan mui
huong khéac nhau.
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Kha ning phéan biét cac loai mui tot nhét lac tudi 20-40, rdi giam dan véi s6 tudi
gia.

Vao tudi bdy tam muoi, 60% nguoi gia mat di mot phan nao kha nang ngiri nhat
la cac mui huong thoang nhe.

Nguyén nhén ctia sy mat mat nay chua duoc biét rd: ¢6 thé 1a hé thong than kinh
ngtri bi hu hao vé6i thoi gian, ciing c6 thé 1a do anh hudng cua sy nhidm trung hodc tac
dung cuia cac hoa chat, 6 nhiém khong khi, thay d6i thoi tiét nong lanh bat thuong. Mot
chtng c6 1a kha ning ngiri & nhitng nguoi ghién thudce 14 giam rat nhiéu .

b-Vi giac giup ta thuong thic nhitng vi khac nhau cua vat chat, thuc pham. Ludi
1a bo phan thuc hién sy ném.

Ludi duoc chia ra nhiéu vung, ké tir dau ludi trd vao,voi nhitng té bao hinh nu dé
phén biét cac vi ngot, man, chua, déng Khi méi sanh, cac nu ném nay hién dién hau nhu
khap miéng. Nhung khi ta duge 10 tudi thi chi con lai 6 4 ving ma s6 luong khong thay
dbi voi tudi cao. Khi mat di, chung dugc thay thé mdi hai tuan 18.

Chan nu nbi tlep v6i than kinh & dudi. Tir du nu nhd ra mot soi long ma khi
cham vao hoa chét long s€ cho ta biét vi ctia hoa chat do.

Trong nim giac quan, vi giac thay doi rat it voi tudi gid. va hiéu biét vé sy thay
doi nay cling nghéo nan. Ngoai ra, dé phan biét duoc vi, can c6 mot sd luong hoa chét
cao hon tiép Xuc vo1 nu ném. Co nhén xét cho 1a sy phan biét vi man va ngot kém di ¢
tudi gia. Nguyén nhan sy giam nay 13 do cac nu vi gidc teo, nudc miéng it di, vé sinh ring
miéng kém.

Pong thoi, vi giac ciing thay d6i trong mot vai bénh hoic do tac dung phu cia
mot s6 duoc pham.

4-Thay do1 xtuc giac

Day la sy nhan biét khi dung cham, s& mé vao vat gi.

Cam giac nay mang lai tinh nguoi khi chung dung, dién ta mot an ui, mot hd trg,
mdt thoa diu cling nhu lam nhe bét sy dau dén tim than. N6 ciing gitip ta nhan biét, phan
biét hinh thu, pham chat cia su vat.

Kha nang nhén thirc duge sy vét cling nhu dac tinh cta ching bang cach so hay
dung cham phat trién ngay tir luc ta méi sinh. Gidc quan nay gitr vai tro rit quan trong
trong doi séng con ngudi, nhung ta biét rat it vé cac thay d01 nay & tudi gia.

Mot cach dai cuong, c6 ba loai xtic gidc: cam giac vé stic ép, cam giac dau, cam
giac vdi nhiét do nong lanh.

Khi c6 vat gi dung vao co thé, mot sé té bao than kinh thong bao cho ta hay 1a da
c6 mot tiép xuc, mdt ap luc vao ta. Khi vé gia, mot s6 té bao nay thodi hda, 1am cho cam
xuc nay giam di.

Xuc giac vé dau cling thay d6i .Cam giac nay duogc gy ra do sy dé ning, su kéo
cing hay strc ndng ap vao co thé.

Ngudi cao tudi can nhiéu kich thich hon dé biét rang minh bi dau, ciing nhu cam
giac dau nhiéu khi it hon so véi su thiét hai vé thé xac. Hon nita, kha nang thich nghi véi
su dau thay ddi tily timg ngudi: c6 ngudi khuéeh dai su dau thi ciing c6 ngudi dé nén,
chiu dung su dau.
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Nhimng hiéu biét vé& cam giac nong, lanh & ngudi cao tudi cho biét ¢ tudi nay, con
nguoi it chiu lanh. Ha chi nhat 13 ban chan bi anh huong cua sy lanh rat mau khi nhiét do
thoi tiét giam, gy ta chimg giam nhiét rat nguy hiém va co the dua tdi tur vong.

Cac cam xtc nay duoc hoan tat nhd nhiéu b phan tiép nhan nam rai réc trén da.
Khi ¢6 sy thay dbi vé cau trac, chirc ning nudi dudng cua da thi xtc giac thay d6i. Thoi
gian dé nhan dinh, phan tich, dap ung céc tin hiéu qua su so moé s& lau hon. Hau qua 1a
mdt vai nguy co tai nan ¢ thé xay ra. Mot day nit nguc qua chit ma ta khong cam thay
s& lam tray da nguc. Day gidy cot qua chat lam can tré mau luu thong & ban chan. Nam
hodc ngdi ciing vi tri lau qua gy thuong tich cho da thit. Kém cam giac véi d6 nong dua
t&1 phong da.

Khi xtc giac da mat di thi rat kho phuc ho6i. Ma ngudi gia lai cang can sy vudt ve
triu mén cua nguoi than yéu hon, dé sudi 4m tinh gia.

Béc si Nguyén Y Pirc

Texas- Hoa Ky
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Bac si Nguyén Y-Puc
NHUNG THAY POI TRONG CO THE KHI VE GIA.

Vi su hoa gia, s€ cd vai thay doi vé cau tao cling nhu chirc nang cia mot s6 co quan bo
phén chinh trong co thé nhu sau day.

1- Thay do6i cia by may tiéu hoa-

Su tiéu hoa thyc pham bét dau tir miéng.

Thtrc an dugc rang nhai nghién nho dé co thé nudt xuéng da day, véi sy hd tro ctia nude
miéng.

Da day co bop, chuyén dong nhu cai may gidt quan 4o dé bién d6i thire an sang trang thai
1ong, voi tac dung ctia dich vi tiét tir bao tir. Mot phan 16n chat dam duoc tidu hoa & day.

Sau d6 thire an duoc chuyén xudng sau thude rudt non. Noi ddy, hoa chét hitu co cia tuy
tang va rudt non tiép tuc tiéu hoa dam chét va tinh bot, déng thoi cling c6 su ti€u hoa chat m&
dudi tac dung cua mat. Cling chinh & rudt non, viéc nuoi dudng cu thé cho con nguoi dugce thuc
hién vé6i sy hap thu cac chat bo dudng vao mach mau.

Khi thtrc dn vao dén rudt gia, nuoc duoc hut lai, con chét ba dugc phé thai ra ngoai.

Trung binh, sy tiéu hoa thuc pham tir khi vao miéng téi khi phé thai kéo dai tir 7 dén 12
gid dong hd.

Vi tudi cao, s& co vai thay doi nhu sau:

Miéng kho vi hach nudc miéng tiét it nwéc 1am ta nhai khé khin va giam thuéng thic vi
ngon cua thuc pham.

Dich vi bao tir giam khoang 25% khi ta t6i tudi 60, su co bop ciia bao tir ciing yéu di chat
it.

Noi rudt non, su hép thu calcium gidam lam xuong yéu; hép thu sinh t B12 kém. Sinh t6
nay can cho viéc san xut hdng huyét cau ciing nhu tao ra sinh luc trong co thé.

Trai véi quan niém thong thudng, khong co thay doi méay vé chirc nang ciia rudt gia khi
tudi tang. Nhiéu nguoi cr cho 1a gia hay bi tdo bon, chur thuce ra sy dai tién ctia ngudi cao tudi
déu lanh manh giéng nhu cta ngudi tré. Vay ma viée tiéu thy thudc nhuan trang van rat nhiéu &
16p tudi cao nay.

Khi gia, san suat mat clia gan dé bién hoa md khong thay doi may. Du c6 cét di 80% l4
gan, ta cling con di mat can thiét cho co thé.

Thanh cua rudt gia tré nén mong hon, vai chd phinh ra thanh tii nho, dé bi nhiém trung.

Noi chung, khi vé gia khong c6 thay doi dang ké trong hé thong tiéu hoa ngoai vai ling
cung nhé ma phan 16n lién hé t6i an udng khong diéu do, thiéu dinh dudng, khong van dong co
thé, tac dung phu cua dugc pham...

Cho nén ta van thuéng thirc dugc nhitng moén &n ma ta thich tir lac con tré.

2- Thay déi co’ quan hé hap

Bo phéan hé hép, v6i nhiém vu mang dudng khi nudi co thé, gdbm hai 14 phdi va phé quan.
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Phoi gdm ca triéu phé nang, ma khi trai rong ra c6 thé bao phii ca mot san quan vot.
Chinh & nhimg phé nang nay ma dudng khi dugc chuyén sang mach mau nudi co thé va lay than
khi thai ra ngoai.

Phé quan nom gidng nhu mot cai cay 16n nguoc, voi rat nhiéu nhanh nho dé dan khong
khi vao phé nang,

Nhip thé trung binh khi nghi 1a 15 nhip mot phut, nhanh khi co thé hoat dong manh hoac
than khi trong méau 1én cao.Trong mdi nhip thd c6 khoang 1/2 1it khong khi ra vao phdi.

Khi su hd hap ngung chirng 5 phit thi ndo bo di chiu nhitng ton that vinh vién, tram
trong vi ndo bd lién tuc can oxygen.

Vi tudi cao, khong co thay doi dang ké vé ho hip, ngoai trir trong phé nang dudng khi it
ma than khi lai cao. Do d6 dudng khi trong méau giam, 1am cho co thé chong mét khi hoat dong

manbh.
3-Thay L0 h twln hén

Hé tuan hoan gé)m b phan bom déy 1a trai tim va mang ludi mach méu 16n nho chay
khap co thé.

Tim duoc vi nhu toa nha song 1ap hai ting voi hai tim nhi & trén, hai tim théat & dudi
ngin cach nhau bang mot chiéc van dé huéng dan mau luu thong mot chiéu tir trén xudng dudi.

Mang luéi mach mau gdm mach méu phdi bat ngudn tir tim that phai, dua mau nhiéu
than khi 1én phdi dé trao ddi 1ay dudng khi. Con mang mach mau tong quét thi dwa mau do nhiéu
oxy tir tim thét trai di nudi dudng khip chau thén.

M&i ngay tim bom khoang 7000 lit mau vao hon 100,000 cay s6 mach méau 16n, nho.
Nhip tim binh thuong 1a 70-80 / mot phut. Mot té bao mau chay tir tim xudng ngén chén rdi tré
lai tim mat 12 giay.

Khi téi tudi cao, s& c6 mot vai thay ddi vé chire nang cling nhu cAu tao cua hé tuan hoan.

Céch day 5 thé ky, Leonardo da Vinci di qua quyét 1a sy day cing cia mach mau lam ta
gid, ngdn can sy luu thong ciia mau va lam giam su nudi dudng co thé.

Khoa hoc ngay nay ddng y y mot phan nao voi da Vinci, nhung néu cau héi 1a nhiing thay
ddi d6 co6 phai do tudi gia hay do 16i séng cua con nguoi ma ra.

Thay d6i quan trong nhét 1a vach tAm nhi trai dy Ién, cing, kém dan hoi, lam giam st
bom ctia tim, mau di nudi co thé it oxy va dudng chat.

Mach mau ciing ctng, diy kém dan hoi vi ¢6 nhiéu chat voi va collagen dong 1én vach
mach mau, khién cho mau luu thong kho khan, cham chap.

N6i chung, véi tudi gia, chi c6 mot chut giam sy lvu thong ciia mau trong co thé, giam
cung cip dudng khi khién ta mau mét khi hoat dong manh.

Con thic mac 1a ty 1¢ t vong do bénh tim & nguoi gia rat cao, thi d6 1a vi con ngudi mic
bénh tim do tp quan in udng, 16i sdng, moi trudng xau ... chir khong phai do sy hoa gia ma ra.

4-Thay déi Xwong Khép

a-Xuong
Bo xuong giup co thé dung viing, di chuyén, che trd cac bo phan ¢t yéu va 13 noi du trix
calci.



51 AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y buc

Xuong duoc ciu tao bai mot hdn hop gdm khoang chit (nhét 1a calci 45%), co mém véi
mach mau, té bao (30%) va nudc (25%).

C6 ba loai xwong: xwong dai cing; xuong ngin mém va xuong dep.

Xuong duoc lién tyc tu bb dé thay thé xuong ct bang xuong moi. Khoang chit calci giir
vai tro rat quan trong trong viéc tao xuong. Khi vé gia, calci trong mau gidm, vi rudt non khong
hap thu calci t6t nhu khi con tré va vi khau phan khong c6 can bang calci. Do d6 xwong tré nén
yéu, ron, d& giy lai 1au lanh.

Thém vao d6, khi calci trong mau xubng thap, co thé lai 13y calci & xwong ra dé thoa mén
cac nhu cau khac nhu hoat dong cua hé than kinh, lam dong mau, hoat dong cua co thit.

Khéi lwong xwong cling giam, nhat 1 & nit gidi khi hét kinh vi kich thich t6 nit estrogen it di.

b-Khép xuong

Khép 1a noi hai mat xuong tiép giap véi nhau.

C6 3 loai khép chinh:

-khép cir dong tu do nhu khép xuwong dau gbi, cd tay

-khép ctr dong c6 gii han nhu xuong séng va

- khop khong ctir dong nhu khép xuong so.

S¢ di khop cuor dong €m & 1a nho hoa chat nhon va sun nam don gitra khop, nhu mat cai
bao, boc hai dau xuong, déng thoi cling dé tranh su co x4t cuia mat xuong.

Khop duoc gitr ¢ ding vi tri dé cir dong nho nhitng day chang nhu gan, nbi xwong voi
bap thit, day chang noi hai xuong vdi nhau.

Khi vé gia, hoa chat nhon va sun giam, gan va dy chang it dan héi lam cho sy co-rudi
cua khop bi gidi han.

Véi thoi gian, khép ciing gip nhitng thuong tich tuy nhe nhung tich luy, khién khép hay
bi dau nhtrc va cur dong kho khan.

5-Thay déi co’ bap.

Trong co thé, co bip chiém gan ntra trong luong toan than.

D6 1 co & trai tim, thanh mach mau, bao tir, rudt, nhat 1a co thit & bo xuwong gdm nhiing
mo ndi vao xuwong va khép qua gan, day chang. Su két ndi nay gitp con nguoi cur dong, di
chuyén mét cach rat tai tinh mdi khi co co gian hay dan hoi theo ¥ mudn cua ta.

Cir dong khong nhitng 13 nhu cdu sinh hoat cho co thé ma con dé duy tri co thit. Vi néu
khong van dong, co thit s€ teo di, va dugc thay thé béng mo md, nudc.

Khi hoat dong, co can ning luong do dudng khi va chat dinh dudng cung cip, dong thoi
no6 cling thadi ra chét bi nhu lactic acid. Khi tich tu nhiéu, acid s& 1am co dau nhtrc, mau mét va ta
can hit tho dé oxy d6t acid nay.

Chét dinh dudng chinh cia co bép la thrc an do mau cung cép nhu tinh bdt, dam chét,
chat béo.

Vi tudi gia, khdi bap thit nho dan do sy giam kich thudc nhat 1a giam s luong nhiing té
bao thit.

Té bao thit, ciing nhu té bao than kinh, khi giam di s& khong duoc thay thé. Sinh ra, ta da
c6 mdt s co thit nhat dinh va sd luong nay duoc du tru 1a s€ hién di¢n subt doi nguoi.

Khi khong duge st dung, kém dinh dudng hay khong tiép ndi véi hé than kinh, co sé& teo
di. Su van dong co thé khong lam ting s co thit nhung 1am chung to hon.
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O nguoi cao tudi, da it tap duot lai séng qua tinh tai, chirc nang bép thit thay ddi 3 rét.
Strc manh bap thit giam chit it vao tudi 40, 50; giam 20% & tudi 50; giam 40% khi toi tudi 70-
80. Sy suy yéu ndy x4y ra & chan nhiéu hon ¢ tay.

Ngoai ra, chtrc nang co thit nguoi gia cling giam vi sy thoai hoa, mat tinh dan hoi cia gan
va day chang.

8- Thay d6i nio bo

Nang chung 1, 5 ki 16, ndo bg cia nguoi trudng thanh 1a mot khdi mém nhu bot gao uot
v6i ca ngan ty té bao than kinh mau xam nhat.

M3i té bao than kinh ndi két véi nhau theo nhiéu cach, tao ra mot mang ludi cé tdc dung
sinh hoc rong l6n dé diéu hoa moi sinh hoat cua co thé.

Sanh ra, ta c6 s té bao than kinh nhét dinh, khong tang hay tai tao, nhung lai mat dan véi
tudi tac. Mdi ngay c6 tir 50,000 téi 100,000 té bao chét di ¢ nhing viing nio khac nhau. Cho t6i
tudi 65 thi hau nhu 1/10 téng sb té bao than kinh s& bi tiéu hiy vinh vién, khong dugc thay thé.

Cau hoi thuong duoc dit ra 1a t& bao mat toi mirc d6 nao thi s& gy ra su thay ddi cac
churc nang cua nao?

C6 nhan xét khoa hoc cho 13, khi mot té bao than kinh chét di thi té bao ké can s& phat ra
mot hé théng ndi tiép méi, dé hoat dong thay thé té bao da mat. Nho d6 ndo van hoat dong déu
hoa cho t6i khi con ngudi di vao khau tir, ngoai trir khi nio mang thém nhiing ton that gy ra do
bénh tat, thuong tich.

Khi hoa gia, co nhiing thay doi sau day:

a-Cudng nio.

Cudng ndo chju mot phan trach nhiém trong viéc diéu hoa nhip thd ctia phoi, nhip dap
cua tim, sy di ding, ngu nghi.

Té bao cudng nio it bi tiéu hao, ngoai trir & phan kiém soét sy ngt. Do d6 nguoi cao tudi
thuong hay c6 kho khan khi ngu, nghi.

b- Tiéu nio.

Tiéu ndo diéu khién tu thé, tac phong con nguoi, nhu di, ding, ngdi, chay, bang cach
kiém soét chirc nang cua co thit, gan, khép xwong. Tiéu ndo dat mot gidi han cho cac dong tac co
thé.

Khi vé gia, té bao tiéu ndo bi ton that rit nhiéu, nén nguoi cao tudi mat thang béng khi di
dtmng, cir dong kho khan, déi khi khong phoi hop nhip nhang véi nhau duoc.

c-Thong nao.

Thong néo nam siu trong nio bo, kiém soat va diéu hoa mot phan cam xuc nhu so hii,
tire gian; mot sb kha nang ngui mui vi, nghe am thanh; diéu hoa than nhiét, huyét 4p.

Théng nio thay doi rét it véi tudi cao.

d-Hé vién.

Bo phén chinh cta hé vién (limbic system) I1a hai mé (hippocampus), c6 nhiém vu quan
trong trong viéc ghi nhén tri nho, nhét 1 chuyén tri nhé ngén han sang tri nhé dai han. Ngoai ra
hé vién con diéu hoa khiru giac, kha nang hoc hoi, cam xuc vui, s, gian dir.
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H¢ vién bi anh hudng rat nhiéu vi tudi cao. Tai vai noi cua hé vién, co téi 30% t€ bao mat
di, gay tré ngai cho su hoc cling nhu ghi nhan tri nho.

e- Nao.

Nao 1a hai khéi hinh ban cau, ma phan chinh 1a vé ndo v&i 75% tong s6 té bao than kinh.

V6 ndo dugce chia lam nhiéu vung voi nhiém vu riéng biét cling nhu chiu nhitng ton that
khac nhau vi sy hoa gia.Ving kiém soat cir dong mét tir 20 t6i 50%; vung thi giac mat 50%,
ving thinh giac mét 30- 40%; vung tri nhé hau nhu khong bi that thoat gi.

Ngoai ra, voi tudi cao, mau dua téi ndo by giam, dudng khi va chat dinh dudng it di. Néo
thay ddi hinh dang, c6 nhiéu hoa chit c6 mau nhu lipofuscin dugc tao ra, bam vao té bao ndo,
giy ra mot sd tro ngai cho nhiéu chirc ning cua hé than kinh.

Nhung néi chung, nio 1 co quan duy nhit trong co thé ma khi vé gia van tiép tuc cai
tién, nang cao kién thire, kinh nghiém, sy khéo 1éo, stic sang tao, sy xét doan, do nhdy cam va su
khon ngoan cua con nguoi.

7-Thay d6i tinh mién dich
Khi sanh ra, con nguoi da duoc tao hoa ban cho nhing hé thong phong thu chdng lai
bénh tat, trong d6 c6 kha nang mién dich.

Kha nang nay dugc thyc hién qua hai loai bach huyét cau T-cells, B-cells. Chiing tao ra
khang thé dic biét dé ticu diét vi khuan gy bénh va ngan ngura sy tai phat cua bénh do trong
twong lai. Chung ciing rat cong hi€u trong viée tiéu diét té bao ung thur.

Luc méi sanh, cac huyét cau nay duoc tuyen tre (Thymus) ndm sau xuong ¢ san xuat,
huén luyén dé chéng tac nhan _gay bénh. Dang tiée 1a tuyen thoai hoa véi thoi gian.

Sau do thi cac huyet cau mién dich s& dugc tuy song, cac hach va la lach san xuat. Nhung
vi khong duoc sy diéu khién, huin luyén cia tuyén trc nén viéc phong vé co thé kém phan hiéu
nghiém. Nguoi gia do d6 dé bi cac bénh nhiém trung cling nhu ung thu.

Két luan
Noi chung, cac thay d6i ndi quan ciing khong gay ra nhiéu khé khin cho sinh hoat cua
ngudi cao tudi, nhat 13 khi ho duy tri duoc mot nép séng lanh manh, tich cuc va yéu doi./.
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CAU CHUYNEN’ THAY LANG
Béc st Nguyen Y-BUC

Song Lau Tram Tudi.

Hoa Ky mat di mot cay cb thy quy gia c6 mot tram ndm vo1 hai ngay 1¢ tudi tho. Trudc su
ra di nay, dich than vi nguyén thu qudc gia cling phai Ién tiéng to ¥ nudi tiéc 1a ngudi My moi
mat mot bao vat hiém cé. D6 1a tai tir Bob Hope ma nhén dan Hoa Ky coi nhu mét nha ai qudc,
mot dién vién hai tuyét hdo, mot nguodi mang niém vui tdi cho moi ngudi.

Viang, Bob Hope mién phan vao ngay Chi Nhat 27 thang Bay nam 2003 sau khi bi bénh
sung phéi. Trudc d6 mot thang, “con nguoi toan hao” Gregory Peck, mot tai tir man bac ndi
tiéng ciing da nhe nhang budng ban tay nam chat cua nguoi vg hién dé ra di ¢ tudi 87.

Bob ludn ludn c6 mét nu cuoi rat tuoi trén lan moi hoi méo séch kém theo cip mat nheo
goc chan chim day tinh cam hudng vé ngudi ddi dién. Ong ta bao gio ciing co thai do tich cuc,
lac quan. Nhin thdy guong mit ong ta 1a ai cung cuoi theo va thay yéu do1 hon. Phai chang mot
nu cuoi ¢6 cong hiéu nhu muoi thang thudc bd ma cac cu ta van hang vi von.

Mot tram tudi méi ra dong, nglra minh trén tham co xanh, nghe nhac vang giun dé, giri nu
cudi tinh tan chi Hang Nga, ké ciing tho day nhi.

Nh6 lai vao dau thé ky trudc, séng téi ngoai tir tuan da du mimg, di voi vang moi ba con
161 x6m t&i an khao “tir tuan dai khanh”. Roi trau bo, ga vit duoc hy sinh dé cac “cu non” chén
cht chén anh, say sua voi nhau.

Vui Xuan kéo hét Xuén di...

Song t61 tudi cao hon, dim bay chuc la diéu it thay, hudng chi 1a tram tudi. Vi thé méi co
cau noi truyen doi “Nhan sinh that thap c6 lai hy”. Song bay muoi hiém oi 1a hiém.

Tudi tho trung binh khi d6 chi 16n vén & con s6 45.Tai chdn dinh chung, cac cu non nay
da trinh trong duoc chém tré rung dui mam trén, chiéu cap diéu; da dugc md lang mot diéu thua,
hai diéu trinh “nha chau xin chao céc cu, rudc cac cu soi rugu a” . Nghe cling suéng con ray.

Nhiéu cu non con hanh dong nhur ...cac cu non: lin phiin vudt vai soi ria mep, di dung
khénh khang, néi nang 1€ nhe, lau lau lai gia vo 6m nguc ho khan vai tleng, t6 ra la minh gia 1.
Dé dugc trong ngd ngoai lang ch y thém. Cac cu non ciing duge min nhiéu tap dich, tuan dinh
trong lang xa.

Tai gia thi tha hd dugc ba xa chiéu chuéng, néng niu. Boi khi con duge ba kiém thém cho
vai di hai, di ba, dam a héu to dé lo com nudc, tim rira cling nhu dam bop, xoa lung, ciing vui
vay gidc ngii dém truong. Thyc 14 1am cy non ciing c6 nhiéu diéu 1y thu.

Ma cac bac dé vuong kim c6, cac nha doc quyén cai tri déu mudn sdng 1au. BE 1an t6i
khd dan den. Cho nén méi c6 “Thanh tho vo cuong”, “Van tué! Van van tué!”, « Vive le Roi!”,
hodc “ Quan Téng Thong, Quan Tong Thong mudn nim!!” trude khi coi mot phim giai tri cudi
tudn.

bé huong hét 16¢ troi, dé trj vi thién ha, di co nhirng tim kiém thudc truong sinh, nhirng
thuat séng lau tram tudi, nhitng luyén kim dan, nhitng tén ban vit troi1 gilta chg...quang rao thude
tién, thudc thanh.

Nao Lu Sinh, Ttr Phudc vuot Bién Pong kiém thude truong sinh bt tir cho Tan Thuy
Hoang Pé. Khong tim ra thudc, so bi trung phat khi vé, ho chdn biét, 1ap nghiép & dat Phu Tang.
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Nang Eos cau xin bé trén cho ngudi yéu Tithonus dugc trudng tho ma quén khong xin
cho chang khoi suy nhugc loan cuong dwong. Nén nang danh gat 18, hd héi bude di budce nita,
kiém nguoi tinh tré trung, nhiéu sinh Iyc.

Lai con nhirng sudi nuéc Vinh Ciru & rimg gia Jupiter, bd bién Venezuela, dao Trinidad;
nhimng 161 khuyén nam giira trinh nit dé thu lwom sinh khi nhu Vua Cha David. Roi cay té bao
ngoc hanh dé ting cuong sinh khi cua nha khoa hoc Charles B Sequard; linh dugc gia truyén ché
tir sing té gidc, mat gau, sira voi ciia thiy tu Roger Bacon. Va gan ddy, nhimg KH -3, Gerovital,
nhimg Q- 10, Glutathione, Sod, DHEA, Omega- 3, Omega- 6, antioxidants, nam Co Linh
Chi...Riéng cai mén nam C6 Linh Chi nay ciing dang dugc rat nhleu dong hwong ta mu6n séng
lau tin twong: bo ra ca ngan d6 xanh mua dugc mot ki nam rom vé ding roi than troi nhu bong.
Ubng tién vi hiéu nghiém qua mong manh.

Sao chang ta vé ta tam ao ta, hoc cach sdng lau, séng khoe trong TUI KHON Quéc Vin
Gi4o Khoa Thu 16p Déng Au cua cac soan gia Tran Trong Kim, cua b6 Than:

“ Mot 6ng thay thudc gia, chira bénh gidi co tleng Phai khi 6ng 6m nang, cac hoc tro den
chau chuc thude thang bén canh. Ong cb guong noi rang:* Lio biét minh di dén ngay tan s roi
nhung 140 ¢6 nham mat ciing yén 1ong vi ldo c¢6 dé lai cho doi dugc ba thay thudc rit hay”.

Ong néi toi day, nhoc qua phai nghi. Cac thay thudc hoc trd thdy ong noi thé, déu ling tai
nghe, ai cling nghi bung trong ba nguoi &y thé nao cha co tén minh.

Ong nghi mt Iuc rdi lai noi: “Trong ba thay thudc 4y thi hay nhat 1a thay SACH SE, thir
nhi la thay DPIEU DO, thtr ba la thay THE THAO. Sau khi 130 mét roi, néu cac anh biét theo ba
thiy 4y ma chita bénh cho ngudi ta, thi thién ha khoi dugc bao nhiéu 13 bénh tat.”

Cach day ca trén nira thé ky ma cac hoc gia kha kinh cta ta d3 néi toi nhitng diéu ma y
khoa hoc hién dai méi dé cap va khuyén nhu bé tinh ap dung. Phai ching d6 13 y khoa phong
ngtra, 13 vé sinh céng cong, 13 sdng doi séng lanh manh, 13 dn udng c4n bang, dinh dudng, 1a van
dong co thé, 1a giir cho tdm thén an lac, tiét kiém sinh khi.

Bang cach nao dé song 1au, sdng manh 1a nhitng dé tai ta nén suy tu, khai trién tir cai TUI
KHON vira ké.

Hoic néu khong mudn mat cong thi ta danh len len di theo Ng6 Khong Tén Lao, vao 1o
luyén kim dan ctua Tay Vuong Mau nudt hét binh thudc bat tir; budc ra vuon tién, nam gac chan
chir ngii, nhdm nhi vai trai dao truong sinh mong chin thom tho. Co khi lai soéng 1au nhu ong
Banh T6.

Roi cing An Huong Tudi Vang véi gia dinh, than thudc.

Va cham rai stra soan cho ngay rura sach chan céng, tho thoi budce 1én ban tho, ngéi hau
co tudng to tién.

Chéng ciing tha vi lim sao!!

Béc si Nguyén Y-BUC

Texas —Hoa Ky
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CON NGUOI BI TiM THUOC TRUONG SINH.

Bac SiNguyén Y-PUC.

Nha Xudn viea mo tho dién,
Chén pha Gieng Cuc, ban chen Non Dao.
Nguyén Huy Tu .

Giac mong trudng sinh, bét tir d3 duoc ghi nhan tir thud hoang so, khi con nguoi
con an 16ng ¢ 15. Trong huyén thoai than tién, trong niém mé tin dan gian, trong ngudn
cam hing xuét than cua van nhan thi si hodc luan 1y ctua triét gia.Tan, Cuyu Udc, kinh
Koran ciing c6 nhic t6i ngudn nudc truong sinh.

N6 1a dong lyc thuc day nhitng nha tham hiém 1an 16i di tim subi nu6c vinh ctru &
ving dt la, ciing nhu 1a muc tiéu nghién ctru ciia cac khoa hoc gia xura nay.

N6 d tao co hoi lam gidu cho nhiing lang bam, nhiing tén luong gat rao ban vit
troi gitra chg voi mon thude truong sinh bat tir.

N6 4m anh moi ngudi, moi giéng. Ai ciing mong méi sdng mai khong gia, thoat
khoi nhing tan pha ciia co thé do thoi gian, gilt mai dwoc nhiing nét thanh xuén day
nhya sdng. Ai ciing nghi 1a & dau d6, co moén thudc ma khi udng vao ta s& thi gan cling
tué nguyét. Ta chi viéc cd gang, kién nhan tim 14 s& thay né.

Nhan dip xuén vé, chiing t6i moi quy vi, ta lang thang vao cai vuon dia dang nay.
Biét dau lai may mén nhit duoc vai trai dao ciia Tdy Vuong Mau roi rét d6 day; udng 1én
duogc chat rugu Kim Twong. Dé rdi ciing nhau bach nién giai ldo, tiép tuc mé nheo nguoi
ban dudng sung stc...

Trwong sinh trong Triét hoc.

bi trude cac dan tde khac, ngudi Trung Hoa xa xua da c6 mot khai niém, mot
triét 1y vé su séng lau.

Lao Tt tirng quan ni¢m la néu mot sy vat c6 thé bién thanh su vat khac thi voi con
ngudi, su chét ciing ¢6 thé thanh bat tir. Nhu con nong noc c¢6 dudi kia bién thanh con
céc, con nhai, con sau rom 10t xac thanh con buém. Pao Lao cho con nguodi séng la nho
su hoa hop ciia 4am / duong, néu giit duoc su hoa hop nay thi cudc séng kéo dai.

Quan ni¢m nay da va van 1a can ban cho Y thuat Trung Hoa va cac nudc chiu anh
huong van héa qudc gia nay nhu Viét Nam, Triéu Tién. Lio ciing khuyén nguoi ta phai
tiét kiém sinh lyc bang vo vi, tap phép ho hap dé tang dudng khi cho ndo bd, dn nhiéu trai
cay, kiéng ruou, thit va séng cho phai dao.

Cau chuyen nguoi Lu1g1 Cornaro, sanh nam 1470, séng cudc doi phong dang hon
30 nam. Thay thuoc ndi néu tlep tuc nhu vay s¢ khong qua dugc tudi 50. Ong ta bén thay
ddi nep song, tiét muc hon va két qua la song toi tudi 103, dé lai cho hau thé nhiéu tac
pham gia trj vé bao vé sirc khoe. Hai trim nam sau, nhiéu nguoi da 4p dung 16i sdng cua
Cornaro .

Triét gia Plato, tho 81 tudi, khuyén ta khong duoc ruou ché say sua, nhét 1a ¢ tudi
trung nién, néu muon truong tho.

Thuy t6 nén y hoc tiy phuong Hippocrates, séng t6i 80 tudi, nhic nhé con ngudi
nén tir tir, dung hoa & moi lanh vuyc dé giir gin nhya séng. Nhét 1a tir khi dat chan 1én
ngudng ctra 60.
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C6 ngudi mudn kéo dai sy sdng thi cling 6 nguodi quan niém nguoc lai.

Sinh, Lao, Bénh, Tur 1a 1€ thuong cua tao hoa, ha cd chi phai ban tdm qua dang.
Su chét ciing tot cho loai nguoi. Tre gia mang moc, den can dau dén tat.

Va da hudng hét lac tha rdi thi cau sdng lau lam gi?

Truong sinh trong huyén thoai

Huyén thoai Hy lap, An d6, La ma gh1 lai nhiu giai thoai truong sinh than tién.

Nang Eos yéu Tithonus hét minh, mudn cung chang bén nhau mai méi. Nang xin
Thén lanh dao Thién Pudng Zeus cho chang duoc bét tir. Tithonus sbng mai, nhung cang
song lau cang tré nén dau yéu, bénh hoan va phai nudi trong phong riéng. Eos trd nén
budn, vi nang da quén khong xin cho chang vira sdng 1au vira gitr dugc vé thanh xuén.
Nang di kiém nguoi tinh khac.

Ngudi A Rap hay ké cho nhau nghe cau chuyén nhan vét quen thuéc El Khidr voi
Giéng Nué6c Vlnh Ctru: Mot hom tinh cd El Khidr rira con ca kho trong gleng nuaoc, con
ca tu nhién quay dong, séng lai. Khong bo 15 co hoi, El Khidr nhdy xudng giéng tam va
tro thanh bat tir .

Hi Lap xua cling c6 sudi nuorc vinh cutru trong rumg Jupiter, ma, theo tuc truyen ai
tam nudc d6 s& duogce phuc hdi tudi trai trang va khoe manh.

Trwong sinh trong van hgc, nghé thuat.

Vian nhan thi s xua nay cling khao khat sy truong tho.

Thi si Hy Lap Hesiod ta hinh anh day hap dan cua giéng ngudi Golden Race, séng
lanh manh t&i ca trén tram tudi. Dén khi chét, ho ra di mot cach nhe nhang, thodi mai
nhu di vao gidc ngu say.

Pindar ta canh thién dudng trudng tho ctia dan chiing trong mot hai dao gitra bién
Atlantic: sdng ca ngan nam trong hoan lac, khong biét gi dén dau yéu, bénh tat.

Trong tiéu thuyét Lost Horizon xuat ban nim 1933, James Hilton ta canh song
thién duong cua dan ching ¢ viung Shangri-La.

Trong sach Metamorphoses, thi si La Ma Ovid ké lai chuyén vua Aeson ctia Hi
Lap duoc phuc hdi sirc khoé bang cach chich vao tinh mach mot hdn hop diéu ché tir mau
ctru duc chua thién, da rén, thit ¢ va ré nhiéu thdo moc khéac nhau .

Truwong sinh v6i cac nha tham hiém.

Nhiéu nha tham hiém ciing da giwong co di khap nam chau bon bé dé tim thude
truong sinh.

Juan Ponce de Leon, ngu:(n Tay Ban Nha, dé 1én dudng tham hiém Tan Thé Giéi

véi hy vong kiém dugc thude hoi Xuan. Ong ta da gia yéu, khong thoa mén dugc c6 vo tre
sung sirc. Pong thoi 6ng ta cling mudn kiém than dugc dang Qudc Vuong Ferdinand II.
Khong kiém ra thudc, nhung ong ta da tim ra tiéu bang phi nhiéu, hién hoa Florida nim
1513. Ong qua doi vi vét thuong bi nhidém ddc trong khi giao tranh véi thd dan gbc Indian
vao tudi 63.

Tan Thuy Hoang Dé, sau khi gdm thau luc qubc, dung nén nghiép Dé, mudn bat
tir dé tri vi traim ho. Ong da phai cac phuong si Tir Phudc va Lu Sinh cing budm ra Bién
Dong tim than dugc. Lu Sinh, Tir Phude khong tim ra linh dugc, nhung da lanh nan va
tim dugc nhiing mua xuan bét tan cho nhiéu thé hé con chau trén dat Phu Tang mau md.
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Nam 1498, Columbus tuyén bd 14 da tim ra mién vinh cttu & doc theo bd bién
Venezuela, gan dao Trinidad.

Truwdng sinh véi can ban khoa hoc.

Bén canh nhiing ¥ kién, dit kién kho tin, nhiéu nguoi dwong thoi di c6 cai nhin
dung din hon vé sy hoa gia va phuong cach tri hodn su viéc nay.

Tu si dong Franciscan kiém khoa hoc gia Roger Bacon da 1y luan rang con ngudi
gia vi sy mat bot nhiét nang bam sinh. Néu séng hop 1y cong véi thuée men hiéu nghiém,
ta c6 thé tri hodn sy mat mat nay va song lau hon. Ong ta hd trg thudc ché tir thit ran, tim
huou nai va mét vai thao moc trong rumg & Nam Phi hodc nudc san ho, ngoc trai. Nhung
phuong thirc ma 6ng ta ua thich nhét 13 hit sinh khi hoi tho cta trinh nif.

Ngudi Do Thai khi xua ciing tin rang con géi 1a phuwong thudc chita bénh tot. Vua
David, khi vé gia khong dugc khoe, co thé lanh toat, dép bao nhiéu chan cling khong du
am. Than dan bén dit Nguoi nim canh nhing thiéu nit voi ¥ dinh 14 dé chan khi tir thiéu
nit tiép strc cho vua cha. Va Ngai khoe ra.

Boerhaave, danh y nguoi Puc, song tir 1668 tdi 1738, ciing khuyén vién thi
truong Amsterdam 1a néu mudn l4y lai sinh lyc thi hdy ndm gitra hai thiéu nit con trinh.

Cong dung Hoi Tho thiéu nif ciing thiy ghi trong ngdi mo c¢b ctia mot 1do nhan
Ai cép, n6i rang 6ng ta sdng t6i tudi 115 14 nho nhitng hoi thé nay.

Nha luyén kim kiém y si Paracelsus ciia Pirc, vao thé ky 16 da tin tudng rang ldo
hoa 14 do sy thay d6i hoa chit trong co thé nhur sy ri sét cia kim loai. Ong ta khuyén nén
an udng can bang, séng tai ving khi hau 6n hoa, ding nhiing thudc do 6ng ta ché.

Theo Leonardo Da Vinci, con ngudi mau gia 1a do hau qua ctia mach mau day
1én, mau luu thong kho khén, dinh dudng suy giam.

Nhimng thé ky ké tiép, viéc tim kiém phwong thirc tri hodn sy ldo hoa mang it
nhiéu tinh cach khoa hoc hon va duoc thuc hién boi nhiéu nha chuyén mon quan tdm dén
van dé nay.

Mua Thu ndm 1885, Charles Ed. Brown Sequard, 72 tudi, nguyén giao su Pai hoc
Harvard, hiing hon trinh bay trudc cac hoc gia uy tin ciia College of France. Ong ta cho
hay la da léy lai dugc sinh lyc, théa man doi hoi tinh duc cua ngudi vo tré béng cach dung
nudce tinh ché tir ngoc hanh loai ché. Y gidi moi noi voi vang 4p dung mon thude nay,
nhung hiéu qua khong dugc nhu 101 néi.

Sau Thé chién tht nhat, vién Y si ngudi Nga, Serge Vernof, sang Phap va cdy té
bao ngoc hanh cho nhiéu nguoi dé ting cuong sinh 1y.

0 My, mAiy nim sau, J ohn Romulus Brinkly ciing ap dung phuong phap nay cho
than chu, kiém dwoc nhiéu tién, mua dai phat thanh va ra tranh cir chirc Thong Déc ticu
bang Arkansas.

Descartes, Benjamin Franklin, Francis Bacon, Christopher Hufeland ...v6i nhiéu
cong stc nghién ctru déu tin tudng la sy 13o hoa va su tir vong s€ bi khoa hoc khuét phuc.
Hufeland con khuyén ta nén tranh sy tire gian, su ty huy hoai va coi chiung la ké thu cta
truong tho.

Cac nghién ctru ngay nay.

Jean Martin Charcot, Y si Phap, dugc nhiéu nguoi coi la cha dé cua Lao-khoa-
hoc, xuét ban cudn sach dau tién vé khoa nay ndm 1867 nhan dé Clinical Lectures on
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Senile and Chronic Diseases. Tac gia dé nghi nghién ctru dién tién sy hoa gia, nguyén
nhan gia, thay d6i co thé khi vé gia.

Biéc si Ignatz Leo Nascher van dong dé cac truong Y Khoa dit trong tim vao viéc
nghién ciru van dé lién quan t6i hoa gia

Sir Peter Medawar va Sir Mac Farlane Burnet 1a nhitng ngudi dau tién luu y t6i
anh hudng cta gene trong su 1o hoa.

Sau thé chién thi hai, tdc d6 nghién ciru vé van dé gia phat trién manh. T béo uy
tin Journal of Gerontology 4n hanh s dau tién vao nim 1946 ¢ Hoa Ky.

T nam 1970, tai My, do su doi hoi cia dan chiing, cac khoa hoc gia va chinh tri
gia lién két thiic day chinh phu tro cip nhiéu hon nita cho viéc nghién ciru cac van dé vé
130 hoa. Do sy ung ho tich cuc cuaThugng Nghi Si Alan Cranton, co quan Quéc Gia Tudi
Gia ( National Institute of Aging) dugc chinh thirc thanh 14p nam 1976. Co quan nay c6
ngén sach cao tdi ca nira ty my kim va chuyén cha vé cac van d lién quan t6i ngudi cao
tudi .

Ngay nay, trén thi truong thuong mai, ta ¢6 thé kiém dugc nhiu san pham dugc
cong nhan boi co quan c6 tham quyén vé y khoa hoc, hodc duge con ngudi bao ché va
quang cdo la c6 cong hi€u tri hoan sy 1do hoa.

Nho lai vao gitra thap nién naim muoi, déng bédo ta & Viét Nam nhiéu nguoi dua
nhau ding thubc Gerovital-KH3. Thude nay duge mot y si L& Ma Ni diéu ché va nghe
n6i cac nhan vat ndi danh nhu Tudéng De Gaulle, Thu tuéng Adenauer, van hao
Sommerset Maugham ciing c6 dung. Gerovital van con dugc ban ty do & Au Chau, nhung
khong dugc co quan Dugc Pham Hoa ky cong nhan gia tri chong 130 héa.

Nhiéu nguoi hién dang dung céc loai sinh t5, khoang chét, anti-oxidant, cac loai
kich thich t8, Q-10, Glutathione, Melantonin, Sod, DHEA, Omega-3 ..Va duogc gidi thi¢u
12 ¢6 thé 1am cham sy 130 hoa.

Céc khoa hoc gia dang di xa hon trong cong viéc nay. Ho nham vao viéc thay
ddi gene trong nhiém thé té bao, viéc gidi han tac hai cua cac pho san trong bién héa can
ban cua té bao.

bi xa hon nira, ho nghi 61 chuyén thay thé nhiing b6 phan hu hao bang bd phan
tao ra do chinh té bao ctia minh, duoc nudi dudng, ciu tao trong phong thi nghlem hodc
trén bao thai, dé tranh hién tuong khudce tur thong thuong. Mot ngay nao do, biét dau ta lai
chang tan trang duoc co thé con nguoi va chi can dua di kiém tra dinh ky muoi nim mot
14n, nhu mot chiée xe hoi.

Két luan

Tro lai voi thuec tai, ta théy tudi tho con nguoi da tang dang ké trong hon tram
nam qua.

Chu’ng ntra thé ky nira, Hoa Ky s& ¢6 khoang 75 trleu nguoi trén 65 tudi trong
tong s trén dudi ba tram triéu dan. Tai cac quoc gia khac, sb nguoi cao tudi ciing ting
theo ciing nhip d6. D6 14 thanh qua nhiing tién bo tuyét voi ciia khoa hoc ciing nhu su
thay d6i nhan sinh quan ciia loai nguoi.

Nha béc hoc nguoi Phép, Louis Pasteur, nam 1856, dat nén mong cho viée tiéu
diét hau hét cac bénh truyén nhidm, nguyén nhan tir vong cao & cac thé ky trude, da la
ngudi c6 cong dau trong viée tang gia tudi tho.
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Roi khi sdng 14u, loai ngudi lai phai dbi pho véi nhitng kho khan méi gay ra do
moi truong cling nhu do thoi quen, nhitng bénh nan y. Con ngudi da ¥ thirc dwoc vn nan
d6 va dang tmg pho rat hleu nghiém, tal tinh.

Do su ting gia s6, ngudi cao tudi s& ¢ nhiéu mau sic méi, sinh hoat méi trong
gia dinh, x4 hoi. Nhitng ngudi trén 70 tudi s& c6 nhidu viéc dé ban ron trong khoang thoi
gian trén dudi 30 ndm con lai cia cudc doi. S€ co nhiéu nguoi, 70, 80 tudi con di lam,
hodc di hoc dé cap nhat kién thuc.

Ty 1 130 nién nit s& cao hon nam vi sdng lau hon. S& c6 nhidu cip nhan tinh dau
bac séng chung dé nuwong tya, ddm 4m véi nhau. S& ¢6 nhiéu trudng hop con cai don vé &
v6i cha me gia dé cac cu b6t don coi.

K§ nghé phuc vu nhu ciu ngudi cao tudi s& phat trién manh. Hang du lich s& tim
cach dé thoa man nhu cau ngudi gia.

Bong thoi, khéi ctr tri cua nguoi cao tudi s& c6 anh huong nhidu t6i cac van dé
trong yéu cia quoc gia. Ngudi gia sé& 13y lai dugc sy tran trong nhu trong thoi ky nit
hoang Anh Qudc Victoria xua kia.

Va trong twong lai, khoa hoc nghién ctru s& hudng nhiéu vao viéc “ting doi song
cho nam thang chir khong chi tang nam thang cho cudc doi” (adding life to years, not just
adding years to life). Dé nhan loai séng trong thé ky thir hai muoi mét véi tinh than
“Séng 1au, Strc khoé¢, moi vé moi hay”.

Do sé 1a nhitng chén rugu Kim Tuong, nhiing tradi Ban Pao ma chiing ta mong
doi.

Bac si Nguyén Y Diic
www.bsnguyenyduc.com
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Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y Puc

An Toan Ca Nhan

O bat cir tudi nao, sy an toan cho mdi ca nhan trong doi séng hang ngay déu 1a quan
trong. Nhung vao tudi g1a thi sy thuan budm sudi gi6 nay lai cang can duogc luu tim gap boi.

Thuc véy, vao tudi ngoai 60, quy cu s&€ gap nhiéu rii ro hon nhitng nim thang thanh xuan
vé trude. Ma khi nhirng chiang may nay lai dwa t6i thuong tich thi hau qua cling trdim kha hon,
strc khoe bi suy giam nhiéu hon, doi song d& bi 18 thudc vao nguoi khac. Va néu ning dén ndi
cAn nam nha thuong diéu tri thi thoi gian lanh bénh ciling cham, cham soc kho khan, vi & tudi nay
su tu bo, tan trang thuong tich cham.

Té nga

Rui ro thuong xay ra 1a Té Ngi ngay tai can nha ma ta da ¢ c6 khi d vai chuc nam, noi
ma ta tuong nhu binh an nhét, quen thudc nhat.

Té ngi co thé dua dén nhimg héu qua tram trong cho tAm than Ve chiéu, din t6i tinh trang
nguy hiém cho sinh mang ngudi tu01 cao. Mdi ndm, ¢t 3 vi trén 65 tudi thi co 1 vi bi té ngi it
nhat mot lan, dic biét la khi ho song trong vién dudng lao.

Ngi voi gy xuong hong thuong xay ra nhiéu nhat, toi 90% cac trudng hop, roi dén cac
chan thuong khac trong d6i nhe hon.

Bén Hoa Ky, hang nim c6 dén gan 200,000 ngudi cao tudi giy xuong hong vi ngd, nhidu
nguoi thiét mang trong khi diéu tri & bénh vién. SO tir vong 5 nam sau thuong tich 1én kha cao,
t61 50%, dac biét 1a & cu 6ng va khi cac cu lai 6 thém vai bénh kinh nién.

Sau khi ngd, du khong c6 thuong tich, cac cu rat so di chuyen tré' nén mat tu tin, mat doc
lap, doi séng thé chét va tam than cua cac cu suy giam mau le, d& dua toi tan phé.

Nhitng nguyén nhan gy té ngi c6 thé 13 tir méi trudng bén ngoai hodc tir trong co thé
bénh hoan.

1- Mot s6 bénh kinh nién nhu tiéu duong, tai bién mach mau nio, Parkinson, phong thap,
bénh tim, cao huyét 4p 1a nhiing nguyén nhan thuong xuyén gay t¢ ngd. D61 khi chi mot r6i loan
nhe trong nhip dép cua tim, mot 1én xudng bét thuong cua huyet ap, mot viém nhiém di ung cia
tai trong cling c6 thé khién cac cu thay chong mat, mét thang bang rdi nga.

2- Gay ra do duoc pham: Mot sb thudce an than, thude ngu, thude tri cao huyét ap, bénh
tim, than kinh tm tri, hodc do dung nhiéu duoc pham khac nhau cung mét ltc thuong dua tdi
cam giac lang lang, ngay ngit di dimg khong virng roi té nga.

3- Té ngi do su thay d6i chirc nang cua tudi cao nhur 1a kém thinh giac thi giac, cam giac
ngoai da, khép xuong cimg, co bip teo yéu, dang di khong virmg, mat thing bang co thé.

4- Rii ro tir moi trudng nha & nhu san tron truot, gidy dién, 6 choi tré em vudng chan,
anh sang trong phong khong day du, bac thang lung lay, qua déc...

Lam sao dbi pho voi té nga?
Khi bi t¢ ngd, hay binh tinh dbi pho.

Néu thiy rang ta co thé bi thuong ¢ chén hay xuwong song thi khong nén c¢b ngdi day. Bi
thuong tich ¢ cot song ma cur dong co thé anh huong t6i ndo tay, hau qua s& trAm trong hon. Ta
nén nam yén roi kéu giup da.

Tréi lai, néu khong c6 dau dén & co thé, ta c6 thé cb ngdi day theo cach sau day:
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a- Néu té nam ngira, hiy chuyén sang thé ndm sip bang cach sau: quay mat vé phia dinh
lan, dau gbi va khuyu tay hudng vé phia doi nghich, rdi dong thoi chuyén chiing qua than minh
vé phia ma minh dinh lan

b- Khi d& nam sép roi, dung ban tay va dau gbi dé nhdm ngudi 1én, bo t&i phia trude mot
cai ghé & gan dau do.

3- Dit ban tay 1én mit ghé, nga ngudi xudng dé than minh dugc tay chong da.

4- Co dau gbi nao manh, ding ban chan phia d6 ddy ngudi nhdm 1én, dau gbi bén kia
chéng dudi san, quay nhe ngudi rdi ngdi xudng ghé. Sau khi nghi thd mot luc ta s& kéu cip ciru.

Dé tranh té ng, ta nén cho béc si hay nhiing con chong mat, mat thing bang da xay ra.
Béc si s& tim nguyén nhan rdi diéu tri; nén di kham tai kham mat theo dinh ky dé nghe nhin tinh
tuong; dung thude theo 11 dian va khong dung chung thudc véi ruou hoic tidu thu qua nhiéu
ruou.

An toan nha &

Vé nha &, xin d& nghi mot ban kiém diém dudi ddy dé bao dam an toan cho ngudi cao
nién ¢ trong nha:

1- Can lau kho ngay khi san nha nha bi u6t vi bat ctr 1y do gi dé tranh tron truot;

2-Can gilr san nha va cau thang khong bi cac vat linh tinh nam vuong véi can tro budc di.

3-Giir ct cac dung cu can thiét ¢ cac ting ta vira tAm tay véi toi.

4-Khi danh bong san nha, nén dung loai sap khong tron truot.

5-Tham nho trai trén san nha phai 1a loai bAm vao san, khong truot khi budce 1€n.

6-Khong nén trai tdm tham nho ¢ dau va cudi thang 1én lau vi d& tron tudt.

7- Khong dung nhitng tim tham d rach, c6 xo 1am vudng chén.

8- O budng tdm: trai tham cao su hodc dan nhirng miéng cao su nhé trong bon tim dé
tranh trot té khi dang tam; dung tay vin & thanh bon tam; dé xa phong noi dé véi tay léy.

9- Khéng c6 vt can trd & hanh lang thong tir phong nay sang phong khac, nhat 13 tir
phong ngu sang phong tim.

10- Giay dién thoai, gidy dién ndi ngudn dién voi may truyén thanh, truyén hinh can duoc
thu gon trong mép tudong, khong can tro 16i di.

11- Can c6 ddy du anh sang trong cac phong. Nt mo-tat dén nén dit gan cira ra vao cho
tién dung; c6 dén mo subt dém trong phong tim, hanh lang, cau thang,

12- Thang lau c6 tay vin sudt chiéu dai cta thang, tay vin to vira ban tay nam; bac thang
khong lung lay; néu c6 trai tham thi tham phai duoc gin chit vao béac thang.

13- Viéc xir dung thang budc cao va ghé dau: Thang va ghé phai ¢ tinh trang tét, vimg
chic, dit trén mit phang, ran, thing bang. Khi leo 1én thang thi mit phai d6i dién véi bac thang;
khong dtirng trén bac cao chot cua thang.

14- Xir dung gidy dép: gidy phai c6 dé bam st trén mit san hay mat duong. Khong nén
mang tat khi di dimg trén san nha gd hay da hoa vi tron truot.

15- Can ludn ludn d& cao canh giac voi cac nguy co bat chot c6 thé x4y ra. Coi chimg d6
choi tré con vung vai trong nha hay ch6 meo luan quan vudng bude chan.

16- Khi 6m vac d6 vat cong kénh dimg dé chiing can tim nhin cua ta.

17- Khi nghe tiéng chudng dién thoai hay chudng goi ctra, khong hip tip voi chay dén tra
101.

18- Khi ding 1én hay ngdi xubng, nén cham rai, tranh té ngi vi chong mit, mat thing
bang.

19- Ngoai san, vuon: quét sach 14, rac ruoi trén 161 di. Dung cu lam vuon cat don vao kho
an toan. Nén c6 tham chui chan ¢ ngudng cura.
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20- Udng thudc theo diing chi din cuia bac si vé lidu lugng, gid udng.

Thuong thuong mdi nha déu c6 mot tu thuéc gia dinh nhét 12 véi nguoi cao tuéi uéng
nhiéu thube. Tu thudc thuong dé trong budng tam. Nhung theo cac dugc si, phong tam hay bi & am
wdt nén thude co thé bi phan hda mau hu. Thude nén cit giit noi kho rdo, mat mé va xa tam véi
cta tré em.

Vit bo cac thude di qua han vi dé 1au thude hu hong hodc mat cong hiéu. Chang han
thube ho c6 codeine dé 1au thi chét long ¢ thé bay hoi, con lai chét codeine véi néng d0 cao ¢o
thé gy rui ro nhu chong mit, budn ngu.

Hang nam nén cip nhat va kiém soat cac thudc cap ctru thuong dung.

21- Xt dung gy chdng: Chiéu dai cua gy phai vira tam. Khi dtng thang nguoi, tay
budng thdng, can gay phai ngang véi cd tay, khi ndm can gay thi khuyu tay phai cong tir 15 t6i
20 d6. Néu can dung gay vi dau chan trai thi cam gay bang tay mit va nguoc lai.

Khi buéc di thi gy va chan dau phai chuyén dong ciing mét lac. Budc 1én cu thang
bang chan khéng dau trude, rdi chéng gdy va bude chan dau 1én bac thang, lién tiép nhu vy cho
dén cudi bac thang.

Di xudng thi lam nguoc lai, nghia 1a chéng gy va dit chan dau xubng bac thang trudc roi
méi di chuyén chan khong dau.

Nhiéu ngudi thich gy co can cd ngdng hon loai can cong, vi v6i loai trén, trong luong
ngudi st dung duoc than gy chiu dung nhiéu hon.

22- Nhiét d6 trong nha vira phai. Néu qua lanh, phan Gmg cua ta cham lai, dé té nga.

23- Viét s dién thoai khan cip canh moi may dién thoai: canh sat, bac s gia dinh, clru
hoa, xe cap curu, than nhan hodc ban than & gan. Nhé céach sir dung sb cap cuu Hoa Ky 911; Viét
Nam 115 cho co quan y té.

Ké dén 1a an toan khu gia cu.

Rét nhiéu trudng hop xam nhép gia cu bt hop phéap xay ra, nhat 1a cho nguoi tudi cao.
Ké gian thuong theo ddi va lam nhirng hanh dong phi phap voi 16p nguoi nay, nhu trom cip, lam
dung tinh duc, Itra gat.

Néu c6 thé dugc, chon khu gia cu 6 kiém soét ra vao, bang may moc hodc nhan lyc.

Néu khong thi cura trude cin co mot 16 nhod dé nhan di¢n can cudc nguoi toi trude khi mo
cua.

Dimg dé tho sira chita hodc ngudi la vao nha néu khong c6 hen trude du ho co dua gidy
to chirng minh.

Qua khe hé, yéu cau ho cho s6 dién thoai noi ho lam viéc dé kéu kiém chimng.

Néu ké la than phién gip khé khan xin dung dién thoai, xin ding bao gid' dé ho vao nha.
Léy s6 dién thoai kéu hd cho ho hodc chi cho ho téi van phong gia cu.

Di dau vé ma nghi ngd c¢6 ngudi & trong nha thi khéng nén vao ma bao ngay cho co quan
cong lyec.

Nhiéu cu séng riéng r& mot minh vi hoan canh hay vi y thich, khong mudn phu thudc vao
con chéu, gia dinh. Trong trudng hop nay, nén sip xép mot hé théng cap ctru khi c6 tai nan.

Nho than nhan hay hang x6m theo doi ta hay dé ta kéu dién thoai vao gio da dinh. Thi dy
nhu thuong ngay ta 1y bao mdi budi sang, hém nay dén trua 6ng hang x6m van thay to bdo nam
trude ctra, thi chic 14 c6 chuyén bat thuong xdy ra. Ong ta bén ghé go cira hoi tham su tinh.

ba co nhiéu truong hop moét ngudi cao tudi tir biét ca my ngay ma khong ai biét, cho t6i
khi x ué tir noi ¢ bay ra, moi ngudi méi biét.
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Véi sy tién bo ciia truyén tin, ta c6 thé dat mot hé thong bao dong dién tir. Cac hé thong
nay ndi nha ¢ voi phong cap ciru bénh vién. Hé thong c6 ba bo phan: mot méy phat tin hiéu nho
cam vira trong tay, khong gidy, c6 nat bam dé phat tin hiéu, va duoc chinh gid theo lich trinh
dinh trudc; mot may thu tin hi¢u gan voi dién thoai trong nha, va may nhan tin hi€u & nha
thuong.

Khi nguoi b tai nan bdm nat trén may phat tin hiéu cam tay, may chuyén tin hiéu ¢ dién
thoai s& chuyén tin hiéu cép ctru nay téi nha thuong du ta khéng quay sb dién thoai. May phat tin
hiéu cam tay c6 thé ty dong phat tin hiéu cip ctru mdi 6 hay 12 gio.

Néu nguoi xr dung binh an, ho sé diéu chinh nat tu dong theo thoi gian ké trén. Nguoc
lai néu vi bt tinh, khong diéu chinh nut phat tin hiéu tu dong thi tin hiéu cap ciru s& phat vao gid
da dinh va nha thuong s& lién lac ngay dé gitp d&. Nho vay, ngudi gip tai nan khong bi lang
quén qua 6 gio.

Hodic ta ciing c6 thé giao udc v6i hang xém dé duge cip ciru 1an nhau mdi khi dén mau
xanh trudc cira s6 bat 1én, dau hiéu bao cb chuyén chéng lanh xéy ra.

Vira gian di, d& t6n tién, lai ting thém tinh twong than twong tro 16i xom.

An toan khi ra khéi nha
Trude khi ra ngoai, nén luu y may diéu:
a-Du tru 10 trinh an toan truéc khi roi nha;
b-Mic quan 4o thoai mai dé khi can tng pho dé dang;
c-Nén c6 dién thoai di dong dé dung khi can;
d-Bung chup 6ng nghe radio trén tai, dé c6 thé tinh tdo nghe nhin dong tinh chung quanh;
e-Tranh dung cau thang, 15 di it nguoi qua lai;
g-bung di chung thang may vdi nguoi la;
h-Budc di mot cach tu tin, déu dan;
i-Néu cam thay rui ro ¢ thé xay ra trén 16 trinh thi tranh xa cang mau cang tot;
k-Thay d6i 16 trinh di bo hang ngay; neu c¢6 ban dong hanh cang tot
1-Néu nghi ngo c6 ngudi theo thi di vé phia dong ngudi; dimg vé nha kéo ké gian theo
biét noi & cia minh;
m-Ludn ludn dé ¥ té1 moi ngudi, moi viéc & xung quanh.

Néu lai xe hoi:

Lai xe cang can than cang tot; luon luén mang nit deo vao ghé ngdi; khong nén udng
ruou hodc dung thube cé anh huong t6i tri oc;

a-Luon ludn db sing ddy binh.

b-Dau xe noi sang sua, g?m noi dinh toi;

c-Dung dau ké bén xe to 16n vi ké gian ¢ thé an nau dau do;

d-Lay san chia khoa trudc khi tré lai gin xe; tir xa nhin gm xe c6 gi la khong;

e-Quan sat biang ghé sau trude khi budce vao xe;

g-Dong cira xe, quay kinh xe 1én cao dé khong ai tho tay vao duoc;

h-Khong cho nguoi la qua giang;

i-Dang & trong xe ma c6 ngudi la quay riy, mudn vao xe thi bdm coi to dé luu ¥ moi
ngudi va ra dau hiéu nho gitp dd;

k-Néu nghi c6 xe theo minh thi l4i vao khu déng nguoi, cay sing va cau ciru néu thiy co
nguy hiém;
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1-Khi xe hu doc dudng, nang nip xe 1én cao, cheo mot miéng khin trang trén cot antenne
détoy cr:?u} ctru r6i vao xe, khoa cira ngdi doi.

Két luan

Trén ddy chi 1a mot s6 goi ¥ cin ban, C6 nhiéu diéu ta thiy nhu nhé nhat khong dang luu
tam nhung néu vo y quén khong theo thi “cai sdy ndy cai ung”. Cho nén ctr “can tic v6 uu” nhu
cb nhan van nhic nhé.

Dé cudc sdng mbi ngay duoc binh an.

Bac si Nguyén Y Pirc

Texas-Hoa Ky
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Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y-Puc

Dinh Dudng & Tudi Gia

Hoi rang c6 mot cong thirc dinh dudng nao toan hao cho tudi tho trudng sinh, thi
cau tra 101 1a khong c6. Nhung nhiing 161 khuyén thuc t€ sé€ 1a: thuc pham phai da dang,
pham chat dinh dudng cao va cac chat dinh dudng phai can bang.

Tai sao lai cé6 chuyén da dang, can bang, dinh dwéng cao?

Thua 1y do 13 vi ngoai cac chat dinh dudng chung thi mdi loai thie pham lai c¢6
nhitng chit ma chi riéng minh mai c6. Cho nén, bira dn can phai co nhiéu moén in khac
nhau. Chang han ta chi 4n thit c4 ma quén mon rau tuoi xanh, thi 1a diéu thiéu sot rat
dang trach vi thit c4 khong c6 chat xo ctia rau. Ma chit xo lai rat can cho co thé.

Pa dang nhung khong “hé 16n”, hdn don, nhat bén trong, nhat bén khinh ma can
theo mdt 1y 1¢ da duoc nghién ctru chi dinh. boé 1a su can béng gitra céc loai thuc phém.
Thong thuong cac nha dinh dudng khuyén céo nén dung tir 45-55% chét carbohydrate tir
com, gao, mi, rau trai, 25-30% chét béo va phﬁn con lai la chat dam thit c4, cac loai hat.

Va mén an phai c¢6 gia tri dinh dudng cao, tirc 1a c6 du cac chit ma co thé can dé
hoat dong, dé tai tao té bao hu hao, dé tré tho tang truong. Cac thuc pham nhu duong tinh
ché, ruou chi cho calori ma khong cho chét dinh dudng, cho nén néu tiéu thu nhiéu chi
lam cho co thé phi 16n, béo béu.

Du & tudi gia, nhung quy 1o nién van can niang luong dé lam viéc, dé duy tri sirc
khoe tudi cao dong thoi, néu dinh dudng tét, cling co thé phong tranh dugc mot s6 bénh
nhu bénh lodng xwong, bénh tim, bénh cao huyét ap, thiéu hong cau, sa sut tri tué
Alzheimer va vai loai ung thu. Chang may ma cu nao dang mac mot vai trong cac bénh
vira ké thi dinh dudng ding cach ciing khién cho bénh nhe nhang, hoi phuc mau hon.

Vé s6 luong chic chin 14 nhu cau ctia quy cu sé it hon 1a khi con trung nién trai
trang, vi bay gio ddu con phai lao dong chan tay cat luc. Do d6 quy cu van can cac chat
dinh dudng chinh nhu moi nguoi. B6 la chét carbohyrat (chét bot, dudng), chét dam, chét
béo, vitamin, khoang chét va nuéc.

Con ngudi, néi chung, khong gidng cac sinh vat khac & chd 1a ta khong phai di
chuyén dé ling kiém thirc n hay e ngai khong kiém du thirc an. Ma ta lai ¢6 moi lo 1a
1am sao khong chi-ngdi-d6-ma-an hodc dn-qua-nhiéu. Ly do 1a tai nhiéu qudc gia, thuc
pham quéa du, chi mudn an gi va co tién 1a xong. Nhung dn nhiéu ma khong van dong,
tiéu dung thi that 1a nguy hiém.

Sau ddy 1a mot s6 diéu can 1am dé c6 dinh dudng tot cho tudi gia:
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1- Biét Iwa thirc an thich hep.

Tai Hoa ky, nim 1990 mot dao luat lién hé t6i viéc liét ké pham chét, thanh phan
cua thire dn di duoc ban hanh véi muc dich dé gi6i tiéu thu dé chon lua thirc n thich hop
v6i nhu cau ctia minh. Cac qudc gia khéac ciing phy hoa, 1am theo.

Nhian hiéu (Food label) d6 khong hoan toan dang tin cdy, nhung it nhét ciing ¢
gia tri hudng dan. Ta nén coi ky bang phén tich nay dé lya thirc an thich hop véi co thé
ctiia minh.

2-Khi nao thi an?

Tét nhién s& c6 cau tra 1oi: Thay déi 1a an. Vay khi nao thi déi, doi bung hay doi
con mat? Laj nira: dn dé sng hay séng dé an?.

Ngudi phuong Tay c6 thoi quen: in bita sang bita trua nhe, bita toi thinh soan. Ké
ra cling tién, vi sang day voi va di lam, chi du thi gio dé chiéu mot ly ca phé.

Trwa ngdi & s& vira lam viée vira nhai miéng banh mi kep cha méi lam t6i hom
qua, kém theo qua chudi, ly coke.

Téi vé ranh rang, 1am mot bita com ruou no né, rdi 1én givdng ngu.

Thé 1a cholesterol trong mau ting cao, nhitng tang md khong moi ma ngang nhién
xam l4n ving bung, ving hong.

Tu hon ba chuc nam trudec, tai vién Pai Hoc Chicago, nha dinh dudng Clarence
Cohln d4 chimg minh rang nhitng ngudi an mot bita no mdi ngay thi cholesterol s& cao
hon nhitng nguoi nham nhi nhiéu 1an trong ngay. Pay c6 1& ciing 14 1y do ma cholesterol
& nir gidi, lac thiéu thoi, thap hon & nam gidi, vi quy ba hay dn qua vat. Con quy 6ng thi
nhdi nhét mot bira cho xong.

An mot bita no cling bét budc su bién hoa thuc phém phai lam viéc qua strc, vi td
tiéu hoa, nhat 1a Insulin, phai tiét ra nhiéu trong mot thoi gian qiia ngin, d6i khi cé khuyét
diém.

Tt hon hét 1a tudi gia cir nham nhi, chia phan an ra nhiéu phan nho roi an lai rai
nhiéu lan trong ngay.

3-Héi rang an bao nhiéu cho du?

Xln thua 14 cac cu A dong ta quan niém dé song lau chi nén dn” ba phan doi, bay
phan no”. Bé con hoi thom thém, sau nay con mudn in mén do6 nira va ciing dé tranh in
qué nhiéu.

Céc nha dinh dudng lai khoa hoc hon. Ho khuyén:

-Nam giéi trén 50 tudi tiéu thu khoang 2000 calo néu it hoat dong, 2200-2400
calori néu hoat dong vura phai va néu con rét hoat dong lai can nhiéu hon: 2400-2800 calo
moi ngay.

V61 nir gidi thi theo tha ty nhu trén s€ 1a 1600 calori, 1800 calori va ttr 2000-2200
calori.

4-Lam sao dé an ngon?

An uong dtng dau tt khoai (an, ng, sinh 1y, “dong ia”). Nhung nhiéu vi cao nién
lai chdng mudn an hodc thdy mén an nhat tuéch, vo vi. Tré ngai nay co thé 1a vi rang
khong con nh1¢u, loi viém sung, nhai nudt kho khin, nuéc miéng giam hodc dang udng
nhiéu dugc pham tri bénh [am gidm khau vi; hodc ¢6 don Iui thai an udng mot minh.
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Hay tho 16 vo1 cac nha chuyén mén dinh dudng, y té dé cung nhau giai quyet
Lua ndu moén dn wa thich, cho thém chut gia vi mau me dé mon an hap dan hon.
Va cling tim thém ban dé dong thue, dong am.

5-Gi&i han thye pham cé nhiéu chat béo nhat 1a m& dong vat.
Chét béo bio hoa 1am tang cholesterol trong mau. Chét béo tir thuc vat, bt bio
hoa, lam giam cholesterol.
Gian di nhét 14 an thit nac, thit ga, vit bo 16p da day m&; hip hay nuéng nhiéu hon
1a chién; thay thit bang c4, rau, trai cdy; ubng sira it chét béo.

6-An thwc pham c6 nhiéu rau, trai cay hat ngii céc

Céc thuc pham nay twong ddi vira ré lai tot 1anh va cling c6 nhiéu ning luong.

Céc nha dinh dudng khuyén nén dung 5 don vi trai cAy va rau mdi ngay, 6 téi 11
don vi hat ngii cde. Mbi don vi 1a luong thire an ma ta thuong dung nhu 1a mot bat com,
mot qua tao ¢ trung.

Nén nhé 14 trén thé gidi c6 ca hang tram triéu nguoi dn chay ma ho van sdng lu.
Nhu vay an chay chéc phai c6 mot gia tri dinh dudng nao do.

Lai nira: phan in cua cac luc s1 vo dich trudc khi tranh giai déu c6 nhiéu
carbohydrat, 1a mot 1y do dé ta tang sb lwong rau va trai cay trong bép va trén ban an cua
chung ta .

7-Mét vai y kién vé chat dam protein.

Co thé duoc ciu tao béng chat dam. Chat nay cé nhiéu nhét trong thit dong vat
nhung cling c6 trong thao moc, nhét 1a cac cay thudc ho dau nhu dau hoa lan, dau co ve,
dau nanh.

Khoa hoc da chirng minh 1a mot khéu ph:‘?m 6 nhiéu thit dong vat lam tang hiém
hoa bénh tim.

Do d6, ti tudi cao, nén theo mot ché do thuc phém véi thit nac, sira it chat béo,
nhiéu rau, trai cdy.

8-Nwéc va mudi ciing can dwoc lwu y.

Trong co thé, ty 1& nudc 1én dén 60% trong lugng, moi ngdy than loc gan hai trdm
lit mau va thai ral/100 dung dich nudc. Nhu vy co thé can c6 mot s6 nudce t6i thleu dé
séng. Trung binh, can udng 1 lit rudi nudc moi ngay, va udng thém khi nao thiy can dé
tranh tinh trang kho nuée hay lodng tiéu.

Nudc khong co calories, khong c6 khoang chat, doi khi khong mét tién mua lai
con 1a chit boi- tron (lubricant) t6t cho co thé.

Vé6i mudi, chi cAn mot phan tu thia ca phé mdi ngay la du. Dan chung dung nhiéu
mubi, nhu nguoi Nhat, thuong cé nhidu nguy co cao huyét ap.

9- Tang tiéu thu chat xo
Gan day, chit xo (fiber) trong rau va trai cdy dugc nhic nhé toi nhiéu vi ¢6 cong
dung trong viéc ha thap lugng cholesterol trong mau, ting toc dd di chuyén cua thirc an
trong rudt, tranh tdo bon va viém rudt.
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Chat xo khong c6 gia tri dinh dudng ma chi lam day bao tir, cho nén con cé tac
dung giup ta gidm béo map...

10- Dung bé sung sinh té va khoang chét

Céc vi chat nay c6 tac dung xuc tac trong viéc chuyén hoa thirc an va c6 nhiéu
trong céc loai thuc phdm. Tuy nhién, & ngudi cao tudi, khau phan nhiéu khi khong dugc
can béng va ¢6 thé thiéu mot vai loai sinh td, khoang chét. Vi vay nén dung thém mat
phan lugng phu troi.

Két luan

Dé sdng gia séng khoe, can co dinh dudng diy du, can bang, da dang.

Hay tiéu thy nhiéu loai thyc pham khac nhau.

Hay gi6i han cac thuc pham “rdng”, chi ¢ calori ma khong c6 chit dinh dudng,
nhu ruou, nudce cé hoi, banh ngot.

Hay lua thuc phém c6 it cholesterol, chat béo.

Va phong tranh ngd doc, tiéu chay vai vé sinh an toan thuc pham. An chin, ung
s01, rau trai sach, rira tay thuong xuyén.

Béc si Nguyén Y Pirc

Texas-Hoa Ky.
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GIAC NGU va SUC KHOE CON NGUOI

Bac si Nguyén Y-DUC

Ngii la mét phan ciia nép song lanh manh
B.S.Christian J. Gillin

Ca dao ta c6 cau:

“An duwoc ngu duocla tién,

Khong dn khong ngi, la tién viet di”.

Céc cu ta xép An va Ngu vao hang nhat va nhi cta Tir Khoai.

Thi si thi

“ Em oi hay ngu anh hau quat day.”

Céc nha khoa hoc coi gidc nga 1a mot tinh trang xay ra déu dan voi loai ngu’orl va
dong vat, nhéat 1 vé ban dém. Trong thoi gian do, mét nham lai, cac co bap, hé than kinh
déu thu gidn, tAm tri nghi ngoi, khong dap tng nhimg kich thich ctia ngoai canh. Dong
thoi strc manh cua toan than dugc phuc hdi, sinh luc duge tai tao, ton thuong dugc han
gin dé stra soan cho nhiing sinh hoat méi ké tiép vao ngay hom sau.

Cho nén nguoi An D¢ thudng néi “Giae ngt nudi dudng moi sinh vat”,

V6i Freud, gidc ngii 1a & mo mong. Nhu Trang Chu mong hd diép hay Lu Sinh
trong gidc mong hoang luong.

Cac loai Ngu Viét Nam.

La gi ching nita, dan ta cling tan hudng gidc ngi véi nhiéu kiéu khac nhau.

Dé dugc ngl yén, khong trin trd, ta nén 1am mot gide nga khi, ngi thang gidc, nga
li bi, ngt vui.

Dang ngdi hodc ding ma ngu, mit khi nham khi mo, dau gat gu 1én xudng Ay 1a ta
vira biéu dién tuyét chiéu “gia cam dudng thuong” vira ngu ga, ngu vit.

Ngui ma thinh tai, hay thirc day khi co tiéng dong nhe, nhét 1a voi quy vi trong tudi
hay céc cao d6 ciia Phu dung Tién nir 14 ngu say thirc, ngu tinh.

Thir bay, chu nhat, khong di “lao dong vinh quang”, ta bén lam man ngi nudng,
ngi thém chat nira sau khi da thic giic.

Lam bd ngti dé nghe 1én chuyén nguoi khac 13 nga dom.

Khong c6 nha & hay chd ngi, ta bén di nga nhd, ngi dau, nhung dimg nén ngi bot
(canh sat) . Ma mudn ngi bot thi c6 gan ctr di ngt di, ngu lang.

Ngu-khong song phang v&i ngudi dep ma khong tra tién, khong nudi dudng, thi
ciing ¢6 ngay ra hau Ba Toa Quan Lon.

Con ngu ... nhung thoi, ké nita quy vi budn ngu, 13y ai doc tiép bai nay.

Sw quan trong cua giac ngd.

Khoa hoc ciing nhu kinh nghiém d nhin manh sy quan trong cuia gidc ngi d6i voi
co thé khong kém gi khong khi, thyc pham nugc ubng. Trong khi ta mo mang ngu, thi
biét bao nhu’ng thay d6i sinh hoa am tham x4y ra trong co thé dé ton trir nhién liéu, nang
luc, bao vé té bao, thay thé té bao gia yeu.
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Gi4c ngu ngon 1am strc khoé bén bi va ta song lau hon ddng thoi lam glam cang
thang, soa diu tim tri. Dy 1a mot liéu thudc hiéu nghiém dé chira sy moi mét vé thé xéac
va tam hon.

Ngoai ra, co thé nhu mot cai xe chay bang dién ning, n6 ciing can nap lai binh
dién, can thoi ky thu gidn dé khoi phuc hiéu ning,

N6i chung, gidc ngi duoc coi nhu 1a mot phan thuong quy gia cho con ngudi sau
mdt ngay lam viéc mét nhoc.

Phan tich gi4c ngu.

Vi dién-ndo-do, ta co thé ghi lai nhitng dong dién do hoat dong cua nao bd trong
khi ngu.
C0 hai thoi ky chinh 1an lugt xen k&, ké tiép nhau. Thoi ky mat-chdp-mau (MCM
) va thoi ky mat-khéng-chép-mau (MKCM).

Trong MCM, 80% giéc mong xéy ra, déng tho1, nhip tim nhanh, than nhiét tang,
va ¢ nam gidi s€ c6 nhitng giay phut cwong duong.

Thoi ky MKCM, la thoi ky phuc hoi, ngu say, co thit thu gian, nhip tim cham,
than nhiét gidm, c6 mong du, mién hanh va ¢ tré em co6 sy dai dam.

Trong mdt gidc ngt 8 tiéng thi hai thoi ky trén 1an luot thay ddi khoang 35 1an.

Gia thir rang mot nguoi dang ngi, ma c6 thé tir quan sat thi dién tién su ngu s&
nhu sau:

Sau khi nim xudng giwdng do 30 phut, con ngudi thay thu gidn, rdi di vao tinh
trang ntra tinh, ntra mo, tim hon nhu bay bong lang lang, hdn nhu tam lia khéi xac. Sau
vai gidy, ta di vao c61 mo V0’1 gidy phut ngu say: hoi tho nhe nhang, nhan cau chop chodp,
ngon tay lanh, ngén chan 4m, cam gidc mo di, mau tiép tuc chuyén 1én 6c; huyét ap giam,
tim dap cham, than nhiét ha.

Nguoi ngt lac dau nam yén, nhung sau d6 tay, chdn map may ct dong nhe, roi
toan than gié minh qua trai, qua phai, 1at ngtra, 14t xap. Su trin trd, gié minh nay xdy ra
téi 24, 25 lan trong mot dém.

Sau mot thoi gian ngu, dién bién tro nguoc, ngd nhe nhang hon, tinh lai dan dan
r6i tinh han va thic day.

Su diéu hoa giac ngu.

Pé gitip diéu hoa ty dong cac chirc ning cia co thé, trong d6 c6 viée ngu, 1a mot
ddng hd sinh hoc.

V6i s ngi, n6i mot cach dé hiéu, dong hd nay v6i nhip sinh hoc sip xép dé mot
nguoi tr My vé Ha Noi thi trong may ngay dau van c6 thoi quen 1a phai ngu theo gio gidc
bén My. Vi vay, ban ngay ban ta ban than kho chiu. Sau d6 it ngay, ddng hd sinh hoc méi
diéu chinh lai dé nguoi do ngu theo gid glac ¢ Ha Noi, cho do mét moi. D6 1a hién tuong
chéch mui gio (jet lag).

Khoa hoc méi ddy da ching minh 13, ban ngay chat Melatonin trong co thé & mtc
d6 thap, nhung dén xé trura va chiéu thi né tang 1én, 1am ta budn ngi va bao hiéu gio di
ngu. Moi sinh vat, ngay ca thao moc, cting c6 dong ho nay.

Vé gio glac ngi, ¢6 nguoi diéu chinh nhip sinh hoc dé co thoi quen ngu som, ddy
som; c6 ngudi sap xép dé ngu tré day tré ma hiéu ning co thé van t01 da

Con chim son ca hot hay vi né ngu sém, day som; con ci xudt sic khi ngu | tré, day
trd. Ngudi 1am ca khac nhau, dn ngi that thudng, dé bi mét moi vi nhip sinh hoc rdi loan.
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Lao Thuong Nghi si John Glenn, trong dip bay vao vii tru thang 10 nam 1998,
ciing dugc ndo dién d6 ghi nhiing hoat ddng cua ndo b trong khi 6ng ta ngu. Chac la 6ng
ta cling mang vé mot vai ¥ niém méi vé anh hudng cua phi trong lugng véi gidc ngi
nguoi tudi cao.

Xin ghi thém 13, c6 nhing thay d6i gidng nhau trong co thé mot ngudi cao tudi
song trén trai dat va mot ph1 hanh gia dang bay trong ving khong trong luong: ngu it gio
hon, hay bi chong mit, mét phuong hudng, co thit va xwong bi hao ton, co ning tim mach
thit thuong.

Nhu cdu nga ctia mdi nguoi

V& nhu ciu ngu, kha nang ngu, bao nhiéu cho du, cho vira, dé hiéu nang sinh hoat
ngay hom sau khong tré ngai, tat ca déu tuy theo tudi tac.

Tré so sinh ngt toi 17 gid mot ngay, ma sanh non thang lai ngi nhiéu hon; 6
thang, ngu 14 tiéng; 16 tudi ngu 10 tiéng; ké tir khi vao dai hoc cho téi trudng thanh thi
nga 7,8 tiéng. Nhu vay thi mot nguoi gia 75 tudi dd danh 25 nam chi dé ngu.

Phuy nit mang thai ngt 10 tiéng; tré con My ngii nhiéu hon tré con Anh, Pic.
Théng thudng thi nit giéi ngti nhiéu hon nam gi¢i mot chit.

Theo 161 ddn dai thi cac thién tai nhu Edison, Napoleon ngt dém rat it, con thién
tai Einstein lai ngt rit nhiéu. Co ngudi tin rang ai ngt nhiéu, tinh tinh phong khoang
nhung lai dé bi kich thich tam than, con ngu it lai ¢6 nang luc tdt, nhiéu tham vong va ton
trong quy luat.

Ngu 1a mot sy bét budc phai c6, nhung tai sao lai bét budc thi ta khong biét.Ta chi
biét dugc co thé can ngt do su quan sat hau qua cua sy mat ngi. Mot gidc ngd ngon mang
lai sy hoan lac cho tm hdn, su hoan héao cua cac chire nang. Thiéu ngu, kha nang nhan
thire bi anh hudng tram trong .

Su thay doi giac ngu ¢ nguoi cao tudi

O ngudi cao tudi, su ngl thay d6i mot cach kha 1 rét:

1- S gio thue su ngl giam. Nhiéu cy nam tran troc, suy nghi mung lung sudt dém.

2- Phim chit cua gidc ngi kém, ngi khong ngon gidc, khong ngu say.

3- Ngui bi gian doan vi hay thirc gidc giita khuya hodc thuc ddy dé di tiéu, kho dd lai
gidc ngi.

4-Ngu say thurc, man cam vai tiéng dong, du rat nhe ciing tinh day

5-Pi vao gidc ngu kho khan, c6 khi nam mit mo thao ldo ca may tleng ddng ho.

6- Thoi gian nam trén giudng nhiéu hon dé ¢d gang ngi bu sé gid thiéu nga ban dém.

7- Hay ddy sém.(méi ndm gio sang ma 6ng chau da day, luc duc pha tra udng, hit
thube lao soOng soc roi ho s su )

8-Thuong hay ngu ngay, ngu gitra trua.

Trén day la nhitng thay d6i binh thudng vé sy ngu cua tudi cao, nhat 1a khi it van
dong. Kinh nghiém cho hay, su van dong nhe lam ta ngi ngon, say hon.
O tudi cao, gidc ngi con bi thay ddi, sao tron vi nhing 1y do khac nhu :
1- Tudi cao thuong cd nhimng chimg bénh nhu dau nhirc phong thap, tiéu hoa kém hay
day bung, hay dai dém, kho thé do bi bénh tim, ph01 lam gian doan giac ngu.
2- Tubi cao dé bi anh hudng boi nhitng vu tu, sau mudn lo s¢ trudce thuc té 1a strc khoe
suy yéu dan va nghi t6i ngay ra di tir tir dén. Cho nén hay trin tr, kho ngu.
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Nhiing thay ddi binh thuong, nhitng x40 trén do bénh tat, ngoai canh co thé tao ra tinh
trang mat ngii cho con ngudi.

C6 nguoi da nhan xét: sy mat ngi 1a mot cai gid ma ta phai tra khi ta mudn lam
gidng nguoi. Con sau dat dau c6 mat ngu; con khi, con gau, con huou ... dau c6 mat ngu.
Ngay dén tré em so sinh ciing khong mat ngu. Ly do 14 ta c6 mot 16p vo ndo phat trién
qué tinh vi véi bao nhiéu cong dung, kha niang ma nhiing sinh vat ké trén khong c6, va
16p vé nay co vai tro quan trong trong su ngu nghi.

Mét ngu cling thé tam thoi, ngén han hodac kinh nién.

Tam thoi thi chi bi mat ngi do vai dém lién tiép rdi thoi. Thuong thudng 1a do
nhiing cang thang, vui budn trong doi sdng, that thuong vi lam viée gid gidc khac nhau
hodc mat phuong hudng trong di chuyen chéch mui gio ..

Ngin han thi tir vai tuan dén mot vai thang voi mat ngl xay ra déu déu mdi dém
va do théi quen nga kém hodc do cac dau dén thé xac, dan vat tam than.

Con kinh nién thi sy mat ngu kéo dai ca thang, cad ndm va do cac bénh thé xac,
nhéat 1 tim than ma 2/3 1 u sdu, so hii, budn phién, am anh. Nang cung nit bi hét hui,
chét dan mon vi thao thirc nam canh, tuéng nhé téi Pirc Quan Vuong, di ching than
phién 1a “ Giét nhau ching cdi dao cau; Giét nhau bdng cdi u sdu déc chua” 7.

R&i loan gidc ngu co thé xay ra luc chap toi, khi vao gluforng ma nam loay hoay ca nira
gio moi di vao giac ngu duoc. Hodc nira dém  thire gidc roi nam tran troc ca miy tiéng
mai ngd lai dugce. Hodc vé sdng, moi 5 gio ma da thic day, r0i nam dé thao thirc cho dén
sang.

Hau qua cta sy mat ngu.

Sau ddy 1a mot s6 hau qua cua sy mat nga:

1- Sau vai lan tring dém, con ngudi nhu mat hon kém chu y, kém tap trung,
khong bén nhay, tinh tudong, lic ndo ciing nhu ngdy ngét, tinh tinh trd nén cau git, cau
nhau.

2-.Thé xac mét moi, khong ¢6 sinh lyc, tay run run, mét sup xuéng, quéng den
hién dudi mi, ngap vat, ludn miéng than phién dém qua khéng ngu. Kha nang lam viéc
giam trong thdy. Tai nan Xe ¢ va nghé nghiép gia ting. C6 thdng ké cho hay, tai nan xe
cd do mat ngu cao béng sb tai nan giy ra do say ruou.

3- Mat ngu con gay nhirng thiét hai cho su tang truong, hdi phuc cia md va té
bao; viée tiép té nhién liéu cho ndo bd; cong viée loai bod chit cin ba cua té bao, chirc
ning than kinh, kha nang mién dich voi cac bénh ung thu, nhiém doc vi tring déu bi suy
yéu. S6 luong té bao chéng nhiém triung T-cell giam rat nhiéu & nhﬁ’ng ngudi mat ngu.

Quan sat trong phong thi nghlem cac nha nghlen cuu thay mot con chd con
khong ngu trong mot tuan thi chét, con ché 16n chét sau hai tuan 1& khong ngi.

Gido su Bac Si Christian J Gillin, tai dai hoc California-San Diego, da quan sat
gidc ngu cua 10 ngudi dan éng tudi tir 22 t6i 61 va két luan rang thoi gian tir 3 t6i 6 gio
sang 1a lac ngii ngon nhét va ciing 13 thoi gian thiét yéu ma co thé da duoc sap dat dé ngu.

O Hoa Ky, nguoi ta udc lugng cé trén mot 100 triéu ngudi bi mat ngu. Nhu vy clr
sau nguoi thi mot ngudi bi rdi loan vé nga, va 80% dan chiing thiéu ngi. C6 nhan xét cho
1a x4 hoi nay khong thiéu an, ma thiéu ngu. Phai ching day 1a mot niém dau cua thoi dai,
mot cai gia phai tra cho su tién bod ky thuat?

Ngoai ra, nhiéu nguoi da lam viéc subt ngay, dém lai thire khuya chi dé coi phim
chudng phim bo, hoic say mé d6 den ¢ méy song bac ma quén ca ngi. Nguoi ta di vi
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pham nhiing quy luat cin ban vé viéc bao vé stic khoé ctia minh bang cach dit nhe sy
ngu, nghi. Pa co6 ai tir bé khong khi, nude uéng, thuc phém khong ma lai dé co thé bi
thiéu nga ?!.

Xin nhan manh réng mét ngu khong phai 1a mgt bénh ma chi 1a tri¢u chiing, mot
déu hiéu cua nhiéu bénh khéac nhau: bénh cia luc phu ngii tang, bénh cua tdm than, cua
thoi x4u, tat hu.

Thong thuorng, modi khi mat ngu, ta chang nghi t6i nguyén nhan, ma voi vang di
xin may vién thudc ngi va 1am gidu cho cac vién bao ché. Theo bao cao thi trong nam
1979, 6 My, céc bac si bién 38 triéu toa thudc ngu, thude an than. Nguoi cao tudi tiéu thu
40% so thudc ngi cia th1 truong. Co téi 90% ngu’orl cao tudi & cac vién dudng ldo dugc
cho udng thudc ngu dé nam yén, khoi doi hoi, quiy pha.

Vai diéu can biét vé thudc ngu.

Mit ngii c6 thé 1a kho di vao giac ngt, khong ngi lién tuc t6i sang hodc gidc ngi
khong ém diu binh an.

Mit ngu chi 1a ddu hiéu chr khong phal la mot bénh.

Nguyén nhan thong thudng gy ra mat ngii gdm co tac dung phu ctia mét sé duoc
pham tri bénh, thay d6i hoan canh, thay d6i méi trudng va cing thang tinh than.

Mt ngii ¢6 thé tu diéu chinh, thay d6i nép sdng, bang thudc tro ngii mua tu do
hodc thudc can bac si bién toa.

Thudc ngu khong pha1 1a dap sb cudi cung cho su mit ngt Ta co the uong tam vai
ba dém, nhiéu 1dm 1 1 tuan 18 trong khi tim nguyén nhan gy ra mét ngu rdi diéu tri t6i
noi t&i chon.

Thudc ngt khong cho ta giic ngd ma 6c ndo can. N6 lam giam thoi gian ngu
nghich thu:ong voi mat chép déu va mong mo. Ma khoa hoc cho mong mo 1a dé glal téa
nhung cing thang x4y ra trong ngay, lam tdm hon thu thai hon. Néu tinh trang réi loan
nay xay ra thuong Xuyén, con nguoi s€ co nhu’ng 4o giac va kém tap trung.

Thudc ngi ¢o thé giup ta dl vao gidc ngu dé dang hon nhung ta phai tra mot cai
gia 1a chudc 14y cam giac ngay ngat bai hoai, tri tré, mo mang, nira tinh ntra mé va kho
10ng nhé nhimg sy viée vira méi xay ra. Ay la chua ké néu dung thuong xuyén, mdi dém,
vo1 phan lugng cao ta con bi phu thudce, bi ghlen, khoé ma dut duoc.

Tién si Donald Bliwise, Pai hoc Y khoa Emory, Attlanta, da nhéc nhé vé viée
dung thudc ngti nhu sau: “Thude ngt chi nén thinh thoang méi dung. Ngudi ta thudng
khong can thude dé ngu. Néu quy vi bi chimg mét ngu kinh nién thi nén tham khao bac si
chuyén khoa ngay”.

Sau déy 12 may diéu vé thudc nga xin dugc nhan manh dé quy vi tudi cao luu ¥

1- Thube ngu bao ché trong phong thi nghiém thuong dugc thu trudc ¢ 16p nguoi
tré tudi va khong ap dung cho nguoi tu01 cao.

2- Nguoi cao tudi thudng di udng nhiéu loai thude, nay lai thém thude ngu, s& co
nhiéu tac dung phu bét loi nhu ngdy ngat, hay quén, chong mat, dé bi té nga giy thuong
tich .

3- Su bién hoa, hap thu ciing nhu bai tiét duoc pham & ngudi cao tudi thudng rat
cham, nhét 1a thube ngu, gay ra su tich ty trong co thé, ddi khi co hai.

Noi vay thi tai sao thude ngu lai ban duoc nhiéu nhu thé?
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Xin thua, tai vi nguoi ta lam dung nd: ngudi bién toa cling nhu ngudi xin toa.

Thé t6i mat ngu thi 6ng tinh sao day? Khong cho udng thudc ngi thi chang 18 toi
di cung, di chdm ctru hay di udng thudc ta a2

Thua c6. Cu c6 thé dung thuoc ngt, nhung dimg dung lau qua. Nén di bac si dé
diéu trj cai thu pham chmh cua sy mat ngu.

Bi cup xuong song, dém nam dau nhtrc, khéng ngi dugc, bac si khuyén md,
chang chiu, ¢ nhé xin thudc udng cho ngu duoc, thi xuong dau van hoan dau ma minh
lai tré thanh ghién thudc ngu.

Buon gian ong 130 hai thir toc ma con hay ling nhiang bay buém, ma khong kiém
c¢b van hoa giai gia dinh, lai chi udng thudc dé ngii cho quén su doi, thi chang bao lau tri
nhé cua minh s€ thanh “ tri quén” luon.

Con néu thiéu ngu, mét ngu do thoi hu tat x4u thi tranh xa chung di. Rugu do. Ca
phé d6.Thudc 14 d6. An qua d6 d6. Lai con nhimng ghen tuong, d6 ky 1am tdm khong an,
dém dém nam chi thao thirc, buc minh, thi 1am sao ma ngu ngon, ngu say cho dugc?

Thuoc Tror Ngu

V6i nhimg mat ngt ngin han, ¢6 thé mua thudc tro ngii khéng can toa bac si
nhung khong nén ding qua 2 tuan 18.

C6 2 loai thuong dung la:

-Thudc c6 chét chdng di img diphenhydramine nhu Benadryl, Sominex, Nytol

-Thudc c6 chét chdng di tng Doxylamine nhu Unisom

Ngoai ra, con Melatonine 1a mdt loai hormon do nao bd tiét ra. Hormon nay diéu
hoa gidc nga theo ngay va dém co thé giup ta roi vao gidc nga dé dang hon.

Vai diéu can luu y:

a-Trudc khi ding, nén hoi y kién bac si dé coi xem cac thudc tro ngl nay c6 phan
g véi cac thude khac ma ta dang dung hay khong.

b- Thudc tro ngt nhom chdng di tmg co thé ting tinh cach trAm trong cta ngudi
dang bi bénh suyén, bénh nghet thé kinh nién COPD, suy gan trAm trong, bi tiéu tién, cao
ap nhan kin. Can hoi y kién bac si trudce khi dung, ké ca phu nir dang c6 thai hodc cho con
bu sita me. Thude c6 thé 1am giam san xuét sira va chuyén sang sira khién cho bé bi ngay
ngét.

c-Khoéng nén udng ruou khi dang ding thude ng vi tinh trang ngiy ngat sé ting

d-Khong nén 1ai xe khi dang dung thudc tro ngu dé tranh rui ro tai nan khi dang &
trong tinh trang ngdy ngat, budn ngu.

Trude khi dung thudc tro ngt, nén luu y 'y mAy diéu nhu sau:

-C6 udng nhiéu hon thuong 1& nude udng cé chét caffeine nhu ca phé, tra, cola
hay khong?

-C6 dang dung céc chit c6 tac dung kich thich hé than kinh nhu Ritalin?

-Co ngu trua qua lau?

-C6 thay dbi viéc 1am tir ngay sang dém hodc thay doi gio gidc ngi?

-C6 bi cac con nhirc dau dau xwong khdp quiy ray khién cho khong nga dugc?

Pé khoi bi rdi loan giac ngt
Ngay xua, con bé, hoc 16p tu, 16p ndm, c6 mdén hoc V¢ Sinh Thuong Thuec. Ta
phai hoc thudc long nhiing bai hoc nhu dirng d€ mong tay dai, tam rira sach s&, thay quan
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40 mdi ngay. Pay 1a mon hoc ma tu dién giai nghii 1a nhitng nguyén tic phai gitr dé c6
strc khoé.

Cac cu ta xua chic ap dung diéu minh hoc t6i noi téi chdn lim, nén bénh tat cing
it, ng nghé chang can Dalmane, Xanax. Dén dién ching co, ma TV ciing khong, nén t6i
den khi ga 1én chudng 1a cac cu ciing ri nhau Ién giwong. Sang méi hung dong, ga gay
glac dau, 1a cac cu da thuc day, pha tra udng, lam bat com ngudi hay cu khoai ludc, rdi ra
dong lam viéc, rat déu dan mdi ngay.

Nay bai hoc V¢ Sinh khdng c6, nhu’ng co nhing tai liéu vé y té cong cong, y khoa
phong ngira, ta ciing 1y duoc nhitng 10i chi dan vé glu: gin suc khoé tu nhlen khong
thuoc men. V& sy ngu ciing vy, c6 nhiing nguyén tic vé sinh can ban, ma néu ta theo thi
glac ngu sé dén voi ta nhe nhang, thu thai, lanh manh lai khong tén kém.

Chung t6i xin cing quy vi sdp xép mot bai hoc Vé Sinh vé gidc ngu:

1-Nén di nga c6 gio gic.

Ngu ciing gio va thirc ddy ciing cung gio, tao thanh mot thoi quen dé cai dong hd
sinh hoc va nhip sinh hoc khong bi 16i loan. Néu can du di thi thay doi gid di nga, nhung
dirng dé tré qta nira dém

Ngu nuéng cudi tuan coi b hap dan va nghe dugc do, nhung khong lanh manh vi
nhip sinh hoc lai pha1 diéu chinh lai gio gidc mdi cudi tuan.

Binh luan vé tdm muc quan trong clia viéc ngu c6 gio gidc, Tién S Donna Arand,
Ohio, viét: “Néu quy vi can dong hd bao thirc dé thirc day trong tuan thi quy vi da khong
ngti duogc dy du. Khi ngi ngon theo gid 4n dinh thi ¢ ndo cia quy vi s& ty dong danh
thirc quy vi ddy. Quy vi s& thirc gidc mot cach hét strc ty nhién”.

2- Tranh tap luyén co thé qua strc trudce khi di ngu.
DPong y 1a sy van dong co thé rat tot cho gidc ngu, gitip ta ngl ngon, nhung sy tap
qué strc va qua gan gid di ngii 1am tdm than bi kich thich va ta kho di vao gidc ngi. Co
nguoi khuyén nén tap 3 gio trude khi di ngu.

3- Tranh an qué no trude gid ngu.
Ta thuong néi “An no, nang bung”. An no rdi vio giwdng ngi ngay, thirc an né cir
nhap nhom trong bao tir hang gio, doi dugc ti€u hoa, thi [am sao ma ngu yén cho dugc.
Nhat 14 lai &n nhiéu gia vi chua, cay kich thich than kinh.

Mot chut trai cdy, mot ly sita 4m thi t6t hon cho gidc ngi ngon.

4- Tranh nhiing chét kich thich than kinh nhu ca phé, thude 14, ruou manh.

Ca phé c6 tinh cach gy phan khoi khién khé ngii. Ngoai ra, co thé can khoang 24
gior dé bai tiét mot ly ca phé. Néu ta udng vai ba ly trong ngay thi caffeine tich tu trong
mau s& cao hon, va anh huéng gay tinh tio cao hon, 1au hon. Vi vy ta nén ngung udng ca
phé tir trira, thém 1am thi ly cudi ciing 14 vao 4 gio chiéu.

Ruou udng trudce khi di ngi c6 thé 1am ta ngt ddy, nhung kinh nghiém cho hay,
ruou lam ta hay dai dém, kho thd lai tao ra nhitng con 4&c mong.
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5- Phong ngt phai yén tinh, thoang khi, nhiét d§ vira phai, ném khong cung qué hoac
mém qua.
Mot diém quan trong 1a: chi dung phong ngu dé Ngu va Ngu v6i nhau. Khong coi
TV nhit la nhimg phim v& tdi ac, hodc qua mui long, gay van vuong tim tri; khong an vat
trong phong ngi; khong thao luan chuyén 1am in, chuyén khé khin trong ngay, dé tranh
sdo tron gidc ngu.

6- Dirng mang suy tu, budn buc vao giudng.
Neu c6 nhiing vi¢c phai lam cho ngay hém sau hay nhiing wu tu, th1 ra ban 1am viéc, ngdi
viét hét nhimg diéu do ra, dit vu tién giai quyét cho ngay hom sau rdi di ngi.

7- Thitc giic nira dém, khong ngu lai dugc rdi ndm tran troc:
Hay ding day,di lam bat ctr mot viée nho nao do, toi khi thdy mét va budn ngi thi di ngu.
Dimng nam trén givong, ngd dong dong ho va dém thoi gian di qua.

8- Két qua cua nhiéu ‘nghién ciru chimg minh rang trong luc i an, co thé tiét ra mot vai
kich thich t6 khién nhiéu nguoi ngl ngon hon. Cho nén da co 101 khuyén: néu khong ngi
dugc thi thir kiém mot ban dong sang.

Mot vai diéu vé giac ngti ban trua.

N6i dén ngti ban dém ma khong nhéc toi gidc ngl trua, ngt chop mat ban ngay,
thi that 1a mot thiéu sot.

Nho lai khi xua, cac 6ng Thong, ong Phéan, cong tu chirc, cling nhu bac tho cr:iy,
co tho cAy & qué ta, trua trua sau bita com déu 1am mot “gidc nga trua hé”. R6i chiéu lam
viéc tiép. That 1a sang khoai, tinh tao.

Ma ching cir dan ta, nhiéu dan toc khac ciing coi trong gidc ngu trua. Ngay stic
vat, con trau con bo, cling ngu trua, nhét 1a khi troi nong buec.

Lai nita, khi con tho 4u, cc cu thuong bét ngu trua va con chau chi rinh chdn ngu
dé di danh d4o, choi dé.

Chi riéng mot sé quéc gia tan tién ki nghé, vi nhu cau san xuét, lao dong ma bo
ngu trua.

Vé phuong dién khoa hoc, mot gidc ngu trua ngan gitp ta tinh tao, co thé ting
hi€u nang, tiéu hoa tdt.

Bac si Claudio Stampl Boston, c6 ¥ kién 1a néu quy vi thiéu ngu thi giac ngu chop
mat 1a cach dé bu ddp vao phan thiéu dé, vi lidu thudc cong hiéu va gian di cho budn ngu
1a ngti. Ngu ngén han nay 1a mot cach dé nap lai binh dién.

Cho nén, thay vao viéc udng vai ly ca phé cho tinh ngu, ta nén kiém mot chd yén
tinh, bo giﬁy, ndi ¢ 4o, gac chan 1én ban nhdm mét, hit thd vai hoi va thu gian tam than
trong muoi mudi 1am phit dé 1y lai strc thi co thé 1a hop 1y va ich loi hon.

Bac si Nguyén Y-Dirc
Texas-Hoa Ky.
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Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y Puc

Nhu Cau Can-Tu

...Cdn-Tu 1a thoi gian ldo dang dan dan budc to1 ngudng cira Tu Biét, cua sy “dung dang
nira ¢ nura di”..Ma dung ding thi con doi chut quyen luyén, tiéc ré, nan n4, ¢ kéo dai mot it thoi
gian vdi cuge doi. Nan na vi lao van khong tin rang lao chi con dam thang dé hit thd khong khi
tran gian, dé duoc gan giii ngudi vo hién, bay con chau. Va ban bé quyén thudc gan xa...

Khi dugc thay thude cho hay bénh dang di vao giai doan cudi thi 10 c6 nhiing tim trang
khéc nhau.

L&o ngac nhién khong tin chuyén dé c6 thé xay ra cho ldo. Lao hét hoang kéu 1én “ Chéc
1a ¢6 su 1am 1an nao day. Pau c6 phai la minh nhi”!?. Lao cho rang bénh nhan giuong bén kia ra
di som moi phai vi duong sy gy go 6m yéu, sudt ngay ho su su, ludn ludn tho déc, chir 130 dau
da den n01 gi. bay cing la phan ng ty nhién cua nhiéu nguoi chi chang riéng gi ldo. Ty nhién
vi sdp mat tat ca moi sur trén doi thi ai chang it nhiéu tuyét vong, dau khd, bat man..

Nhung mdi 1an gip mit, thay 6ng thay thudc nghiém nghi hon, dé dét hon th1 lao linh
cam la dung. Doi luc lao cing da &m e trach vi lvong y vi chang chju kho tim kiém phuong
thirc than diéu hon dé chita cho minh.

ROi 130 cAu nguyén, mic ca dleu dinh véi déng thiéng liéng giup ldo, ciru 1o ra khoi con
bao bénh nay, voi 11 hira 12 tir nay s& sdng dang hoang hon, diéu d6 hon.

Tir hon hai nam nay, khi thdy ho nhiéu, 1do bé han ruou, thudc 14, an nhiéu rau trai ciy va
con di bd mdi ngdy, mot viéc ma trude ddy khong bao gior 140 nghi téi. Roi thi 1do duge xac dinh
bj ung thu phdi. Ching 13 vi 130 hat thudc 14 tir ndm 19 tudi, hon mot nira thé ky lién tuc mang
khoi vang ctia diéu thude vao phéi...Lio bat dau ho nhiéu, khé thd, kém an, xudng can..Va ldo
bat dau trj lidu.

Lo mong c6 phép la dé 130 séng thém vai nim nira, cho toi khi dira con ut tot nghiép dai
hoc. Réi ra di ciing méin nguyén...

Ben khi y gidi lac dau chiu thua thi 1o thdy khong con hy vong, 130 tré' nén budn rau,
chang mudn gip ai.

C6 ngudi noi 130 so chét. Thoi gian dau khi nghe néi bénh khong chita dugc thi qua tinh
130 c6 hoang hét s hai that. Ai ma chang so mét sy sdng, phai lia bo nhitng gi dd gin bo voi doi
minh ca nhiéu chuc nim. N6i rang khong s thi chi 1a di 10ng, pht nhan chdi bo su that.

Bay gio thi ldo chap nhan nhiing giéi han cua chira chay. Nhiéu luc, ldo ciing nghi 1a
song t6i tu01 ngoai that tudn cia ldo hién  nay ciing da qua nhiéu Ngay xua cha me lio chi tho t6i
sau chuc tudi. So v4i bd me, “Bonus” tudi ma Thuong DBé danh cho 1o da qua nhiéu...Lio chap
nhédn va chi mong sao dugc ra di binh an, thanh than...

Nhung 130 cting nghi téi mdt s6 nhu cau, mgt so6 mong mudn dugc thdéa man trude khi tir
bi¢t. Nhitng nhu cau can ban cua con nguoi nhung don gian hon, nhe nhang hon...
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Vi ldo nghi, du trong tinh trang cén tu, lao van con 1a mot sinh vat, van con cam nghi, suy
tu, rung dong, van con doi chit nhu cau vat chat, nhitng tinh cam thuong yéu, tiép xuc. Vay thi
1do van con nhirg mong mudn. Y gidi ciing déng ¥ v6i 1o rang ngudi can tir b quyén duoc
cung cap mot sd doi hoi.

Lao quyet dinh s& chét dang hoang, trong su ton trong. Lao nghi la lao may man c6 dugc
mdt mai nha 4m ap dé sira soan ra di chtr khong cau bo cau bat nhu nhiéu ngudi bat hanh, tir ¢6
vO than, khong nguoi thira nhan. Lao dang ¢ trong mot co quan cham so6c nguoi cén tir.

Lio nhé lai, ngdy xua nguoi ta thuong chét & nha, noi ma vo chong con cai sdng chung
v6i nhau thé hé nay qua thé h¢ khac. Nguoi ta stra soan cho su chét giira nhitng ngudi than yéu,
dugc nguoi than yéu quay quan cham soc. Moi nguoi ¢ thoi gid thong tha noéi voi nhau, ban
bac cung nhau vé hau sy, v€ chuyén tuong lai cua cac thanh vién trong gia dinh. Nguoi chét
dugc than nhén tam rira bang nudc co cay hoa l4 nhiéu mui thom, than xac nguyén ven va duge
mic quan 40 méi | may that dep. Ao quan la nhitng manh b vang tam, g6 gu. gd lim...sim sin
dung 1am phan nam cho bong ddu mé héi, dé khi hiru sy thi 1am 40 quan, mang than x4c ra di.
Nguoi chét duoc quyén thudc ban bé t6i tan nha dé nhin mat nhau 1an cudi, dua téi huyét mo dé
vinh biét chia tay...

Ngay nay thi moi su déu doi thay, vi hoan canh, nhu cau cudc séng. Ngudi ta chét & bénh
vién, ¢ nha thuong, & nha “hospice doi khi trén xa 19, tai thuong x4, gitta bién ca, trén nai
cao...Thoi thi “gdp thoi thé, thé thoi phai thé”, chon lya 1am chi...Chét & dau ciing chi 13 mot
cach chdm dut su song...

Lio da lam giay tir chdi moi phuong thirc chira chay manh mé nhu 13 “ gan day chd nay,
cai may chd kia” trén co thé. Trong di chuc, 130 ghi 1 15 ¥ muon chiam soc y té nhu thé nao
trong truong hop minh khong phat ngén dugc vao giai doan cubi cugc doi, khi khong con hy
vong ctru chira. Lao cting lam giay uy quyen cho mot than nhan quyét dinh phwong thic diéu tri
khi 130 hét sang subt. Lio d tim hiéu vé chuong trinh cham séc can tir -hospice- nén ldo xin vao
day dé hy vong duoc nhe nhang ra di khong dau dén vi nhitng bién chimg cua ung thur...

Trude hét 1do mudn duogc gap go tat ca than bang quyén thudc nhit 1a nguoi ban tram
nam voi cac con cac chau. Hon may chyc ndm chung song voi biét bao ky niém budn vui c6
nhau. Lio d4 1am hét nhiém vu cho gia dinh va ldo cling muon nhan dip nay nhin lai cac thanh
qua do trén guong mdt moi nguoi voi nhimg 1oi nhin nhu cudi cung. .

L3o ciing can giai quyét moi chuyén véi ngudi than thiét de do1 bén chia tay trong binh
an...Va ldo ciing dugc nam ban tay nhitng nguoi than yéu 1an cudi, ban tay don ldo vao doi, ban
tay tién dwa ldo vinh vién ra di.. "Xin chia tay, va néu la mai mdi, thém mét lan, xin mdi mdi chia
tay”- mot nha tho nao do6 da viét...

Lio mong mubn duge dbi xir nhu nguoi con sdng. Theo 10, can tir mdi chi 1a gan chét,
s& chét vi sy sdng chi ngung sau khi 130 khong con hoi thd, tim ngung dép, ndo té liét. Lao van
con 1a mot sinh vat véi moi y nghia cua no, nhu 1a c6 suy tu, cdm xtc, quyén han nhu moi nguoi.
C6 vui, c6 budn, c6 hy vong, c6 thuong yéu...

Lao can dugc duy tri cac hy vong duéi moi hinh thirc. Hy vong c6 thude tién, c6 phuong
thirc ky di€u dé 1ao lanh bénh. Mac du biét rang bénh cua lao dang di vao giai doan cudi, nhiing
hung bao ung thu da xam lan noi xa, nhung “con nudc con tat”, 1o van hy vong & mdt phép la
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dén véi ldo. Lio dang cau nguyén on trén. Rdi 130 hy vong nhiing con dau khong hanh ha minh.
Hy vong con céi gan minh. Hy Vong khong chét don cbi. Xin ai d6 dimg lam tiéu tan hy vong
cua toi voi 101 an i xa giao, ¢o 1€, “hdy nhin vao su that, dieng mong o phép la”... Hy vong co
thé lanh. Hy vong chét khong dau dén. Hy vong vo hién, con chau & lai binh an. Hy vong minh
dugc vé noi vinh phiic..Xin dimg thdi tit nhitng ngon lira hy vong cua toi!

Du thoi gian khoéng con bao lau, nhung 130 vin mong mudn tiép tuc duoc cham soc boi
nhitng ngudi c6 kha nang, hiéu biét, thong cam voi hoan canh, bénh tinh cta 130. Lo vAn mubn
tiép tuc nhan dich vu y t&, di muc tiéu bay gio 1a 1am nhe bénh thay vi chita khoi.. Nhiing giai
thich vé& bénh cua toi tir bac si, nhitng huéng dan an uéng tir didu dudng vién, sy cham soc vé
sinh ca nhan ciia ngudi y cong...déu lam 4m long t6i hon, thoai mai hon...Du biét rang sip chét,
t6i cling van can...xin ding co 1ap ti, bo t6i mot minh trong so hii!!!Lio nhd c6 mot tac gia nao
do6 da viét: “Chét khong phai la ké thii; séng véi am anh so hii né méi la ké thi...”

L3o ciing muén duogc tham du vao cac quyét dinh lién quan téi l3o. Ve cac phuong thirc
trj liéu; cach n udng, sinh hoat hang ngay. Ngay ca hinh thirc ma chay, chon cat ma ldo di sip
dat dau vao do.. D61 khi than nhan khong muon ke sap vinh biét ra di ban tam véi thu tuc, chi tiét
rudm ra, nén quyet dinh ho. Lam vay la ta da pha nhan quyen quyet dinh cua ho, coi ho nhu bt
luc va v6 hinh dung gidm gia tri cua ho...

Lio can duoc giai thich dy du vangay thang ciing nhu ¢6 quyén néu ra nhiing thac méc
vé su chét Nhiéu khi bac si khong mudn noéi toi chet choc voi bénh nhan dau nang, vi mudn dé
ho con hy vong. Hodc cho rang bénh nhan da biét roi. Vi kho néi lam sao 4y. Lio ciing thong
cam v6i hoan canh kho xir ctia ngudi lwong y dang chiam soc 1do. Nhiéu luc ldo thay ong ta
dudng nhu mudn néi voi ldo mot diéu gi quan trong, nhung lai ngap ngimg. Chéc lai 1a chuyén
“v6 phuong tri liéu” vé bénh cua ldo chir gi!?

Thuec t01 nghiép cho bac si! Pugc huén luyén dé xua dudi tir than xa su séng, chir dau co
duoc huéng dan dé no6i vé su chét véi bénh nhan...

Tur lac sinh thoi, 130 van c6 mot dirc tin ton gido thi gio day ldo can sy cham soc tam linh,
dé linh hon 130 ¢o noi ta tic binh an. Ngudi ta mudn duoc 1én ¢di Thién Pang, tiéu diéu mién
Cuc Lac thi lao cling mudn duogc vé noi vinh ciru ma 3o da tung ?ip 0. Ldo muén duge tim su
v6i vi 1anh dao tinh than ma ldo da quen biét tir nhiéu chuc nam nay, dé sira soan cho linh hon
lao...

Lio ciing can duoc giai thich vé dién tién ctia su chét; Vi 130 nghe noi khi chét thi s& c6
nhirng khé khin, nhiing thay ddi vé thé xac ciing nhu linh hén. Liéu 130 c¢6 bi nhirg con dau
bénh hoan xau xé co thé!? Liéu nhiing hodng loan, 4&c mong co dén voi 130?. Lo co mat ngu,
kém an, bi dai tiéu tién...bac si s& 1am gi dé gitp 130 ra di nhe nhang?

Lo can sy giai thich thanh thyc, sy thong cam cua luong y. Lao khong mudn song trong
u m¢, lo s¢ cua sy cho chét....Lio nhé 16i nhan nhi cua nit tu dang kinh Theresa “ Pirng so hdp
héi vi né rat gian di...”

L3o chi can c6 vay.....

Bac si Nguyén Y Puc
www.bsnguyenyduc.com
Texas-Hoa Ky
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1
Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y PUC
Cao Nién ma Phong D@
Biéc si E. F. Schmerl, chuyén khoa tdm thin ngudi cao nién, da néu ra nhan xét
rang:

“Co ca ngan cwra ngo dwa toi sy gia trudc tuoi va chet yéu. Mot trong nhirng cira
ngo do la dang diéu (posture) xau cua con nguoi”.

Céc nhan vat Dan Ty, Hoi trong tac pham ‘Nha Qué Ra Tinh” ctia nha bién khao
Doan Them khi n01 vé 16p ngudi 16n tudi may chuc nam vé trudc, thi “déu phan nan riang
Cac cu gdng uon ndn con chdu, ma chmh minh lai co nhitng thdi do hodc cu dong khong
ngoan muc chut nao. bi, dirng, ngoz thi bé vé nhu quan to, hodc co ro khum num, hodc
nghiém trang trinh trong qud dén ndi thanh cu non tir khi ba bén muoi tuéi. Nhiéu éng
maoi chung 50 da cong hmg budc di thi lé got voi doi giay ta lep kep”.

Xin hy cting tim hiéu thém vé van dé nay.

Déng diéu con nguoi.

Hinh déng con ngu(‘)’i la tang pham cua tao héa, nhung tu thé, diéu bo 1a do minh
tao ra. Ta c6 thé thay dbi no, klem soat no.

Tir Hai voi “vai nam tdc réng, thdn muwoi thuée cao” ma néu dang diéu so vai rut
b nhu dé tir Nang Tién Nau thi dau co thé “dwong dwrong mét dang anh hao” duoc.

Nhitng ngudi mau thoi trang dau c6 phai dé ra 1a di c6 dang diéu nhe nhang,
thanh tho4t, viing chic. Ho phai day cong tap luyén ciing nhu kién nhn gin giit co thé.

Ngu(‘)’i vé gia, dudi su day dan cta cudc doi, cong thém luc kéo cua trai dat, néu
khong de y thi s€ co dang di€u khong dep. M01 ngay lung s€ cong them nhu chiée sumg.
trdu, mat dan xuong dat nhu dang di tim lai tudi thanh xuén hay nhin vé ngdi mo, dau gbi
khum khum nhu sap quy. Nom vira khong phong dé ma con anh hudng to1 stc khoé
chung cua con nguoi.

Mot dang diéu t6t 1a khi co thé ngay ngan, it nhat cling nhu ddu cham than ( !),
ngudi vuon cao 1én, mat nhin thang ra chén troi.

Khi di, mdi budc déu dai, gon, ca ban chan cham dat, hai tay vung Véy nhip
nhang, hai vai lui t&1 déo dai.

Khi ngdi thi lung thang, nguc udn, bung hoi thot vao.

On lai bai hoc vé mon co thé, ta théy b xuong séng la cai da doc chinh gitra dé
toan than treo vao do: cac bd phén mo, nguc, bung

Bay dbt xwong ¢, 12 dbt xwong nguc, 5 ddt xuong lung, 9 d6t Xuong hong xép
chong chat 1én nhau qua nhirng dia dém, va duoc giit trong vi tri ngay thang bang hé
théng co thit, gidy ching va gan bén chéc, déo dai.
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Hai bén canh ddt xuong, co6 mQt cai nganh réng O gilra, tat ca tao thanh mot cai
éng trong do nam day than kinh tuy séng. Twr d6, ménh 1é€nh cho toan than dugc phat ra
va mang cam giac, kich thich ngoai canh duoc dua vé nio.

Bay dbt xwong c¢b con thém nhiém vu che chd cho su luu théng cliia mau 1én nudi
ndo bd qua hai dong mach canh va hai dong mach xuong séng.

Loi ich ciia dang diéu tot

Khi ¢6 ngay thang, nhitng ddng mach nudi ndo bd khong bi cong queo hay thu
hep, khién mau luu thong khong tro ngai.

Ta biét 1a ndo b ding mot khdi kha quan trong mau dé ¢6 dil nang lugng hoan tat
nhiém vu chi huy, phdi hop tit ca chirc ning con ngudi. Quan sat bénh 1y cho thay khi
méu 1én ndo giam, ngudi ta c6 thé ngét xiu hodc bi tai bién mach mau ndo nhe. Nhiéu
nguodi thuong hay bi nhtrc dau, té ngén tay, chong mat chi vi cai co khong ngay thang,

Xuong song lung va nguc ngay ngan thi dudng khi ra vao phdi dé dang, t1m mach
tuan hoan lu:u thong, tiéu hoa da day, dudng rudt - khong co rim gdy tré ngai an ubng, bai
tiét. Tu thé xau ciing giy dau nhtic lung, hong, rat thuong thdy & quy vi ldo nién.

Vai nha khoa hoc con cho 1a tu thé ngay thang c6 thém anh hudng tdt téi tri tug,
gitp ta kiém soat, thich nghi trang thai tinh than hoan hao cho ti khi vé gia.

Quan sat nhirng bénh nhan cao nién cua minh tai bénh vién Fairmond, San
Leandro, bac si Schmerl théy quy vi khoé manh déu c6 mot tu thé tbt, con céac vi ¢6 roi
loan vé than kinh ndo b thi dang diéu xiéu veo. Ong ta két luan 1 dang diéu c6 dnh
hwéng t6i tudi gia va ngwoc lai.

Nguyén do su thay doi dang diéu

Cau hoi thuong duoc néu 1én, 1a tai sao khi vé gia, tu thé, dang diéu nguoi ta thay
d6i?

Stre hut ciia trai dat trén co thé 1a mot yéu to.

Roi dén hao mon, thoai hoa theo thoi gian cua hé théng hd trg giit thing bang
xuong séng. Cac mé lién két hu hao, co thit teo mém, chét collagen cua dia dém mét tinh
dan hoi, déo dai, lam xuong séng 1€ch lac, mat xuong mai xat vao nhau, x¢ xuéng.

Ngé)i lau ¢ cung vi thé khién gan thit co lai, [am 1éch nguoi.

S6ng trong tAm trang budn chan, dudi de doa thuong tryc clia cang thang khién
co thit & ¢6 luc nio ciing co that, vai xiu xudng, mat dam chiéu nhin dat.

Hoac do troi trao cho nhu truong hop gu lung cua nhan véat Quasimodo trong tac
pham The Hunchback of Notre Dame do Victor Hugo viét. Toi nghiép anh nay vi lung
qua cong nén hoi thd kho khan, dung tich ph01 giam, tim bi nhdi é ¢ép hoat dong kém, di
dong mdt luc da tho hon hén, mét moi.

Pé c6 dang diéu tot

Gitr cho c6 mdt dang diéu tdt da 12 niém wu tu cta con nguoi t thud xa xua.

Ngudi Trung Hoa véi tuc dung vai bo chan tir bé cho con gai khué cac dé ban
chan dimg né 16n nhu chan dan 6ng. Va dé khi budc di thi uyén chuyén, nhe nhang,

Dan ching bd lac Mayan cho 1a xuong s¢ dep nom dep hon vi vay ho ép xuong
dau voi hai manh van mong.
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Dan Padung & Mién Pién lam dai c6 véi nhitng chiéc vong kim loai chong 1én
nhau, d¢ vai thap xudng cho ¢ vuon 1én nhu ¢6 huou.

Con ta ngdy nay néu c6 quan tam giir cho c6 tu thé co thé tt 1a nhdm muyc dich
cai thién stc khoé, duy tri biéu twong ctia con ngudi tich cuc hoat dong, yéu doi.

Sau day 1a mot vai thé dé diédu chinh dang diéu:

1- Dang nguoi khi di, dung.

Dé c6 dang ngay thing, ta ding dwa lung vao tuong, 1am sao cho hong, vai va dau
dung sat 1én tudng. Nhu vy, 16ng nguc va bung khong gay tré ngai cho vai trd ciia cac bd
phén ¢ trong.

Gilr dang nay cho moi dong tac di ding.

Nén nhé 1a khong dimg ngay do nhu kiéu dung ciia “mAy thay linh tip” ngay xua
v6i ¢6 ngira nhin trdi, can tré mau luu thong 1én nio bo.

2- Khi ngbi.

Ngoi hét mong vao mit ghé cho thoai mai, vai va hong dua sat thanh ghé, dau gdi
thu dan di dong tu do

Trudce khi ngdi, du’ng quay lung vé ghé, hai chan hoi dang ra va de gan gam ghé,
dau gbi hoi cong, nga than vé phia trude, mong dua vé sau va dit tir tir xuéng ghé.

Ngoai ra cling can déu dan luyén tap vai cir dong co tich cach lam thu dan  gan cbt,
co thit & ¢o, lung, hong, vai, nguc va tir chi. Nhiéu ngudi da c6 1y khi néi: lung yéu lam
lung dau.

Déng di cua con nguoi.

N6i dén dang diéu (posture) tudng cling nén nodi qua vé dang di (Gait) & ngudi
tudi cao, vi hai dang nay c6 nhiéu lién hé véi nhau, nhat 1a khi di chuyén.

Thay d6i dang di

Thay d6i dang di 1a mot triéu chimg rat thuong thay & nguoi cao tudi. N co thé 1a
dau hiéu cua mot bénh trim kha, cling nhu la nguy co gy t¢ ngd, tao ra thuong tlch bat
luc, c6 1ap trong xa hoi. So nguon can dugc giup dd vi rdi loan dang di hién 1én rat cao &
Hoa ky, trong d6 c6 mot s6 16n dong hwong minh.

Dé c6 mot dang di vimng chic, ngay thang cho co thé, can c6 sy phdi hop chirc
nang giita hé than kinh, hé thong xuong- thit , thi giac, thinh giac va cam glac ngoai da. O
nguoi cao tudi, khi mot trong ba chuc nang thleu soOt, churc nang con lai s€ gang suc hon
trong cong viéc giit thang bang cho co thé.

Co thit thay ddi nhiéu & nguoi cao tudi. Khdi luong bép thit giam va kém nhay
cam véi kich thich. Té bao thit teo dugc thay thé bang loai té bao xo, it co din va trd nén
ctng nhic. Thém vao d6, khép xwong bét chon tru, lai thay di hinh dang, khién ctr dong
bi gidi han.

Cam giac ngoai da cho ta biét vi tri cua dau, chan tay trong khong gian, xuyén qua
cac gidy than kinh tan cung nam trong co bap, gan va dau xuong. Khi cam giac nay giam
thi co thé mét thang bang: hai chan dang ra, budc di ngan khong déu, than minh nga vé
phia trudc, hai tay dua ngang ra dé b giit viing co thé.

B0 phan tién dinh & tai trong c6 nhiém vu cho biét vi tri ciia dau trong khong gian.
Khi tién dinh bi ton thuong, budc di s& khong vimng, dong thoi thy tinh vat xung quanh
nhu dang di dong, ma khi ngdi yén, ta lai khong nhan biét duoc su di dong cua su vat. Vi
thé, nguoi bi chimg nay gip tré ngai khi 1ai xe vi khong doc duge dau hiéu chi duong,
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ciing nhu khong doc duoc sach bao khi ngdi trong xe. Khi di lai ban dém, ho s& ngi vi tdi
troi, mét khong thich nghi duoc.

Thi giac giup giit thing bang co thé, khién bude di viing chic. Nhim mit rdi dimg
trén mot chan, than s& nghiéng nga vi ta khong thay duoc tuong quan vi tri ctia sy vat
chung quanh véi co thé. Nguoi bi khiém thi c6 thé vin budc t6i duge. Nhung bude di
ngén, khong ving, kéo 1€ trén mat dét va ho phai vin hodc tua vao mot vat gi dé gilt thang
bang, dong thoi hai tay dang rong ra.

Nguyén nhan gay rdi loan cua dang di.
Sau day 1a mot so nguyén nhan dua dén sy thay doi dang di:
1- Bién chimg cua bénh tleu duong, ghién rugu, thiéu sinh t6 B12.
2- Chan thuong cot tuy sdng, néo bo.
3- Nguoi bi bénh Parkinson, nhu vo si Mohamed Ali.
4- Phong thap khop.
5- Do tac dung phu ctia mot s6 duoc pham.
6- Khiém khuyét thi giac va giam cam giac ngoai da.
7- Bién chimg cua tai bién mach méu néo.
8- Khong nguyén nhan: Day la dién tién tu nhién nhu‘ng qua muc cua nguoi gia khi di
dung, véi tée do di chuyen giam, mét thang bing co thé, cir dong kém nhip nhang. Khl di,
chan ho dang ra, budc ngan, than nga \ phia sau nén dé ngd, mic du chan khong yéu,
khong co d4u hiéu nao ching to co sy r6i loan vé than kinh van dong.

Dang di ctia ngudi bi nhitng bénh ké trén dién ra theo mot sé kiéu, d6i khi dic thu
cho tung bénh.

C6 ngudi khi di chuyén, cac khép xuong héng, dau gbi va cb chan dudi thang,
budc chan dang ra ngoai, di kho khan, cham chap, yeu, moéng chan doi khi quét xuong
dat. Pay la dang di thuong thdy ¢ nguoi bi tai bién mach mau nao.

Benh nhan bi Parkinson c6 nhirng budc di ngan ctmg nhic, kéo 1& chan trén mit
dat. Ho cét bude kho khan budc di nhanh, cham bat thuong khién d& ngi. O nguoi nay,
khép hong, dau gdi, ¢b chan va khuyu tay co lai, canh tay ghim sat vao than, than nga vé
phia trudce.

Trong bénh tiéu duong, cac bién ching than kinh khién bénh nhén di khong viing,
than nga vé phia trudc, chan dang ra, budc di khong mém mai, ngan dai khac nhau, ban
chan nhic cao rdi dap manh xudng dit.

Nhiéu ngudi sau khi mé mét cudm, hodc doi kinh hai trong (bifocal) ciing c6 dang
di khong virng nay trong mot thoi gian ngan.

Ngudi bi bénh phong thap, nhit 1a ¢ ha chi, khép xwong cing, hao mon, giam
muirc d6 cir dong, co thit teo yéu. Ho di khong vitng, than nga vé phia binh thuong dé bét
dau.

Ding di bt dau thay doi tir tudi ngoai 30. Khi t6i tudi cao, budc di s& ngén, ban
chan khéng nhéc cao lai giit 1au trén mat dat, nhip di lach bach, canh tay it du dua, vung
vay, khép vai it nhiic nhich, than nga vé phia trudc dé glu’ thé thing bang.

Nguoi cao tudi thuong ding khong virmng khi mudn xé mot chan vao éng quan, va
vi s¢ nga, nén phai kiém vat gi dé vin.

Hau qua thay d6i dang di.
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Roi loan dang di 1a mot trong nhu'ng nguy co khién ngudi cao tudi hay bi ngi, tao
ra thuong tich nhu gay xuong chan tay, chan thuong nio bo, dua dén tan tat.

Ngoai viéc diéu tri can nguyén bénh, sy phuc hdi kha nang di dong ciia bénh nhan
rat quan trong. C nhing chuong trinh y khoa phuc hoi, 1am ting khau d¢ cir dong cac
khdp, ciing nhu huan luyén diéu chinh dang di cho thing bang tro lai, huéng dan cach xir
dung xe lan, gdy, nang .

Ngoai ra ciing can khuyén khich, nang cao tinh than ctia ngudi cao tudi so nga, dé
ho tu tin hon va trn ap su so nga khi di chuyen.

Béc si Nguyén Y-DUC.
www.bsnguyenyduc.com
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SA-SUT TRI-TUE
Bac si Nguyén Y-DUC

Hom nay 13 ngay 18 an hoi ctia chau. Ho hang, than hiru déu c6 mat dong da dé
mung, ngoai tror dng noi.

Ong chi thinh thoang méi xuét hién. C)ng mac bo quﬁn 4o ngu moi, toc chai muot,
chan di d6i dép ma ba méi mua cho. Lau 1au, Ong ra ngd quan khach, cudi rdi lai quay
vao. Co luc 6ng ra ban thirc an, bbc miéng cha gio bo vao miéng an thich tha. Ong cling
nhit t& gidy lau tay, vo tron lai, liéng vao mot ngudi khach, rdi chay tudt vao trong. Ong
dang nghich ngay tho nhu mét dua tré.

Tt hon hai ndm nay, Ong thay d6i tir tinh tinh t6i hanh dong. Ong khong nhé gi,
blet gi, d6i khi dai tiéu tién ra quan. Ba hét 1ong sin soc, cham nom 6ng, tir bon an t6i
tdm rira. Ba vui vé gilt tron cai nghia véi nguoi ban tao khang, da ting mat thoi oanh liét
tu 1énh ba quan...

Ba Minh dwa me gia di kham bac si. Cu nam nay ngoai that tuan. Ba than véi bac
s 1a it 1au nay cu “lam sao dy”. Cu cr hay nhic di nhic lai viéc cu ong mat cach day ca
chuc nam, ké lai nhiing vi¢c xéy ra tir thud nao, dién ta nhu mai xéy ra. Ma khi hoi thi
khong biét bao gi0. Tur nha di b dén nha tho doc kinh, 1& mdi ngay, cach cé hai con phé,
cu cu lac duong luon, khién con chau phai di kiém. Cu hay hoi di hoi lai cung cau hoi.
D6i khi cu hay git gong, la méng moi ngudi. Chap tdi 1a cu nhu budn chuyén gi, thip
thom ngdi khong yén, di t6i di lui trong nha...

Quy vi lao nhan trén day la hai trong s hon bon  triéu nguoi ¢ lyc dia My Chau
nay bi chimg rdi loan vé tm tri, chimg Sa -Sit -Tri -Tué ( Dementia ), mot chimg ma
nhiéu nguoi khi nghi téi no déu so hon 1a s¢ chét.

N6 huy hoai doi sdng nguoi bi benh N tao ganh nang cho gia dinh. No tiéu
nhiéu chuc ty my kim trong ngén sach qudc gia.

N6 khong phai 1a mot bénh, ma 1a tap hop ciia nhiéu triéu ching anh huong toi tri
nhé, dén ngdn ngit, dén hanh vi, dbi xir, dén kha nang ly luan cua nguoi bénh. No la sy di
xa hon ciia mét thoang quén, mot gidy dang tri & tudi gia binh thuong. N6 khong phai la
dién dai ma chi 1 su thay d6i cua tri tué, di trim trong dé 1am thay ddi cudc séng con
nguoi .

Nguyén Nhan

C6 ca trim nguyén nhan dwa dén tinh trang khong binh thudng nay, ma bénh
Alzheimer la thu pham chinh.

Bénh khong phai 1a mot phan cua su 1do hoa nhung né ¢6 lién hé toi tudi ctia con
nguoi: tir 1% tram trong & 16p nguoi 65 tudi, tang 1én t&i 15-25% & 10p cao nién trén 80
tudi. N6 1a nguyén nhan hang dau khién nguoi bénh dugc dwa vao vién dudng ldo vi tinh
tinh, hanh vi qua 1.

N6 khong nhiing di 1iy di tudi tho ma con 1ay di su doc lap cta nguoi bénh. N6
khong phan biét ching toc, giai ting xa hdi. Mot cyu nguyén thi cuong quoc s6 mot trén
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thé gisi da o trong tinh trang nay. N6 dua mot dao dién tai danh cua ta vao nha nghi
nguoi cao tudi ngoai hai dao tho mong.

Nguyén nhan chinh cia sa-sut tri- tu¢ 1a bénh Alzheimer, 68%. R6i dén bénh tram
cam, hiy hoai ndo do nhiéu tai bién ndo nho, thiéu sinh t6 B12...Kham nghiém nao bd
thdy c6 nhiéu thay doi & ving hai ma (Hippocampus ), chiu trach nhiém vé tri nhg, hoc
hoi kién thirc.

Riéng v6i bénh Alzheimer, nhimg nguy co gy bénh da dugc xac dinh gém co:
thay d6i gene & cac nhidm thé, tudi cao, gia dinh c6 sa sit tri tu¢, ngudi cé hoi ching
cham tri khon (Down’s Syndrome).

Ngudi bénh khong qua khéi duge muoi ndm, vi nhitng tiéu hao tram trong vé tri
tué, dua dén su khong tu san soc, than xac suy yéu, d6i khi nam liét giuong, roi ra di vi
nhiém tring nhét 1a sung phdi. Hang ndm, ca trim ngan ngudi bénh Alzheimer thiét
mang.

Dau hi€u cua su sa sut tri tué.

C6 t6i 75% truong hop Sa Sut Tri Tué xay ra 4m tham mot thoi gian kha 1au trude
khi duge kham ph4, thuong thi do than nhan 14 ngudi dau tién nhan ra.

Lic dau, ngudi bénh hay kiém cach phu nhén, néi lang, d6i khi bia rat khéo dé che
dau bét hanh ctia minh. Thi du nhu khi hoi ho dang coi phim gi trén truyén hinh, thi ho tra
161 “dang coi chuong trinh t6i thich nhét ”, ma thuc ra ho khong nhé tén cia chuong trinh
d6. Nhung véi thoi gian, ngudi bénh khong con che day dugc nira, va tri€u chung lan lan
Xuét hién:

1- Tri nhé gan, ngén han mat di.

Ngay sau khi nghe hay doc mdt tin tirc, ho quén lién. Khong udng thudc mdi budi
sang nhu thuong 1¢. Khong tit bép sau khi nu an. Khong nhé chia khoa nha dé o dau.
Nhic di nhic lai cing mot cau héi nhiéu lan.

2-Thét ngi

Khoéng tim dugc tir chinh xac dé go1 su vat. Biét no 1a con cho, nhung goi no 1a
con méo vi khong sao tim duge tir CHO trong tri éc.

Pang nodi chuyén, ty nhién khung lai, khong biét minh dang no6i gi. Hay n6i nhiu,
khong chu tam theo doi, tham dy trong cude ddi thoai, man dam .

3-Mat kha nang thuc hién dong tac théng thuong

Khong chai dau, danh ring, tam rira, khong nhd cach va com in, mic quan 4o.
Ho hanh dong nhu mot dira bé chua dwoc huin luyén vé nhitng dong tac thong thuong
nay.

4- Mét nhan thirc

Khong nhé tén va nhan ra nguoi quen, noi hay lui téi, vat hay dung, kho khan
trong viéc hoc hoi, hoi nhap kién thirc méi. Réi loan kha ning sip xép cong viéc, theo ddi
hoan canh chung quanh.

5- Mét dinh hudng khong gian va thoi gian

Lac 16i trén duong quen thugc hang ngay. Dang di thay d6i: dang di dot nhién
dang lai, lau l1au cti khom nguoi xuong, kéo 1 bude di, hay t¢ nga.

6- Sao lang v¢ sinh ca nhan quan 4o xoc xéch, khuy cuc khong cai

Nhiéu nguoi bénh, clr mdi khi chiéu xuong, mat troi lan, 1la cam thay bon chon,
buc tire, dimg ngdi khong yén, mat dinh hudng. Ho di lang thang trong nha, ngoai vuon,
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tw ¢0 lap, khong tham gia sinh hoat chung. Day c6 thé 14 do bi tudc doat cam xuc khi toi
troi hay do sy thay doi hoa chat ¢ ndo b sau mot ngay hoat dong.
Ngoai ra, nguoi Sa-Sut Tri-Tué con cé nhitng hanh vi bat thudong nhu:

1-Hay di lang thang, lac dwédng

Ho di dé tim hiéu chung quanh, luc loi dd vat phong nay sang phong khac, hoac di
vi buc minh, khong dién ta truyen dat duoc ¥ mudn.

Nha tdm 1y hoc nguoi Uc C.J Gilleard giai thich hanh vi nay nhu tim mot cai gi dé
sinh hoat, khdm phd mot méi la, mudn di dén mot noi nao d6 ma khong xac dinh duoc,
khong nhé biét minh s& di dau. Vi thé nén ho hay bi lac duong, khién gia dinh, canh sat
phai tim kiém nhu tim tré lac, d6i khi gdp tai nan hay mat tich.

2-Hay gay g6, dé khich déng, lo lang

TAm trang nay xdy ra khi ngudi bénh, vi giam kha ning ddi thoai, phan tng trudc
mot dau dén co thé, mot hoan canh khong quen, trude mit ngudi xa la.

Ngudi bénh ciing tré nén gy g6 khi duoc cho udng thude, dn com hay yéu cau di
tam. Ho ciing hay ndi cau, la hét moi ngudi.

Mot chuyén gia cho 1a khi bi nhic nhd 1am viéc gi, ho cam thay nhu c4 nhan bj

xuc pham khiéu khich, hay goi lai qué khu’ khong vui. Ngugc lai, ¢6 lac bénh nhén t6 ra
rat dé thuong, nghe 101, than thién, noi rat nhiéu.

3- C6 nhirng hoang twéng, ao giac

Ho thuong nhan di¢n nham nguodi nha, ban be, hay nghi ngo, tin réng moi nguoi
n6i vé minh hay iy trom d vat tiy than; nghe am thanh va nhin thay su vat khong co
thue.

Ho it ngu ban dém, vi s¢ bong tdi, cam théy doi bung, mot tiéu tién, budn rau,
hodc vi ngtl ngay qua nhiéu.

Diéu tr1

Kinh nghiém cho hay con ngudi, khi vé gia, lo so mat kha nang tri tué nhiéu hon
1a lo s mat kha nang khac.

Bénh tiéu hao con nguoi tir tir. N6 doc dia hon cai dao cau, cii u sau giét nguoi
cung nit. NO bién ddi con nguoi tu tinh trang ty cha, tu 1ap sang hoan toan phu thude, bét
luec.

N6 mang ganh ning t&i cho than nhan, lo 4u trudc bat hanh ma chang biét lam gi
dé thay déi cuc dién, mang lai tri tu¢ cho nguoi than.

Trong y gidi, cd cau nodi 1a han hiru 13m, ta mai tri lanh dugce, d6i khi ta c6 thé lam
nhe bénh, nhung ludén luodn ta cé thé 1am cho nguoi bénh cam théy thoai mai. Vo1 Sa sut
Tri Tué, véi bénh Alzheimer ciing vay.

Hién nay chua c6 thudc tri dit bénh ma chi tri hodn dién bién x4u véi hy vong
mang lai mot phén tri tué cho nhiing trudng hop nhe.

Céc duoc pham sau ddy dang duoc y gidi dung va can c6 toa thude ciia bac si.

a-Tacrine véi biét danh la Cognex dugc cong nhan ndm 1993. Phan lugng khéi
dau 14 10 mg, bon 1dn mot ngay. Sau d6 ting dan mdi bén tuan cho t6i khi dat dugc lidu
t6i da 12 40 mg, ngay bdn lan.
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Thubc c6 anh hudng khong tot véi gan nén can dugce theo ddi k§. Tacrine c6 thé
c6 tuong tac voi thude suyén theophylline va thude bao tir cimetidine .

b- Donepezil. Nam 1996, thubc Aricept, biét danh ctia Donepezil, dugc dung ¢
Hoa Ky. Theo nhiéu chuyén gia, thudc nay dudng nhur c6 nhidu hiéu qua tét hon Tacrine
ma lai it tdc dung phu.

Biéc si thuong bét dau voi lugng nho 1 5 mg mdi ngay. Sau bén tudn, c6 thé ting
1én 10 mg/ngay. Thudc khong co twong tac véi theophylline, cimetidine, digoxin nhung
c6 tuong tac voi carbamazepine, phenobarbital, phenytoin, quinidine.

c-Rivastigmine hodc Exelon. Thudc duoc ban tai My tir nam 2000. Liéu khéi dau
1a 1.5 mg, hai 1an mot ngay; ting dan mdi hai tuén t6i mire toi da 1a 12 mg mdi ngay.
Thubc khong c6 doc tinh véi gan va c6 mot s6 phan ing phy nhu budn ndn, 6i mira,
chong mit. Tac dung véi cac duoc pham khac ciing rét it.

d-Galantamine (Remmyl) duorc cong nhan tr nam 2001. Liéu luong khoi dau 1a 4
mg, ngay hai 1an; ting dan mdi bdn tuan cho t6i lidu tdi da 1a 12 mg, ngay hai lan.

Thubc ¢6 vai tac dung phy nhu nén, mia, biéng an, mat can, mét moi. Thude ciing
c6 anh hudng td1 gan nén can dugc theo doi k.

Ngoai ra ciling c6 nhiéu nghién ctru no6i 1a sinh to E, Estrogen, mét vai dugc thao
nhu Gingo ciing ¢6 cong dung phan nao.

Mot hy vong khac 1a viéc ghép gene té bao than kinh. Phuong phap nay hién dang
duogc thir nghiém tai Hoa Ky.

Cth sic

Trong khi nguoi bénh van nhu chd doi than duoc, ma ciing nhu thy ngay ra di
cua minh gan dau déy thi than nhan chi biét hét sirc minh cham soc, hd trg dé dap tmg
nhitng nhu cau, van dé ciia ngudi bénh:

1- V& &n udng

Vi su an toan, tranh dé bénh nhan lién can dén viéc niu nuong. Nhic nhé gio an.

Don timg mén an tranh truong hop ho ngdi bdi rdi trudec mam com khong biét lua
mon nao.

D6i khi bénh nhan chi thich an mot mon, d& bj thiéu dinh du:ong, vay nén xen k&
moén an khac nhau. Quén cach dung diia, thia co thé thay bang moén in cam tay.

Cho an nhiéu bira nho trong ngay vi ho khong chiu ngdi yén trong bira an kéo dai.

2- Ngu nghi
Pé ngu ngon glac ban dém, nén khuyen khich bénh nhan tham dy nhiéu sinh

hoat ban ngay, tranh u6ng nhiéu nudc budi chiéu dé ho khoi thirc ddy dai dém. Tranh cho
ubng nhiéu thudc ngy, gidi han ngi ngay.

3- Thuéc men

Cit duoc phém trong ti khoa k§/

Can truc tiép gitp ngudi benh udng thube cho dung glo ding phan luong

V61 bénh nhan khong chiu uong thudc, nén nghién thude nho, pha 13n vé6i chut
thtrc 4n, nudc trai cdy. Doi khi phai dd nhu do tré em.
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4- Quan ao

Cén quén 4o rong rai, thoai mai khi mac, it cic, méc rac rdi. Nhiéu khi ho chi
thich mac mogt bd nao do, nén c6 san hai by y hét dé thay déi moi ngay.

Giay khong gidy cot hay c6 vai dinh, khi ho quén cach cit giay giay.

5- Tam rira
Khi tdm, ho hay nghich ron nhu tré tho, do6i khi viung Véng khong chiu tdm cho
nén can lya y, dé ho tu tam, ton trong sy riéng tu.
Coi nudc néng lanh vira du.
Dung ghé tam, tay vin, tham cao su dudi ddy bon tam, tranh té nga.

6- Thay dbi tinh tinh

Vi thoi gian, bénh nang hon, tri nhd hao mon, kha nang ¢4 nhan giam, niém ty
tin mat bét, ho trd nén nghi ngd, ban git, budng binh, kho chiu. Pay 1 luc ngudi than
vua dau long, vira khé xtr. Khé khan véi bénh nhan cang lam ho buc ttc, chéng doi.

Cho nén cén nhe nhang thong cam, vo vé nguoi bat hanh v&i 101 noi ngfm, gon, 10
rang. Mot cai v vai nhe, mot nu cudi, mot 6m hon dé 1am ho théy duoc thuong yéu.

7- Dé tranh di lang thang, lac 16i: thay 6 khoa ctra mé can chia, gan hé thng bao
dong ctra ra vao. Cho bénh nhan mang vong co tén, dia chi. Nho hang x6m dé ¥ dum néu
ho di ra khoi nha.

Trung bay hinh anh ky niém xua & chd d& thiy dé kich dong tri nhé, nhét 1a nhiing
hinh goi lai su kiéu hanh ctia nguoi than. Treo dong hd, lich chir to dé nhic nhé ngay
thang, thoi gian.

Phong ¢ dﬁy du anh sang, it dd dac, dé dé di lai, tranh nga té. Con chau toi tham
hoi thudong nhat, nhét 1a tré tho vi ching mang l¢i ich cho moi tudi.

Két luan

San so6c nguoi mat tri tué 12 ca mot cong viéc kho khan, nang nhoc, voi nhiéu kién
nhan, khoan dung, chiém gin hét s6 24 gid mot ngay. Trach nhiém ngudi sin sdc rat cing
thang.

Ngudi chdm soc trai qua, chiu dung nhiéu hau qua khong tét cho strc khoe cua
minh: trAm cam, ngu khong yén, quan tam lo ngai, mét méi, doéi khi cau kinh, mubn
budng tha. Nhit 1 nhitng khi ngudi than khong hop téc, buéng binh, khong tan thudng
cong lao cua minh.

Ho d3 dugc coi nhu nan nhan thim lang cua bat hanh sa- sat tri-tué, cua bénh
Alzheimer.

Ho thuong 14 nhitng ba vo tudi doi da cao ma van chung tinh, nhitng nguoi con
giit tron dao hiéu.

Xin giri toi nhitng ngudi chiam séc mot bong hdng biét on ciia bat hanh Sa- Sut
Tri-Tué.

Bac si Nguyén Y-DUC.
Texas-Hoa Ky
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TINH MUON VAN LA TINH

Bac S Nguyén Y Prc.

Nhﬁ:ng ¥ nghi khong c6 that vé nhu cau va kha ning ai an cta ngudi cao tudi da
qua phd blen khong nhung trong dan chung, ma ngay ca trong 'y gioi, chuyen mon. Nao la
ndi ham mudn va su hap dén tinh duc g1am di v6i s tudi tang. Nao 1a khi ve gia, co thé
khong con nhu cu doi hoi hodc nhu cau dap ung duc tinh, lam nhu 1a t0’1 tudi nay thi

“théi la hét, chia ly tir ddy” véi chuyen g01 chan Lai con duoc rin de rang, gla ma con ai
an thi co6 hai cho strc khoe, mét tim; rang gia rdi ma con bay dat yéu duong, bay tré chiing
cudi cho. Hodc nhimg 101 néi khoi hai vé cac cu cao nién “hét xi qudch”, “xum ba ché”
khi dé cap dén van d¢é tinh duc .

Y gi6i chuyén mén mot thoi dd khong duoc huan luyén cho nén ho cam thiy bdi
16i khi dé cap toi van dé nay. Cing da c6 nhiing thoi gian ma chuyén tinh duc cua ngu(‘wi
gia khong duogc nhac t6i. Truyén hinh, sach bao chi nham vao sy tré trung, hap dan, day
sinh khi cta Itra tudi chua gia. Tai liéu vé doi sng tinh i ngudi cao tudi rat it. Ngay
trong ca ngan trang nghién ctru cua Kinsey hay Masters & Johnson, cling chi danh c6 vai
trang dé dé cap t6i van dé nay.

Ngay nay, van dé tinh duc cua nguoi cao tudi da duoc luu tAm hon, su thao luan
cling d& dang, tu nhién, coi mé hon. Mot phan quan trong trong doi sdng cua 16p tudi nay
da dugc cham lo, cung tng théa dang.

Trong nhirng luc tra du, ttru hau véi méy vi vong nién, mot vai thic mac tinh
truong dugc mang ra dé man dam. Chung t6i thdy ciing c6 phan Iy tha nén xin chia xé
cung hai ndi chu men truong. Va cling mong quy nién truong nam nir cho nhu:ng nguol
mudn an hudng tudi vang duoc 1anh hoi kinh nghiém ban than trong cac van dé cua tudi
hac, dac biét cau chuyén ai an hom nay.

To1 tudi nao thi tinh duc cia con ngudi gidam hay mat di?

Nhiéu chuyén vién vé van d& hip dan gi6i tinh déu dong y 1a sy doi hoi va kha
nang hanh dong tinh duc cua con nguoi con lai subt doi, trir khi bi bénh hoan. Hodc theo
quan ni€m cii xua, tu cho 1a khi vé gia minh sé hét tinh.

Tir nam 1926, Raymond Pearl da nhan ra rang 4% nhiing ngudi tudi tir 70 toi 79
déu lam tinh ba ngay mot 1an, 9% thi mdi tudn mot 1an.

Theo nghién clru cua Alfred Kinsey vao nam 1948 va 1953 thi sb nhiing lan giao
hop ciia nam giGi giam dan, nhung da s6 déu gitr dugc kha nang tinh dyc t6i tudi 70, 80;
con & nit gi6i thi khong c6 thay doi may vai tudi g1a

Master & Johnson, mét co quan c6 uy tin vé Van de tinh dyc, cting c6 cung nhan
dinh nhu A. Kinsey: doi song tinh duc & ngudi cao tudi van manh cho t6i tudi 80 hay hon
nita, mic di nd s& thua tht dan va khong vii bao nhu luc con tré.

Ta biét rang tinh duc manh nhat vao tudi 18, 20. Thong ké cho hay ¢ tudi nay, ho
6 thé yéu nhau mdt tuan 3, 4 1an, dén lac 40 tudi thi 2 14n rdi mot tudn mot 1an, cho téi
tudi 60, 70 thi khi nay khi khac, nhung khong mat han.

C6 nguoi da vi 1am tinh nhu di xe dap: da biét di xe dap thi chang bao gio quén
dugc, ngoai trir khong c6 xe ma di hodc xe d6i kiéu. Pang di xe ghi dong cao, ma doi
sang xe cudc, xe dua, thi phai thich nghi véi kiéu xe méi. Chi c6 mot didu khac 13, nguoc
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lai v&i dong tac 1am tinh, ta phai bom banh xe bep trude khi cudi nd. Con lam tinh thi
cudi xe réi moi bom.

Nam 1981, Starr va Wiener nghién ciu vé tinh duc cua 800 nguoi trén 60 tudi,
duara két qua nhu sau: 99% tra 1oi van con mudn ¢6 tinh duc; 62% n6i khi nhin hinh
anh goi tinh thi ciing dong long cao himg; 75 % thiy doi sdng tinh duc tét dep hon luc
trung nién vi khong phai lo ling gi; 88% than phién 1 chwa bao gio duoc chi din vé tinh
duc luc con bé.

Theo bac s Domeena C. Renshaw, gido su Than Kinh Tam Tri truong Pai hoc Y
khoa Loyala, Chicago, thi doi song tinh duc ctia con ngudi hién dién cho t6i khi chét va
khong co gi 1a bat thuong khi bénh nhan can sy gitp d& vé van dé nay.

Con GS Fran E Kaiser, chuyén khoa ngudi gia cta dai hoc St Louis, cho rang:
“That la ky thi nguoi cao tuéi khi goi ho la gia dich chi vi ho tié}) tuc muén cé doi Séng
tinh duc” .

Nam 2000, phu trang Parade da thyc hién viéc tham do vé doi séng tinh ai cia
nhitng vi 16n tudi: 40% quy vi trén 75 tudi tra 161 con rat sung mén vé van dé nay; 45%
néi van con tan hudng lac thi lam tinh.

Kinh Cyu Uéc ¢ ghi: “Moses chét vao tudi 120 ma nhin quan vén tinh tudng,
kha nang tinh duc khong giam.”

Tuc ngftr, ca dao ta c6 cau

“Gia thi gia toc gia tai;

Gia rang gia loi, do choi khéng gia”

hodc

“ Cang gia, cang déo, cang dai.

Cang gdy chan chong, cang sai chdn giwong.”

Vay thi khi vé gia c6 nhitng thay déi gi khong? nhu 1a vé co
quan sinh duc, kha nang lam tinh.

Kh1 ve gla tat ca cac co quan, b phan trong co thé déu thay d6i, khong nhiéu thi
it, ca vé ciu tao 1an chirc ning. Co quan sinh duc ciing chiu cung sb phan.

1-Trudc hét xin liéc mét nhin qua sw thay doi ¢ nir gi6i.

Khi sanh ra, trong noan sao cé chung 1 tri¢u rudi noan cau. Té6i khi 40, 50 tudi chi
con khoang 11,000. MB3i 14n ¢6 kinh, mdt nodn ciu duoc déy ra dé 1am cong viéc ndi doi
tong duong néu may méan duoc hoi ngd voi chu tinh trang.

Khi tit kinh, vao tu01 45, 50, thi ngu:(n dan ba hét kha nang cao quy nay, dong thoi
nodn sao ciing ngung san xudt kich thich t estrogen. Estrogen rat can thiét cho su ndy no,
cho chirc nang cua bg phan sinh duc va hanh dong tinh 4i. Hau qua 1a am dao thu ngan,
khong dan h01 mong hon, va tré nén kho vi tuyén nhon bot hoat dong. Am vat nho lai,
nhii hoa mém nhiin, nhan nheo, teo top. Am mao lwa thua, cing. Pai va tiéu 4m than vira
nhan vira mdng vi mét té bao md. Quy ba c6 nhiing tri€u ching nhu bon chdn, lo so, bin
tinh, budn phién, kém an, kém ngu, nhirc dau, mit boc néng phimg phimg. ..

Vé phuong dién sinh ly, ta phan biét hai sy viéc :

a- Kha nang dap tng tinh duc: Trong giai doan nay, su khoi goi dé c6 kich thich
nhiét tinh va nhon wét Am bo cham xuét hién; 4m than va tir cung khong vuon 1€n; thoi
gian cuc khoai mau hét; tir cung di it co bop lai con gay dau. Thu thuat kich 4m vét can
duoc sir dung 1au hon dé gay ngudn cam himg,
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b- Su hdo hirc, quan tdm t6i tinh duc: Li¢u nhiing thay ddi sinh hoc trén c6 anh
hudng gi t&1 sw quan tdm tinh duc khong?

Cau tra 101 rat phan khoi 1a KHONG. Nhiéu nghién ctru con chimg minh 1a quy ba
cang quan tam thich thu hon, nhit 14 & lra tudi tir 69 t6i 76 ma lai c6 chong. Poi khi
cling co su khf)ng thich tht nhung hau hét do long minh hitng ho trude thai do hay voc
dang ctia ddi twong. Goéa phy thuong it himng thii hon ngudi ¢6 chdng. Ma khi vi 1y do
nao d6 nguoi chong lai lanh nhat trong viée g01 chan thi vo cling bi lanh nhat theo.

N6i chung thi sy hoa gia chi lam mét kha ning sinh con nhung van tén trong kha
nang yéu du’O'ng xac thit cua cac ba.

2-O'nam gioi, sy thay d6i nhe nhang hon kha nang sinh san chi giam chr khong
mét vi tinh tring tiép tuc duoc san xuat véi so lugng it va van thu tinh duoc. John J.
Medina ké trudng hop mot 130 nién di duoc chimg nhan 1a sanh con cudi cung lic 94
tudi. Thuc 1a 1o bang sinh chau.

Tinh dich, ché bién & nhiép ho tuyén, bot khdi lwong. Nam kich thich 6 it, nhung
su giam thiéu nay khong anh hu:é'ng gi t61 kha nang giao hop. Lao nhén s& can nhiéu thoi
gian hon dé co cuong duong, (bon mén dn chm tha ho dwoc biéu dién), ddng thoi nd
cling mau mém; sy xuét tinh chdm lai (u yem vudt ve nhau kéo dai); tot dinh vu son lau
du:oc mat, hai glay v6i voi tinh khi it va yéu. Mudn c6 cuong duong tré lai, phai cho ca
méy tiéng dong ho.

Nhu vay, tinh mudn khéng nhitng van la tinh ma con truéng thanh, kinh nghiém.
N0 than thiét hon trong cam gidc, khoi déng hon trong mon trén. Hai ngudi nhu thu tha
hon, kién nhan cho nhau, chia sé cam giac cho nhau.

Tinh yéu bay gio khongphal chi la s6 lan, la sw 1én mau, vao sdu, ma la si trang
trong lan nhau, sw tham thiét cam két véi nhau. N6 khong voi vang, hdi ha nhu ¢ 0 cdp vo
chdng tré, qua ban ron, nén chi chiéu 18, cho xong. N6 khong bi gian doan boi tiéng dap
ctra kéu “ Me oi, thang Vinh n6 an cuc keo cud con.” N6 ciing khong mang mot thoang
vu tu vé ting nhan s trong gia dinh.

Cang sdng 1au voi nhau, cang yéu nhau thi giao hop s& 1a mot nhu cau dé dién dat
su can thiét nhau, sy chia sé v&i nhau, sy 1am vira long nhau. N6 khong phai 1a mdt cudc
thi dua ma phai dé y dén tai nghé dién xuét hay stirc manh trang nién. N6 nga nhiéu vé
pham chat hon 13 s6 dém.

Va, ¢ thé nhu Alex Comfort, tac gia cudn The J oy of Sex, lam ban la cham 1én,
laura c6 khi tdt vi “chay cham d& ton sing” (more miles per gallon). Lai khong t6n tién
mua mét dé, tam tinh hai ciu, bd than hoan...

Hon ntra:

“ Nghid dd tham sdu cang tham thiét;
Tinh tuy chay tinh, dé toi boi.” Ong Gia Bach Poc.

To61 nghe no1 dan 6ng hay bi bat luc, sy bat luc nay c6 lién hé
gi tG1 tuodi cao khong ?

Su bat lyc ma ta thudng ndi toi chinh 1a tinh trang khong cuong cua duong cu, ma
van hoa ra, ta goi 13 Réi Loan Cwong Duong (LCD). Pay 1a mirc d6 cuong cua duong cu
khong dap ing duoc nhu ciu vao sau va kéo dai thoa dang dong tac giao hop.

Su cuong 1a do két quia phdi hop giita duc vong, mot hoa chit (Cyclic GMP), hé
than kinh va huyét quan.
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Binh thudng, khi c6 khéu goi, tin hiéu than kinh khién tiét ra hoa chat GMP c6
tac dung lam gidn mo co thit & duong cu, mau dong mach tran ngdp co quan nay lam né
cuong 1én, ép vao tinh mach ngin sy that thoat mau. Hau qua 1a dwong cu tiép tuc cuong
cho t6i sau khi giao hop, xuat tinh.

O ngudi Loan Cuong Duong, co thit ciia duong cu khong gidn nd téi mirc chin
duogc su thoat mau vi thiéu hoa chét ké trén, cho nén co quan mém nhiin. Mot sé nguoi
lau 14u méi bi, mot sb khac thi thuong xuyén gip tré ngai. Trén nudc My, cb ca hon ba
chuc triéu ngudi méc ching quy quai nay. Viét Nam ta chéc ciing c6 kha nhiéu.

Bét clr nguyén nhén nao lam suy yéu mach mau déu c6 thé gay ra rdi loan nay.

a-Nguy co théng thudng nhét 1a do tac dung phu cia mot vai loai duoc pham tri
bénh cao huyét ap, kinh phong, than kinh tim tri, thudc ngi, thude dau bao tir.

b- Roi dén tac dung cua ruqu, can sa, ma tuy;

c- Bién chirmg mot s6 bénh nhu tiéu duong, cao huyét ap.

d-Tam than bét an, khong tap trung, budn phién, mac cam la minh kém tuyét
chiéu hodc bi ddi twong coi nhe tai ning, cling gdy tré ngai cwong duong.

e- Giai phau nhiép tuyén gay t6n thuong cho déy than kinh diéu khién sy cuong
cung.

Su 130 hoé khong phai 1a thu pham cua Loan Cuong Duong vi tinh duc khong c6

“ngay hét han dung (Expiration date) nhu dugc pham, thyc pham. Ciing khong c6 mt
cii mdt xua nhu quan 4o, trang sirc. Va chang bao gio ¢o cuong khi ma khong co kich véi
thu thuat, huong thom, dang yéu, 10i ngot ctia ngudi nam ké bén...

Trudce day, gidi cao nién it quan tam tdi V1ec tim thay chita chay, mot phan vi tin
rang minh gia thi né ciing gla phan khac nghi rang chang c6 thudc tién.

Ngay nay, di c6 nhiéu tlen bo trong viéc diéu tri Loan Cuong Duong, dong thoi y
gidi cling cht tdm hon den nhu ciu ciia ngu:(n gia. G1a1 phiu bd phan sinh duc, thube
chich, thudc nhét, thuoc ubng...chang thiéu gi. Sy xuét hién ciia Viagra cach day it lau da
mang lai nhleu ngudn cam himg, véi « 13o 6ng uong, lao ba khen ».

Ma néu quy vi ché tay y néng, thi ta lai trd v&, bao ton vin hoa dan toc, vdi may
toa thudc gia truyén cua tién nhan, biét dau chang hao hiing nhat da, luc giao, hodc dém
bay, ngay ba, vao ra khong ké ...

Thé 6ng co6 diéu gi nhan nhi may mu gia nay khong ?

Lam sao chung t6i dam lo 14 v&i my ba chi, vi quén thi that 1& ma ciing ngai canh
ngu ngoai phong khéch, an khoai mi thay com.

Trudce hét xin ming quy ba chi 13, t6i mot tudi ndo do, sau nhiéu lan mang ning
dé dau, cham lo cho con cai, thi tao héa cling thuong tinh cit cho quy vi cai trach nhiém
g6p phan ndi ddi tong dudng. Nhung van ban cho miy ba chi niém vui tan huong sy
khodi lac cua tinh duc. Cho t&i nhiing nam khi, « vira chu1 rang,vira ngam 6 mai ». Va,
mai toc dau thang luong thi den, ma cudi thang trd lai mudi tiéu.

Khoai lac nay ciing khong thay ddi du da con, budng trimg da tir gid ba chi ra di.
Duy c6 diéu kich thich t6 estrogen duoc san xudt it nén mot vai thay doi trong co thé
lam giam vé duyén da’mg cua ba chi.

GO ma bét day, da nhan nheo va kho, mi mét sé. Nguc khong nhirng da khong no
tron, ma con chay xé xuong vi md mém di thé chd cua té bao tuyén vi. M& ciing chen
vao ving bung, méng, cd, bip chan, tay.
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Céc thay ddi nay noi vay ciing chiang an nham gi. Chong van yéu, ta van du
duong. Va lai tham my bay gio n6 « hién dai » 13m, ba chi a: nAm nham, sau chuc d6i ra
d6i tam, hai muoi may hoi.

Co quan nghién ctru Masters & Johnson ciing nhu Kinsey déu qua quyét 1a néu
quy ba c6 doi séng tinh duc t6t dep trong thoi ky mau m& sanh dé thi khi tit kinh, s&
khong co gian doan trong quan hé hudng thu yéu duong. Co diéu 14 & giai doan nay, quy
ba can sy chu d4o, sy kién nhan, thong cam hon cua dirc lang quan dé som kham pha
nhiét tinh tham gia.

Vai ba chi thiac méc 1a minh tudi cao ma nudi kép nhi, lidu c6 hai gi khong‘?

Vé thé xac chac chin khong sao vi stic chiu dung déo dai cua nit gidi, ¢b ging
mdt chiit ciing bat kip vao nhip diéu ciia trang nién.

Nhung so 14 c6 nhitng khong hoa ddng vé tinh tinh, 16i séng, do d6 ta can can
nhic dong lyc thwong yéu. C6 phai vi chan tinh hay phiic lgi kinh té, wu tién xa hoi. Diém
nay duoc néu ra 1a vi, theo két qua nghién ciru ciia Duke University, vao mot tuong lai
gan day, 3 trong 4 ba vo s& tro thanh goa vi tré hon chong lai tho hon chdng, viéc kiém
ban dong sang cung lira tudi s¢ gap kho khan (4y 1a ndi vé phu nit tiy phuwong thoi ). Ma
su thoa man tinh duc dudng nhu tuy thugc vao su c6 thuong xuyén hay khong, vi, cang
thuong xuyén cang hai long hon.

Két luan

Ngudi viét con qua nhiéu diéu mubn thua véi quy ba chi, cling nhu man dam vé
tinh duc tudi gia thi né trang giang dai hai. Nhung ¢ e ngai bai dai, doc 1au, con dau thi
gid dé cho ngudi ta hanh su.

Nén xin tam thoi ngung ¥ voi 101 tAm su sau day ciia mot 6ng gia 100 tudi & ving
Azerbaijan bén Trung A:

Ong ta méi 14y ba vo thir bay dugc ba naim. Co nguoi hoi hanh phic khong, 6ng
ta dap: “ Sau ba vo trude cua to1 that 1a toan hdo. Mu vo bay gio nd sung sirc qua, t01 da
gla di it nhat 13 10 tudi tir khi cudi ba. Néu minh c6 mot ngudi vo tét, diu dang thi sdng
dén tu6i mot tram dé nhu choi .’

Va 16 nhan xét cua BS Robert N. Buttler, chuyén vién danh tiéng Hoa Ky vé
khoa Ngudi Gia. Khi n6i dén Tinh Yéu va Tinh Duc sau tudi 60, bac si Buttler gop v
“Tuéi tré la thoi gian dé ho héi tham hiém, tham do va tim ra khd ndng cia minh; trung
nién dé thu lirom tuyét chiéu ky thudt; tuéi gia dé mang kinh nghiém ca doi va trién vong
nhitng nam con lai vao nghé thuat yéu dwong.”

Bac si Nguyén Y Dic
www.bsnguyenyduc.com
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TRI NHO NGUOI CAO TUOI

Bac si Nguyén Y-BDUC

“You don’t, unless you are sick,
run out of memory with age”
Alex Comfort .

Bac si Barry Gordon, Gido su than kinh tAm tri tai Pai hoc Johns Hopskins, c6 viét:
“Tri nho khong toan hao 0° moi tuéi. Khi héa gid sw that thodt ciia tri nhé rcft it. Thuc
ra, vai logi tri nhé nhur vé ngén ngi, kzen thire tong qudt lai gia tang voz tuoz tho Gia

khong co nghia la ta roi vao khoang trong ciia tam tri. Cé thé la ta can cé gang hon de

hoc hoi va nho sw vat, nhung ta co thé dat ti cung mot trinh do nhw o bét cir tuéi nao”.

Céc nha than kinh hoc ciing ddng y 1a mot vai thay ddi vé co thé cua tudi gia giy
tré ngai cho dc trong vi¢e tap trung va ghi nhé dir kién maoi. Tuy nhién, theo glao su Tora
Brawley, Trung tam Y Khoa Duke, viéc ndo nho lai ciing ching khac gi xuong séng ngan
di. Su thay d6i nay s& duoc d6i pho mot cach dé dang khi ta cho d6 chi 13 nhirng thay dbi
binh thqu(mg cua su ldo hoa. N6i mot cach téng quat, thi khi vé gia, tri nhd s€ c6 mot vai
thay doi.

Két qua khao sat cia Charles A Dana Foundation ndm 1995 cho thay 80% nhiing
ngudi tir 35 tudi tré 1én déu c6 mot kho khin nao d6 vai tri nhé va su tap trung tu tudng.
Téi 45 tudi, 56% dan chung thuong hay dé mat vat nay vat khac, va 45% ngudi hay quén
nhirng tén quen thudc. Kha nang thu nhan dir kién moi giam, tri 6c can thoi gian 1au hon
dé hoc va hiéu, kha nang nhd lai cling cham.

Dé dé hiéu, ta co thé vi su viéc nhu sau: bo phiéu thu muc khong thay ddi, chi co
co thu ky, vi 16n tudi, lam viéc hoi chdm, cho nén mét nhiéu thi gid hon dé xép thé méi
vao thu muc hodc lfiy dir kién ra.

Nhiéu ngudi trén 50 tudi d6i khi dot nhién khong nhd ra tén vai ban bé quen
thudc, 1am ho rat bdi réi. Nhung sau vai phut tén do bat chot xuit hién. Co nguoi dang
n6i chuyén, dén mot chi tiét tuong nhu sip nhé ra ma khéng sao nho ra duoc.

Nhitng thay doi ké trén khong dong nghia véi su mat tri nho nhu nhiéu ngudi nghi.
Va cing khong co ngh1a la s€ co mot sy suy giam tram trong vé tri nhé, ngoai trir khi ta
dé né xay ra hoic tiép tay cho no xay ra.
Theo Alex Comfort, “néu khong bi bénh hoan, khong bao gio ta can kiét tri

82

nho’”.

Nguyén nhan thay doi tri nhé ¢ nguwoi cao tuoi.

C6 nhiéu 1y do dua dén thay d6i vé tri nho:

1-V¢é phuong dién tam ly. 7 ‘ ‘

Do anh huong cua su “gan ghép”, nguoi 16n tudi cur tin rang: O1 minh gia roi thi
nod phéi quén, lam sao bi dugc véi bon tré!
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Quy cu quén 13, tré c6 thé suy nghi, phan ing nhanh hon, nhung ta tuy chdm ma
chic hon. Ctr coi mét cip tré gia danh ¢ tudng: anh ban tré hung hd, di quan t6i tip, ong
gia ctr tir tir theo rdi chiéu tudng anh tré céi rup.

2-Nhiéu nguoi cao tudi thdy twong lai khong sang sua, roi vao tinh trang tram
cam, bot tu tin, tu co 1ap trong vi¢e giao té hang ngay, khong chu y vao su viéc va dé
queén.

3-Khi strc khoé tong quat khong tét, ta hay mét moi, lo nghi, ciing anh huong t6i
tri nho .

4-Ngudi cao tudi thuong dung nhiéu loai thude khac nhau, nhét 1a thube c6 tac
dung 1am diu tAm than (thudc ngu, thue dau nhirc), cho nén thirong roi vao tinh trang
phiéu diéu, kém tap trung.

5-Céc bénh kinh nién khong diéu tri hay khong gitt & mirc d6 trung binh nhu cao
huyét ap, bénh vé tuyén giap trang, bénh vé mach mau ndo ciing anh huong t6i kha ning
duy tri tri nhd, vi dinh dudng té bao ndo giam.

6-Su it ngu hoac thiéu ngu cuia ngudi cao tudi 1am ho kém tinh anh, chia tri.

7-Thudc ngu, thude an than, regu ding qua do co tac dung lam kém cha ¥.

Nhan day, chiing t61 xin ké cung quy vi mdt su roi loan tri nhé ddc biét do bac si
bang Van Chi, Gido su Noi1 Khoa tai Pai Hoc Y Khoa Johns Hopkins, Baltimore, phuc
trinh cach ddy may nam. D6 1 hai bénh nhan hoi giam tri nhé sau khi giao hop v6i ngudi
ban duong, ma bac si Chi c6 dip chira tri.

Truong hop thir nhit 1a mot cu gia 72 tudi, 30 phit sau khi giao hop véi cu ba, thi
cu ta ngdi thon mit ra & trén giwdng, bdi rdi, khong nhé gi hét. Ba vo voi dua toi phong
cap ctru, bac sT kham, thay 6ng cu hau nhu mat dinh hudng.

Truong hop thir hai 1a mot vi 130 nién 75 tudi, sau khi lam tinh véi phu nhan, tam
than rdi loan, n6i 1am nham khong dau ra dau va ciing duogc vo dua di bénh vién ngay.
Béc si cho hay, kham thir nghiém khong tim ra nguyén nhén, hai vi déu khong c6 bénh
kinh nién gi va hai cu trd lai binh thudng sau 15 gio ddng ho.

Su kién nay duoc giai thich 1a su giao hop & hai vi cao nién trén ddy da khién mau
khong duoc cung cip day du cho ndo bo, 1am té bao ndo giam dy trit tri nhd moi, khién
con ngudi trd nén choang vang trong mot thoi gian ngan. Vi bac si tai ba két luan 1a khong
phai vi vady ma ta phai e ngai khi lam tinh.

Pé ¢6 tri nhé tot.
Xét qua nhimng 1y do ké trén, ta thay sy thay ddi tri nhé & ngudi cao tudi khong
phai 1a viéc khong c6 thé tranh dugc.
Chung t6i xin trinh by sau diy mot s6 nhing phuong cach dé duy tri tri nh, do
kinh nghiém nghién ctru cua cac nha chuyén mén vé lio khoa.
1-Can phai c6 mot 16i séng lanh manh.
Céc cu ta thuong noéi: than thé c6 khoé manh thi tinh thdn méi minh méan, méi hoc
hiéu va nhé diéu minh hoc.
2-Tranh tinh trang cing thang tAm than.
Theo Bruce McEwen, chuyén vé khoa than kinh ctia Rockefeller University, thi
tinh trang cang thang kéo dai lién tuc hang nim hang thang c6 thé tiéu hiy co quan Hai
ma, bd phan quan trong cua viéc ghi nhan tri nhé.
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3- Ngu diy du, tranh dung qa do thude ngu, thude an than, ruou hay cac d6 kich
thich than kinh.

4- Té bao than kinh ciing giéng nhu cac co bap, néu khong dugc ding dén thi teo di
(Use it or loose it). Mot dan chimng 1a khi gidy than kinh mét (optic nerve) bi hu luc con
tho 4u thi ving éc lién hé ti sy nhin khéng phat trién. Céc 16p hoc, sach bao vé luyén tri
nh¢ ciing dua trén cin ban nay, dé huong dan ta tap trung, lién hop y nghia voi sy vat.
Roi van dung kha ning thinh-thi, nhic di nhic lai nhimng diéu gi can nho.

5- Tap luyén co thé
Bac si Barry Gordon, Pai hoc Y khoa John Hopkins, cho biét tri nhé tang lén
20% néu ta tap luyén co thé 20 phat, 3 1an mot tuan.

Mot nghién ctru khac tim ra 1a do tap luyén co thé, ndo tiét ra mot loai kich thich
t6 1am ting trudng té bao than kinh va gitip ching manh hon.

6- Tranh 6m dom qua nhiéu dit kién, diéu gi can nh¢ thi cha tm, con khong can thi
nghe qua rdi bo.

Chuyén gia than kinh Eric Kandel ctia Columbia University c6 nhic nhé 1a ching
ta nén gat bo nhing thir tap nhap trong doi song hang ngay dé c6 thé tap trung vao nhiing
dai su.

7-T6 chirc doi sdng hang ngay cho ¢ thi tu, liét ké nhimg viéc can lam theo uu
tién. Nép séng bira bon lam rdi loan tri nho.

Con nhirng “than dugc gitp tri nhd, nhimg thude b dc thi sao? Chéc chin 1a quy
cu khi con hoc trung, tiéu hoc cach day dam chuc nim déu da ding qua thude b oc
glutaminol dé nh¢ bai hoc lau hon.

Trén thi truong hién nay co rat nhiéu loai thude cho tri nhd, hau hét ban khong can
toa bac si, tai cac tiém Health Food va chua dugc .co quan Thyc Phdm Dugc Pham Hoa
Ky cong nhan gia tri. Nhu:ng thudc nay cin ban gom chét heu nhu sinh to E, chat DHEA
cua nang thuong thén, chit DHA c6 nhiéu trong sira me va can cho sy nay né ndo oc tré
so sinh, kich thich t ni estrogen lam giam nguy co bénh Alzheimer va tang tri nh¢ do
ngdn tir va thi gidc cung cap. Dugc thao gitp tri nhd nhu Ginkgo Biloba dang rat thong
dung & cac qudc gia bén chau Au.

Mot vai ¥ kién ctia cac nha ldo khoa vé tri nhé ngudi gia.

Sy mét tri nhd ¢ tudi gia, néu x4y ra, 13 ca mot tham hoa khing khiép. Nhung né chi
thuong thiy & ngudi mic bénh Alzheimer, trong d6 cac té bao than kinh san xuat hoa chit
trung gian acétylcholine bj tiéu huy. Hoa chit nay rat can cho sy hoc hoi va duy tri tri
nhé.

Con trong sy hoa gia, tri nhd thay doi nhu:ng do nhitng nguyén nhan c6 thé tranh
dugc. Ching toi xin dAn ching bang nhitng ¥ kién sau ddy cua cac nha chuyén mén vé ldo
khoa :

1- “Ngay nay, chungtaday thu:c rang mat kha nang tam tri 1a diéu co thé tranh duoc ¢
tudi cao. Quan niém cii xua cho rang c6 su song hanh giita ndo suy va hoa gia 1a hoan
toan sai”. Leonard Hayflick, Ph.D. -

2-“Ct nhe da tin ré‘mg tudi cao va su mat kha nang tam tri xay ra cung mot lac, co thé
tao ra ndi lo léng, ha 1ong tu tin va dan téi sy thu minh laj trong doi séng tinh than. Két
qua 13 tri nhd c6 thé bi suy giam”. Thomas Hager va Lauren Kessler.
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3-“Strc manh tam tri cta ta 16n 1én véi sy nang dung. Gidng nhu hé thong co bap cta
co thé, ndo bd c6 khuynh hudng teo di khi khong duge dung tdi va né trd nén tét hon néu
duoc luyén tap”. Bruce Bliven.

Dé két luan phén trinh bay vé tri nhé phirc tap nay, ching t61 xin muon 101 cia tién si
Douglas Herrmann, mot chuyén vién nghién clru ve tri nhd & Thu d6 Hoa Thinh Pén:
“Con nghl ngo gi nira: khi hay quén thi ta nghi rang tri nh¢ di bo ta dé ra di. Nhung xin
dung that vong.V6i mot chut tap trung va mot sur ¢o gang, tri nhd s& tro lai tot nhu thuo
mudi may, hai muoi, c6 khi con tot hon”.

Ciing nhu cac cy ta thuong nédi: Mudn c6 diéu tét lanh, can cd ging cho cang ngay
cang tot hon 1én va mai mai.

“Nhat tan, nhat tan, hyu nhat tan”.
Béc si Nguyén Y BUC
www.bsnguyenyduc.com
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T Biét

Trong mAy tuan 18 vira qua, c6 mot van dé thoi su duoc dan chung My rit quan tam.
Chuyén mét phuy nit “ban sinh ban tu” 41tudi & tiéu bang Florida.

Ba bi ton thuong nio bd tram trong vi co quan ndy thiéu dudng khi chi ¢ nim phut sau
mot con suy tim vao nam 1990. Tir mudi lim nam nay, ba dwoc duy tri su séng bang dinh dudng
qua dng vao bao tir.

Theo nhiéu nha chuyén mén cic nganh lién h¢, ba nam d6 nhung hau nhu khong hay biét
chuyén gi xay ra ¢ chung quanh, khong cam xuc, suy nghi, dbi thoai, twong tac voi ngoai canh.
Ba ngo ngac nhu nguoi khong hén dudi sy cham soc rat chu ddo cua gia dinh, ban b, nhan vién
y té, x hoi.

RoOi ngay 18 thang 3 ndm 2005, mot vi quan toa ra 1énh rat 6ng nuoi dudng dan truyen
thuc pham theo 161 yéu cau cua nguoi chdng. Vi “vo t6i hing noi “Xin ding nudi téi bang 6 ong”.
Quan toa phan rang phan nio kiém soat suy tu, nhan thirc ciia ba khong con ma chi chira day
nudce tiy song, nén ba roi vao tinh trang thuc vat vinh vién (persistent vegetative state).

Béc si 130 khoa David Lipschitz cua Pai Hoc Y Khoa Arkansas phy hoa “Su d6i khong
phai 13 phuong thirc doc ac dé chét. Con ngudi sé roi vao sw hon mé va tir tir tir biét binh an”.

Bo me ba khong dong v, khleu nai. “Con ching t0i khong hon mé. Chau n6 1a mét sinh
vét con sdng va hleu blet su viée, can duoc nudi an. Rat dng nudi dudng thi khac chi mot su sat
nhan, mot toi glet nguoi”.

Cong luan truyén thong nhap cudc tranh luan cling véi y kién khac nhau cua cac hoc gia,
ludt gia, y khoa hoc, t6n gido, toan bo hanh phap, tu phap, 1ap phap Hoa Ky. V& su sbng va cai
chét ctia mot sinh mang, mot con ngudi ma Pang Toi Cao da tao ra. Bét hanh 14 con ngudi d6
dudng nhu da khong con lam chu duoc doi minh, su séng ctia minh.

Vay thi lang t6i xin cing quy than hitu nhe nhang tim hiéu déi diéu vé van dé nay, nhan
manh to1 “Twr Biét”.

C6 nhan ta van thuong noi to1 chu ky kin cua doi nguoi “Sinh, Lao, Bénh, Tu”.

Vang: c6 sinh thi c6 tu, nhung “sinh thi hitu ky, twe thi vé han”. Nang bung cuu mang chin
thang mudi ngay 1a biét rang con s& “nhap thé cudc”, chao doi. Con mic 40 méi vinh vién ra di
thi chang biét bao gio, ra sao.

Sinh ly, tir bi¢t. Vao doi 1a tam thoi ly cach véi co thé nguoi me. Roi khdi cudce doi 1a
tam biét véi nhan gian. Hen lai cung nhau gap ¢ “coi that xa”: Niét Ban, Thién bang, Aara,
Elysium, Soma, Jahannan...Hoac Pia Nguc dé mat d6i mat voi Diém Vuong.

Vi than xac, bénh tat thi hoc gia Ngo TAt T da thoat dich bdn cau tho ctia vua Tran
Théi Ton nhu sau:
“Ciing boi co than ma co bénh
Vi bang khéng xdc quyét khong dau.
Phép tién ché vi khoe khéng chét,
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Thudc thanh con chiea chdc song lau”.
Chua chac song lau thi c6 ngay phai biét tu.

Ma Voltaire da n6i “Liic ta chao doi la da mét bude di vé coi chét”. Pling ching 1a con
ngudi bit dau chét ngay tir lic sinh ra va trong chu ky kin, cai két cudc ndi lién véi khoi diém.

‘Guillaume Amerye (Abbe¢ de Chaulieu) thi r6 rang hon “Cai chét chi la sw két thiic cude
doi; Noi thong kho, niém sung suwong khong cung theo”-.La mort est seulement le terme de la
vie; De peine ni de biens elle n’est point suivie”.

Vi Napoleon Pai Bé “Chét la gidc ngii khéng mo”’ va Shakespeare: *“ Ké nao chét roi la
sach no”.

Noi vay thi chét cling don gian nhu sanh, déi khi dn a0, 16n x6n hon.

C6 nguoi da vi sy chét clia co thé nhur sy tit cia mot nha may véi nhitng dong co, gidy
dién. Nha may khong im ling ngung hoat dong khi ta tit nut kiém soat dong mé ma moi bd phéan
c6t két kéu va rén ri trong khi cham lai rdi ngung,

Ngoai trur bat than chét vi tai nan, thuong tich hodc con suy tim, co thé cling cot két, rén
xiét trude khi sy séng hoan toan ngung. Vi thé Dylan Thomas ¢6 nhan xét rang “Chiing ta khong
nhe nhang di vao tw biét ma thinh no, néi khung truoc sw tat lim cia anh sang”.

Nhung ¢6 ngudi tin ring ¢ ndi tm thi lai binh an.Tuy 6n a0 nhung sy chét luén ludn xéac
thuc. Nhiéu nguoi da tim dugc binh an va chan gia tri trong su xac thuc nay.

Tu Ma Thién c6 ghi: “Nhan co hitu nhat tw: Tw hoac trong w Thdi Son, hodc khinh v
hong mao”. Do d6 méi c6 nguoi khi doi dién véi tir than thi sg hai, pht nhan, ¢6 1ap, gian dir 61
nan ny diéu dinh d€ roi cudi cung cling phai chap nhan. Vi s6 troi da dinh.

Y gi6i thuong duoc huin luyén dé ctru chita bénh nhan va kéo dai sy song trong d6 ho
dat duoc phan thudng vé tinh than ciing nhu tai chanh. Nhung khi khong ngan chan dugc sy chét
thi ho hét himg tha va thudng chuyén sang ddi trong khac. Va nguoi bénh dbi khi bi quén lang,
don doc ra di trong cam xuc gia dinh, ton gido.

Ma ra di thi x4c con d6, hon di dau, ching ai hay. Nén Shakespeare da vi “ Chét chi la
mét cudc du lich nhung chang ai quay tré lai”. Dé noi cho nhau biét chét ra sao, nhu thé nao, va
bén kia vui hay budn, thai binh hay binh dao, ddc tai hodc dan chﬁ...Chéng al “bao cao” nén
ngudi tién dua phai suy luin, tim hiéu vé ngudi ra di. Pi nhu thé nao, lac nao, ra sao.

Ttr nhiéu thé ky, chét dugc hiéu nhu 13 khi con ngudi mat hét cac chtrc nang sdng: tim
ngung dép vinh vién, hoi thd khong con. Nhung khi nao thi mang song d6 dugc coi nhu 1a khong
con song. Do 1a diéu ma cac gidi y, luat, triét, cac vi hoc gia, thuong dan, ngudi lam chinh tri da
va dang On ao, hang say thdo luan, gop y.

Vi tam thoi tim ngung dap, hoi thd gian doan khoang 6 phat ma cac bg phan sinh tir chua
bi ton thwong, con ngudi twdng nhu d3 man phan thi y hoc ngay nay da phuc hdi dugc cac chic
ning va ctru séng nhiéu ngudi.

Cho nén tiéu chuin nio-tir brain death duoc thém vao.
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Nao 1a trung tam cua h¢ than kinh. Cudng ndo kiém soat cac chirc ndng duy tri sinh luc
clia cac co quan, bg phan; nao trén diéu hoa y nghi, tri nhé, tinh cam con nguoi.

Nam 1968, Pai Hoc Y Khoa Harvard dé nghi bon tiéu chuan cho ndo tu:

a-Khong dap ung vdi cam gidc sO mo, am thanh va céc kich thich ngoai vi;

b-Khdng con ctir dong va khong con hoi tho tu phat (spontaneous breathing);

c-Khong con tdc dong phan xa.

Phan xa (reflex) 1a mot sinh hoat tu dong hay khong chi y do mét vong than kinh tuong
d6i don gian gy ra ma khong nhét thiét lién quan t6i y thirc. Chang han khi dung kim chich vao
tay mot nguoi, thi kim dau s& gay ra cir dong phan xa tu vé tirc thi dé rat ngén tay lai trude khi
ndo co thoi gian giri thong tin cdm giac dau tdi cac co quan lién hé.

d-Khong con ky hiéu ndo dién dd hodc bt ctr hoat dong di¢n nang nao tur té bao nio.

Tiéu chuan nio-tir cia dai Hoc Harvard cting khong dugc moi gioi cong nhén la mot thur
nghiém dé két luan sy chét. Mdi qudc gia dung tiéu chuén khac nhau.

Tu nam 1981, Hoa Ky dinh nghia chét nhu sy ngung khong ddi nguoc cua toan bo nao ké
ca phan cudng 12 noi dleu hoa hé hip, tudn hoan va cac chic ning khac.Va vé phap 1y, cac didu
kién trén phai kéo dai sau 12 gio.

Con tinh trang thue vat (vegetative state) cua nguoi phu nit tiéu bang Florida thi cuéng
ndo con hoat dong va tiép tuc gitp hoan thanh sy ho hap, tuan hoan va vai chirc nang khac;
nhung ndo trén diéu hoa sy suy tu, thu nhan cam xtc khong con nira.

Khi roi vao Permanent vegetative state 14 tinh trang khong c6 ¥ thirc vinh vién, khong d6i
nguoc trong d6 khong co cir dong tu ¥ hodc bat cir kha ning nhan biét nao; khong con kha ning
chi y truyén dat hodc twong tac voi ngoai canh. Nguoi bénh doi khi roi vao tinh trang nhin theo
ma khong biét gi (coma vision)

Cho nén roi vao Nio T thi it khi thoat chét du co cép clru; tinh trang thyuc vat vegetative
lai van con toan ven cuéng ndo dé diéu khién mot sb chuc nang cua co thé cho nén c6 thé kéo dai
su sdng vét vo ca nhidu nam...C6 coi vi phu nit & Florida nay nhu da chét rdi hay khong, dang va
con 1a dé tai tranh luan....

Twr biét

...L3o Tam duoc Troi ban cho tudi tho gﬁn bat tudn. Ong tuong dbi van manh khoe,
khong bénh kinh nién, khong phai dung thudc gi, ngay ca Tam Tinh Hai Cau hodc nhan sam, cao
ho cot..

Nhung tir nira nim nay, 130 thy sttc khoe mdi ngay mdi giam. Lao khong con sinh luc
nhu may nam trude. Lao khong quan tim téi moi sy chung quanh, doi khi muén xa lanh moi
ngudi. Khau vi giam, nhai nudt kho khin va éng thiy thuc pham 13 khong can thiét. Ong rat so
khi ngudi than ép udng sup, an thit, chi sg nghen, 6i. Cé nhiing ngay 6ng ngu li bi, nhu dé tiét
kiém sinh lyc cho nhimg chirc nang quan trong.

Ong bon chdn trong 10ng, nam ngdi khong yén nhu nhé nhu quén diéu gl mubn lam
mudn théi, mudn nhic nho vo con. ROi th dai, ngan ngam. Vao dém khuya viang, 6ng dudng
nhu thiy cha me ong xuat hién dau ddy, an can néi chuyén véi ong.

C¢ luc 6ng Ién kinh, chan tay co giut, ham cung lai. Gia c6 ai bop tay bop chan cho minh
ltc nay nhi!.
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Ong théy nhip tim cham dan, nhe hon. Hoi thd ddi khi nhu hut va nong. Tuén hoan kém,
than 6ng gia lanh vi thiéu mau. Da 6ng xanh nhot. Nio thiéu oxy nén éng hay choang vang may
mit, kém theo nhitng con nhtre dau kéo dai khé chiu. Nguong ngiing hon 1a nhiéu 1an 6ng khong
kém ham duoc dai tiéu tién, bai tiét trén giuong. Nguoi toat ra mui hoi; nudce miéng hoen khoe
mép, dong can.

Xuong thit, ndi tang 6ng do6i khi dau nhtrc, nhung khong kéo dai lau. Ong nhé c6 nguoi
noi, can tir thi co thé tiét ra vai hoa chat giup giam sy dau, sy quan quai khi mé bao, bd phan
budc vao giai doan dau don cua su chét (agony phase of death). Cac bd phan trong hinh hai ong
ngung dan, bd phan no tiép nbi bd phan kia nhu nhitng quan bai domino dé 1én nhau ma nga
xudng.

Ong mim cudi chd doi. Mot ngay dep trdi nao d6, mit 6ng s& mo dan, dong tir mé rong
nhung bit dong, dé d6n nhan thém nhiéu anh sang. Khong gian sao t6i dan, nhu Victor Hugo
than phién “ Tbi chi thiy bong t6i” hodc Emily Dickinson “...suong mi dang bao phii quanh t6i”.
Bit chude Goeth, ong kéu 18én “ Light! more light”, cho t6i thém anh sang! Dé 1an cudi nhin thiy
cudc doi. Roi 6ng lim dan, lim dan.

Chi trong vai gio, co thit 6ng co ctmg, gia lanh, xanh lot. ROi vai chuc gio sau, co thé ong
mém, mo bao tu huy hoai vi hoa chat tiét ra, rdi thoai rira vi ddm vi khuén trong rudt gia rudt non
dua nhau lan tran khap chon.

R&i than xac nay s€ dugc chén cAt dudi long dét xau. Cat bui lai vé cat bui.

Ong nho 1a cach day vai thang, khi linh cam rang sé di xa, 6ng da 1am di chac. Xin dimg
moc ddy moc may vao ngudi t6i khi t6i hap hdi. Cho phép t6i ra di lanh 1in nhu khi t6i t6i. Trén
giéy to ho tich s€ dugc ghi toi chét vi natural cause, rat ty nhién, diéu ma nhiéu nguoi mong udc.
Va xin cam on moi ngudi di cham soc t6i, dd quan tAm toi “nhirng nhu ciu cdn ti” nhu cau
cua nguoi trén ngudng clra tir vong™.

Lao Tam d san sang ra di.
Nhu Thomas Edison reo 1én Bén kia thé gidi sao ma dep “It is beautifull over there”!
Va binh than doi chd nhu nha vén l3o thanh MiacThu viét nhan chuyén “tién dwa” nha
van Mai Thdo.

“San ga mot dam dung cho tau,

Toan ban gia xua biét mdt nhau.

Tau chat, co nguoi lén duoc truoc,

Cham chan, ke doi chuyén tau sau.

Mot di la chang quay dau lai,
Ao trdng trén nguoi di kin than.
Ra di giong thud ai vira dén,
Tau suét tram nam chi mot lan.

Sdn ga thp thodng béng nguoi gid,
Ho sdn sang vé coi thit xa.

Hinh nhw trong ddm tréng cho dy,
Co ban than tinh, co ca ta’.

Vang. Co ca ta.
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VAN PONG CO THE vé6i TUOI LAO NIEN.

Bac si Nguyén Y-DUC

Vao thé ky thr 13, gido si kiém khoa hoc gia, triét gia Anh Cat Loi Roger Bacon,
nhan dip nghién ctru v& van dé tudi tho con ngudi, co nhan xét rang: “Khdng chiu vin
dong co thé la mét trong nhiéu nguyén nhdn dwa dén sw khéng song lau”.

Ngay nay du khong duogc coi quan trong nhu thue pham, khong khi, nuée udng,
su van dong co thé, di dugc chimg minh 14 c6 nhiéu céng dung. Van dong dong gop vao
viéc duy tri stic khoe, cai thién sy bén bi, di dong cua con nguoi cling nhu 1a phuong tién
phong ngtra bénh hoan hiru hi¢u.

Véi ¥ thitc d6, sé ngudi thuc hién su tap luyén co thé mdi ngay mdi gia ting.

Theo mot thong ké cua vién tham do Gallup, thi vao nam 1960, chi c6 43 tri¢u
(24%) nguoi dan Hoa ky tap duot. Dén nam 1986, sé nay ting 1én 1a 136 tricu (57%).
Nam 1974, ngudi My bo ra 93 triéu my kim dé mua dung cu tp duot, thi dén nam 1986,
s6 tién nay tang 1én 1, 2 ti my kim.

Van dong tap thé duogc thue hién 1an dau vao nim 1800 tai nudc Phd, véi muc
dich 14y lai niém kiéu hanh dan tdc sau cugc chién véi Napoleon Ngay nay, n6 da tr&
thanh mot smh hoat gin bo vao doi song hang ngay cua da so dan chung, trong do6 c6
nguol cao tudi. Sinh hoat nay cung gidng nhu viéc t6 tlen ta khi xua phai danh thi gio
may 14n mot tuan dé di ma tim kiém thuc pham, nudc uong. Ho thuc su di, co6 khi chay,
dudi theo dé bit con mdi. Ho vira van dong vira kiém thurc an.

V61 ngudi cao tudi, su van dong co thé lai cang quan trong hon.

Trong su 130 hoa c6 nhirng thay ddi theo chiéu di xudng vé chtrc niang ciing nhu
cAu tao cia moi bd phan con ngudi, nhitng thay ddi ma su van dong co thé khién cham lai
hogc khién tét hon.

Xuong gla dé nut gay, co thit gia dé ton thuong, khép xuwong gia co du01 gioi
han. Ly do 1a vi ndng do nudc trong Xuong, trong sun bot di, trd thanh ron, dé gay khi va
cham. Lai ntra, su che tré cua co thit chong lai sttc va cham giam vi khéi luong bap thit
teo bot toi 20% ké tir tudi 65 trd 1én.

Than kinh kém nhay cam, phan tmg cham téi 10-15 % ké tir tudi 60, do d6 dé gay
ra nguy co té nga.

Tim kém hoat dong. Nhip tim cham lai tir 6-10 nhip cho mdi 10 tudi cao, mau roi
tim sau mdi 1an co bop it di téi 20-30%, huyét ap tang vi thanh dong mach xo cimg.

H6 hap giam, du khi trong phoi tang tdi 30-50% vao tudi 70; khong khi trao doi
kém di té1 40-50%.

Véi su hoa gia cong thém nép sdng tinh tai ciia mot s6 ngudi cao tudi, khong xir
dung nhirng chirc ning cta co thé, khién ching yéu va tiéu mon di, tro thanh bat khién
dung.

Ich o1 cua su tap luyén co thé.
Mot chwong trinh tép luyén co thé vira stic, déu dan, c6 thé chuyén huéng nhimng
tiéu cyc nay thanh tich cuc, loi ich.
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Ngudi van dong s& cam thy thoai mai hon, nhanh nhen hon, tré trung hon va
song 1au hon. Khoa hoc thyc nghiém da chimg minh nhiing didu do.

Déng diéu cua nguoi nang van dong nom ngay thang, vimg chac. Vi tinh trang
tinh tai kinh nién, co thit teo, md lién két co ngan, lam con nguoi nhu xi€u veo, lung
cong, di dong cham chap.

Tap luyén lam tang khéi luong ciing nhur strc manh cua co thit, tang mirc co rudi
cac khép, xuong cbt cing cap vi calcium d3 khong mét, con ting cao, sy hoai xuong binh
thudng & ngudi cao tudi cling cham lai.

Thén thé thon nho dé coi vi sy van dong tiéu dimg nhiéu calories, tranh du trix
dudi dang md, tang bién hoa cin ban khién co thé d6t thém calories, tiét ché sy ngon
miéng, b6t dn nhiéu vi trAm cam lo 4u. T4t ca tao ra hinh dang con ngudi c6 phong d9, it
m&, nhiéu thit, déo dai, nhanh nhen khi di dong.

H¢ thong tim mach ciing dwoc hudng nhiéu ich loi qua van dong.

Binh thuong, khi hé giao cam hoat dong manh, thanh mach mau cang dua dén
tang huyét ap. Van dong lam giam tac dung nay cua hé giao cam, mach mau mé rong,
méu luu théng nhiéu, dé dang hon, dong thoi ciing giam thiéu sy bam ciia cholesterol
trong mach méau, lam giam nguy co giy tai bién mach mau ndo, nhdi méau co tim. Tim tr&
nén hitu hiéu hon trong viéc bom mau. Khéi lugng mau xuat tim mdi khi co bop ting,
nhip tim do d6 cham lai. Mau vé tim dé dang khién tranh dugc tinh trang phu chan, no
tinh mach ¢ ha chi.Van dong cling nang cao cholesterol lanh HDL, va ha thép cholesterol
dir LDL.

Nam 1985, Hiép Hoi Ung Thu Hoa Ky 1én tiéng khuyén cdo moi ngudi nén vén
dong dé tranh ung thu.Theo gido su bac s Edward R. Eichner, Pai hoc Oklahoma, thi sy
van dong ngira ung thu gian tiép bang cach lam giam béo map, ting sw mién dich, va thiic
day moi nguoi sdng lanh manh véi it thoi quen x4u nhu ruou, thude 14 ciing nhu dn uéng
da dinh dudng hon.

Ngudi cao tudi ta cling hay bi tdo bon khi song tinh tai. Van dong giai téa tro ngai
nay bang cach dan mau t6i hé thong tiéu hoa nhleu hon, ting bién hoa thirc an.

O ngudi tudi cao, tinh mién dich suy yéu vi kém dinh dudng, nhidu cing thang, \
sinh khong hoan hao, khién d& nhiém trung. Sy van dong déu hoa, phai strc, gitip co thé
duy tri kha ning nay bang gia ting su luu hanh cua khang thé trong mau. Nhung nén nhd,
su van dong qua stc s€ khién co thé san xuét nhiéu chat cortisone, ma chat nay lai [am
giam strc dé khang ciia co thé.

Sau khi quan sat, nghién ctru 1200 nguodi khde manh trén 70 tuéi, cac Pai hoc
Harvard, Yale Duke két luan 13 su tép luyén co thé lam tinh than ho lanh manh, tinh téo,
giai quyét van dé nham le, suy luan tbt, tri nho tot. Su kién nay dugc g1a1 thich 1a van
dong dua mau nhiéu vé nio bd, dong thoi ndo cling tiét ra kich thich t& hung phan. Mot
thi nghi¢ém & North Carolina con cho 1a véi 6 tuan 18 di bo nhanh nhen, kha nang tri ¢ s€
tang 1én 7.6 %.

Ngudi cao tudi thuong hay bi té vi kha ning giir thing bang co thé bi rdi loan.
Nho van dong, tré ngai nay cé thé tranh dugc.

Con tac dung ctia van dong trén tudi tho thi c6 nhiéu y kién.

Hi¢p Hoi Ung Thu Hoa Ky cho 1a sy van dong co thé lam ha s6 tir vong do bénh
tat gy ra. Cac chuyén gia Hoa Lan nhan thay nhimg nguoi 1am viéc chan tay nhu b6 cui,
Kkhuén véac dd vat séng 1au hon nguoi lam viéc van phong ca 7,8 ndm. Nghién ctu tai Pai
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Hoc Harvard trén 10.000 cyu sinh vién tudi 45 téi 84, cho thay nhimng ngudi van dong
nhu di bo, danh quan vot, séng 29% lau hon.

Trong khi do Leonard Hayflick, chuyen gia ndi tiéng vé van dé ngu’(n gia, gop v:
khong co bang chimg nao vé su tang tudi tho khi nguoi gia van dong. Néu dang vay thi ta
pha1 thay, khi xura, cac cu 16n tudi nhat s& rat nang dong. Nhung sy thuec thi cac cu lai
sOng rat tinh tai. Hayflick con cho 1 néu van dong lam song 1au hon c6 18 1a do tac dung
tich cuc ctia n6 vao dién tién bénh tat.

Nhu vay thi du khong c6 bao dam la sy van dong kéo dai tudi tho, nhung kinh
nghiém chung cho hay né mang nhiéu loi ich cho doi song. N6 1am ta cam thay vui doi
hon, it lo au, tinh tdo, nhanh nhen hon. N6 mang lai vé tré trung, phong d9, di dong nhe
nhang. Doi sdng tinh duc thda man hon, an ngon chimg muec, dé tiéu lai it tao bon. Sic
nang co thé & mirc vira phai, bt dau nhirc xwong lung. Nguy co bénh tim phdi it di, tinh
mién dich gia ting. Va hy vong la sy hoa gia dén cham hon.

Lap chuong trinh tap luyén.

V6i nhimg ich loi nhu véy, lai khéng mat tién mua, c6 18 tudi gia ta cling nén sip
dit dé co mot chuong trinh tap luyén co thé. Ma khoi dau chuong trinh bao gio ciing cd
nhirng kho khan.

Oi, gia r0i, tho khong ra hoi, con tap. tanh 1am gi cho mét. Lai xe dwa ba 4y di cho,
lai phai trong chau, liy ddu ra thi gio ranh dé tap. Toi khong khoai viée tap tanh, cac cu a.
Minh ngdi nhan nha tam s thé nay vui hon Tap xong to1 doi, toi lai pha1 an nhu vay toi
cang map ra. Tap nhd da con tdi nd sa xudng thi chét toi a. Lai con phan son trén mat, mo
héi lam hu hét mét.

Vuot qua duoc 1y do lang ra nay 1a ta da tién gan dén muc tiéu. Gid can tham khao
véi bac si dé diéu chinh miy thtr thuéc minh dang udng cho vai bénh dang chira tri, cling
nhu kiém soat lai strc khoe tong quat xem c6 tro ngai gi khi vao chuong trinh tép luyén
khong.

Thudc ngi, thuoc an than 1am ha huyet ap khi dung 1au, gay chong mat, dé
nga. Thube thong tleu tién 1am mat nudc, mat potassium, gay vop bé, nhip tim loan xa,
nén khi tap can uong thém nudc. Thude tri t1eu duong lam giam duong trong mau, sy van
dong ciing dbt nhiéu nguyén liéu nay, nén can dé phong lugng glucose trong méau qua
thap, gdy t6n thuong cho co thé. Néu dang c6 bénh tim, bénh cao huyét ap, bénh tiéu
duong, qua map, hay hut thude 14 thi cAn duogc béac sT hudng dan muc do tap luyén dé
bénh khong nang hon.

Nhiing diéu can luu y khi tap luyén.
C6 méy diém sau day ta can luu y:

1- Khi chua bao gio tap luyén, ta can céan than lya chon mén tap nao thich hop véi
tudi va diéu kién strc khoe cua minh.

2- Khi da ¢6 chuong trinh tap tir nhitng nim veé trudc, ta c6 thé tiép tuc chuong
trinh ¢6 mién 1a co thé khong thiy c6 triéu ching kho chiu nio.Tuy nhién ciing nén bot
chut thoi gian van dong cho phu hop vai nién ky hién tai.

3- Khong nén tiép tuc nhimg mon van dong gy nhidu cam xtic manh hay c6 tinh
cach tranh dua dit doi khién c6 thé gy ra thay ddi dot ngot cho co thé. O tudi gia, sy van
dong mang nhiéu tinh chat thu dén, linh hoat co thé hon 1a canh tranh.
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4- Tam ngung van dong khi trong nguoi khong hoan toan manh hodc qué lo lang
khi tap. Tranh tap luyén ngay sau hoac trude khi an no.

5- Nhitng ngy qua nong va am, hodc qua lanh va gi6, khong thuan lgi cho viée
van dong ngoai troi.

6- Pang tap luyén ma thiy nhimg dau hiéu sau dy thi nén ngung: Kho thg, hoi
hop, nhip tim nhanh, khong déu, dau nguc nhat 1a con dau chay xudng vai, tay trai.

Mon van dgng nao tot.

Nhiéu vi cao nién hoi mén van dong nao tot. Y kién chung ctia cac nha chuyén
mon cho 1a mon nao ciing t6t mién 1a phu hop véi diéu kién ca nhan cta minh: tudi tac,
tinh trang suc khde. Thuong thudong, ngudi ta chia mon tap luyén ra lam 4 loai:

Tap luyén dé c6 stc chiu dung, ting nhip tim dap, ting ho hip trong mot thoi
gian, t6t cho tim phoi va giup ngin ngira hay tri hodn mét sé bénh tat.

Tap luyén cho co sitc manh, bép thit né nang, khién ngudi cao tudi co thé séng
doc 1ap, 1am nhirng viéc can hémg ngay.

Tap luyén dé giir thang bang co thé, tranh té ngd, gy giy xuong, dua dén tan tat.

Tap luyén co din dé co thé linh dong, mém mai.

Boi 161, khiéu vii, dap xe dap, nhét 1a di b déu tdt

Di bg thuong duoc coi nhu thong dung, thich hop véi nguol gia, co thé thyc hién
bét ¢ lac nao, it gdy tai nan va mang lai nhiéu ich loi cho co thé:

1-DBi bo 1a mdt trong nhiéu mon tap luyén ma tudi tac cling nhu diéu kién suc
khée khong 1a tro ngai.

2-Khéng phai hoc cach di bo vi ta da biét di tir lac mot tudi, bay gid chi can ap
dung nhiép diéu theo tudi hién tai.

3-Nguoi di bd thuong it bé cudc va di lau hon 1a chay bd.

4-Di bd déu din 1am diéu hoa tim mach, ting kha nang hit thd cta phdi, 1am ha
huyét ap, dt nhiéu nhién liéu khién bt map, giam su lodng xuong, giam phong thap.
Mot cude quan sat tai Luan Pon tir nam 1950 v6i nhitng buu tin vién di bo dua thu va
nhan vién 1am viéc van phong, cho thdy ngudi dua tho it bi bénh tim hon.

5- Pi bo 1am tAm hon thu dén, tAm trang thoai mai, tri tu¢ lanh lg1i, sang subt.

6-Nguoi di bo thuong an uong diéu do, it hit 1a hon nguoi khong tap luyén.

Trude khi bit ddu chuong trinh luyén tap, ta cling nén kham bac si va lam mot
tric nghlem xem kha nang chiu dung cua co thé t6i mirc nao. Trong tric nghiém nay, ta
di rdi chay trén may chay tu dong véi téc d6 ting dan; may tim dién ky ghi nhip tim coi
xem sy luu thong cua méu trong dong mach vanh nu6i dudng tim cé bi can tro, gay kho
khan cho su tap luyén.

Chung t6i xin trinh bay chuong trinh 5 tuan 18 di bd gian di sau day cua bac si
Whitaker :

a- Tuan 18 thir nhét: di bo 5 phut vo1 nhirng budce di trung binh khong cham,
khong nhanh, tir nha ra duong roi tré vé nha.

b-Tuén thir hai: Tang thoi gian di bo tir 5 1én 10 phit tir nha ra duong va 10 phat
ttr dudng tré vé& nha, van di nhirg budc trung binh nhu trén.

c-Tuan thir ba: Tang thoi gian 1én 15 phut di va 15 phut vé, tong cong 1a 30 phit.



111 AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y buc

d- Tuan thir tu: Van giir thoi gian di-vé 14 30 phit, nhung budc nhanh hon dé
tang khoang dudng di bd 1én 10%.

Trong khi di bo, giit lung thang, bung thot, ¢d va dau ngay, mét nhin vé phia trudc
Budc t6i nhip nhang, khong quéa dai, tay vung t6i lui dé c6 thém chon va giit thing bang
co thé.

Ngoai ra di diwdi nwée ciing rat tot. Néu c6 mot hd tim véi myc nude ngang tim
nguc thi di trong nudc la mot hinh thirc van dong 1y trong va an toan. Bi nhu vay, ta thiy
sirc can ctia nudc ma ta c6 thé diéu chinh sirc can d6 bang cach ting hay giam toc do
budc di.

MG&i gior di trong nude co thé tiéu di khoang 460 calori. Mot tuan di ba 1an, mdi
1an 20 phit c6 thé dem lai nhitng ich loi cho co thé nhur di trén bo.

Ngoai viée ting cuong stc khoe, di trong nudc ¢6 thém may loi diém nhu: khong
d6 mo hoi, an toan dbi véi nguoi ¢ bénh tim mach, phong thap, cao huyét ap vi nuée
ganh chiu 90% stic ning cuia co thé, khién ho thoai mai hon 1a khi di trén bo. Ngudi di bo
trong nudc con cam thay nhu duge xoa bop, 1am tan bién sy cing thang than kinh.

pé mang lai ich lgi cho co thé, tap luyén can déu dan va lau dai. Vi nhiéu vi cao
tudi, dong luc thuc day luc nao ciing co san. Ho noi rang sy chuyén can nay mang dén
cam giac sung strc khién ho khé ma ngung vi, chi thiéu van dong vai ngay 1 thdy hau qua
ngay.

Nhung ciing ¢6 nhiéu vi can thém mot khich 1& nhur ¢6 ban dé cling tap, nghe nhac
hay coi phim truyén hap dan khi tap, giir ding gio tap nhu mot hen quan trong, dt tiéu
chuén tap cho tung g1a1 doan va tu thuong khi thye hién dugc. Dong thoi chuong trinh
tap cling can duoc sap xép 1am sao cho vui thich, hip dén.

Két luan

Cach day trén nira thé ky, hoc gia ldo thanh Tran Trong Kim va cic cong su vién
d3 ké cau chuyén sau day trong Qudc Vin Gido Khoa Thu 16p Du Bi:

“Ngudi Ngo Pho hoi ong Hoa Da cai cach giir vé sinh thé nao, 6ng Hoa Pa noi
rang:

“Ngudi ta phai 1am lung van dong ludn, thi in udng moi dé tiéu, huyét mach moi
dé Iuu thong, va binh tit méi khong sinh ra dugc. Cai chia khoa ma khong ri 14 vi dung
dén ludn. Nuée gitra dong khong do ban, 1 vi chay luon. Nguoi ta ciing vy, co vin dong
thi ma&i khée manh”.

“Ngudi Ngo Pho theo 101 day 4y. Qua nhién mbi ngay mot khoe ra va séng duoc
ngoai chin muoi tudi”.

Lai c6 nhan xét:“O tudi tré, su sung suc la mot lya chon, nhung ¢ nguoi gia, no la
diéu can thiét.”

Ta nh0’ nhimg cai ddng hd ¢6 xwa: khi nd ngung chay khong phai vi 1y do hao
mon, ma vi can phai dugc 1én day thidu. Co thé ngudi cao tudi ciing vay, can duogc 1én
day thiéu. Bang su van dong, tap luyén co thé.

Dé c6 thé AN HUONG TUOI VANG trong nhirng nam con lai cta cudc doi.

Bac si Nguyén Y PUC

Texas-Hoa Ky
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Céau Chuyén Thay Lang
Béc st Nguyen Y-BUC
Xin Pung Noi Tai Tu61 Gia

Sau khi d6 xang, ong Minh 1én xe lai Ve nha. Bi dugc mot doan, ong nghe thay tiéng kim
khi cham vao xi méang roi tiéng loong coong tiép theo. Pang chay trén duong pho nhiéu xe, ong
khong ngimg lai dé coi xem vat gi roi. Mot thoang nghi, ong doan do la chiéc ndp binh xing dé
trén mui xe dd roi mat tiéu. Lai quén 10i. Ong tu nhu, vdi mot chit chan nan.

Vé dén nha, 6ng ngan ngai mot lac rdi than vin voi ba vo 13 hdi nay minh gia nén hay
quén qua, va ké cho vo nghe mét cai nap binh xing,

Vo mim cuoi, noi: Bay dau co phai 1a lan dau ma ong lo. Ong nhd khi gia dinh minh 1ai
xe vé qué cach day may nam, ong quén dén hai lan. Va phai mua nip khac ‘thay vao.

C6 con gai dimg gan dé, chém vao: B oi, bd c6 nhd hdi xua khi bd con di lam, di bao
nhiéu 1an trude khi ra khoi nha, bd cir kiém cip kinh doc sach cua bd, trong khi bd gai né trén
mai toc. Luc d6 bd dau di & tudi nay.

Ngoi nghi lai, 6ng Minh thdy ba vo va con gai néi ciing diing. Da nhiéu lan, cach day ca
chuc nam, lau lau 6ng ciing khong biét dé chia khoa xe & dau, di chg bao mua vai moén dd roi
cling quén mot mén, chir dau c6 phai chi tir ngay 6ng vé huu ¢ tudi 60 méi hay quén. Vay ma
mdi khi nghi dén cai tudi d6, dng cling mang mot thoang suy tu.

Budc vao cai tudi ma khi minh 1am cai gi khong gidng ai thi thién ha cr bao ong ba Ay
gia roi.

Gip ngudi ban xa ving di 1au, minh ¢6 vui miéng néi it nhiéu ciu chuyén thi ngudi phdi
ngau lai nhic khéo dé minh ngung bét lai, kéo néi dai dong, phién long ngudi nghe.

Pau nhure xuong cénh tay va dau géi, ké 1& v&i bac si thi duoc tra 16i: cu oi, cu gia roi thi
no6 vay do, khong sao dau; hodc tdi ngi hay thirc gidc nira khuya, khong ngu lai dugc thi luong y
cling bao nguoi gia thuong hay bi bénh nhu vay.

Tram dau d6 dau tam, cai gi ciing do tai gia.

Riéng cai vu “hay quén” thi v6 s6 ngudi, ngay ca bac si doi khi ciing phan rang gia thi no
130 suy, ndi trudc quén sau. Va cd ngudi cir canh canh so 13 gia thi sé roi vao tinh trang “la 1an,
sa sut tri tu¢”.

Ma néi dén bénh sa ut tri tué thi cling dang e ngai that. Mot tham do y kién tai MY coi
xem con nguoi so gi nhét. So dau tim, ung thu, mu loa, r6t may bay, nghéo ting, hodc tha vao
chudng cop...Mbi nguoi c6 mdi mdi so khac nhau, nhung lo so nhat van 13 mat tri nhd, 1a 13n, roi
chang biét minh 13 ai, & ¢au, quén in quén ngu, phy thudc hoan toan vao gia dinh.

C6 ngudi bao, quén nhu vy cang sudng chtr sao. Chang phai lo nghi, chang can dé y toi
chuyén doi.

Nhung, mét 130 ba vira méi chon cat chéng, ma vé nha lién tuc kéu tén 6ng, tim kiém ong
het phong nay qua phong khac. D61 khi hiéu 16 trang den thi vat v khoc than. Sy viée keo dai
sudt may nam trudng, cho to1 khi ba ta thé. Ba di ¢ trong tinh trang mat tri, 1a 1an. Va nhu vay
thi suéng ndi gi!

Tro lai v6i chuyén hay quén thi ciing c¢6 nhiéu 1y do.
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-Mot doc gia hoi tham 14 c¢6 6ng cha 70 tudi hay bi quén tén ngudi ndy ngudi khac va éng
cu phai nhd moi ngudi nhic dum. Khi khong thoa mén thi 6ng tré nén hung hing, dap pha, kho
thé, phai udng vién thudc an than méi diu xudng.

Hoi k¥ thi dugc biét ong d3 bi tai bién ndo, va con suy tim. S& di 6ng hay quén vi huyét
1én ndo giam. Ma huyét giam thi thiéu nudi dudng, té bao than kinh kém hoat dong, va ong ta
khong nhé tén ngudi, ddng thoi tinh tinh tro thanh bat thuong, doi khi hoang tudng.

-Mot 140 ba than phién khong biét dé cap kinh doc sach bao 6 dau; vao phong tim roi
khong biét dé lam gi; méi nghe mot cau chuyén ma nira gio sau di quén; ban bé than phién ba
hen t6i choi rdi khong t6i. Vi quén.... Ba hoi ¢6 thude gi phuc hoi tri nhd cho ba.

Lay thém chi tiét thi duoc biét chdng ba m&i mat cach dy nira nam, roi ba quéa thuong
tiéc ma khong an khong ngi duoc, budn chan chang thiét 1am gi, ngay ca nhitng tha vui khi
trudce.

Ba dugc bac si cho ubng thude chita bénh trAim cam mAy tuan 18 thi tinh trang hay quén
thuyén giam. Ba da bi bénh siu ndo, budn phién vi mat ngudi chong than yéu.

-Dung nhleu duoc pham cling la rui ro cua kém tri nh6. do tac dung phu cua thude.

Thudc loi tiéu dé tri cao huyet ap la mot thi dy. Thudc lam giam mudi va nudc trong
mau, hoa chat trong co thé thay d6i. Néu liéu luong qua cao thi huyét ap xuong qué thap. Nio bod
ngudi gia rat nhiy cam voi nhitng thay d6i ndy, sé& tré nén kém hoat dong vé ghi nhé va tap
trung. Va hay quén.

Thudc an than, thudc ngu ciing anh huong toi tri nhd. Cho nén thay thudc can luu ¥ ¢
diém nay va bénh nhan ciing can cho bac si hay moi khac thuong xay ra khi dung thudc.

-Mot vai bénh kinh nién cling anh hudng t6i tri nho.

-Sau nhiéu ngay dang van gia vii du thuyét lién luc dia, vé dén nha duoc it ngay thi nha
chinh khach thay trong nguoi moi mét, khong tap trung tu tuong duoc, hay quén va co kho khan
trong giai quyét cong viéc thuong 1¢. Nhiéu khi nhan vién thay ong ngdi than tho nhu nguoi mét
hén, di dimg khong vimg. Bac si cho 13 ong bi cing thang than kinh, vi 1am viéc qua strc. Va dé
nghi 6ng di nghi dudng strc.

Ong 1am theo nhung kho khin van khong bot.

Mot hom Ong té siu, dwa vao bénh vién cép ctru. Bac si kham bénh va thay nhip tim ong
rat thap va khong déu. Mot may diéu hoa nhip tim dugc gin cho 6ng va 6ng tré lai binh thudng.
Ay 14 do 6ng ¢ bénh tim ma khong hay.

Hay quén trong nhiing truong hop ké trén dau ¢ phai 14 vi tudi hac, tudi cao. Nhung néu
duoc xac dinh 1a bi bénh Alzheimer, sa sut tri tug, 1t lan thi qua la bénh ciia mot s6 nguoi tudi
cao, ngudi gia. Vi théng ké cho hay, 4% ngudi cao tudi c6 thé bi bénh nay.

Trong bénh Alzheimer, ndo b bi thodi hda, hoa chét ndo suy giam, mau huyét nudi nao
cling it di, ma nguyén nhan chua dugc tim ra. Hau qua cta cac thay doi nay dua toi mot cin bénh
cta thé ky. Béc si Lewis Thomas, Khoa Truong Pai Hoc Y Yale coi day 1a mgt bénh x4u xa nhat
trong cac bénh.

Bénh khong nhiing tan phé bénh nhan ma con gay héu qua tai hai cho gia dinh, ban be
ngudi bénh. N6 bt dau voi sy mat kha nang hoc hoi, tinh toan, suy nghi dé r6i dua dén sy khép
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kin hoan toan vé tim tri. Bénh nhan tiép tuc song khong hon cho téi ngay nao d¢6 mot boi nhiém
sung phoi, nhirng suy nhugc tong quat giai thoat cho ho.

Ket luian
Oc ghi nhan dir kién nhu mot cai may thu am, bd phan hai ma nhu 1a mot cai nat kiém
so4t. Binh thuong, ntt bAm nay tét, va chi mé dé ghi khi nao dir kién dugc coi 1a quan trong.

Mot dit kién khéng quan trong thudng 1on von trong dau mot lac rdi tan bién di. Cho nén
néu ta c6 quén tén mot ngudi nao d6 trong tiéc cudi ciing 1a chuyén binh thuong, gidng nhu 14
lau 1au ta quén, khong biét chia khoa xe, chia khoa nha dé o dau.

Nhung lai xe di lam mdi ngay trén cung con dudng ma lac 16i; quén nhiing hen quan
trong; ké di ké lai cung cau chuyén trong mot cudc gip g ngan ngui voi ban be, thi 1a didu dang
ngai.

Nhitng thic mic, lo au, tu hoi: Ta gia rdi ching? Hay ta dang mic chtng ndo suy tram
trong?

Liéu tri nhé ¢6 bo ta ra di nhu nhitng con chudt tim duong chay tron khoi con tau sap
chim dam duéi bién ca ménh mong!

Bac si Nguyén Y-Puc

www.bsnguyenyduc.com
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Duwgc Thao

Trong ndm 1998, dan chiing Hoa Ky tiéu hon 4 ty my kim dé mua cac loai dugc
thao. Tir nam 1990 téi 1997, sé ngudi dung duoc thao ting 380%, s6 nguoi di kham bac
sT giam, ma s6 ngudi di kham bénh thay thudc khong chinh théng lai tang.

Dugc thao duoc bay ban khip noi, ngay ca trong tiém chuyén ban au dugc. Nhimng
mén thudce ciia Me Thién Nhién nhu 14, cu, ré, vé, hoa v v...d3 mau chong tré thanh
phuong tién tri liéu wa thich ciia nguoi dan. Ho mua dung dé chita cac bénh nhu cam
ciim, dau nhire, tiéu duong, t61 bénh tram trong hon nhu ung thu cac loai, té li¢t tur chi.
Biét bao nhiéu nguoi dang ding St. Jolhn Wort dé chira trim cam, ginkgo biloba dé tri
hoan sy hoa gia, sa sut tri nhd, melatonin cho rdi loan giéc ngu do chéch mui gio, Saw
palmetto cho ung thu nhiép ho tuyén, 14 du du cho ung thu gan, simg té giac cho ung thu
duong rudt; ma hoang ephedra de giam nghet mii..

Theo co quan Y Té Quoc Té, hién c6 trén 4 t1 (67% dan s0) nguoi dung duoc thao
trén thé gidi. K§ nghé ché bién dugc thao, bdc thude, hién rit phat trién, thinh vugng, thu
vao 12 ti my kim trong nam 1998.

Pé dap tmg nhu cau, doi hoi cua dan ching, chinh quyén ciing di bit du luu ¥,
danh ngéan khodn, 1ap co quan nghién ctru cong dung va sy an toan cua dugc thao.

Dinh nghia

Theo dinh nghia cua co quan Y té Thé gidi, mot san pham dugc coi la duoc thao
khi thanh phan chinh gém mét by phan ciia thao moc nam trén khong hodc dudi dat,
trong hinh dang nguyén thuy hay dugc ché bién. Khi c6 pha 14n hoa chit hay khoang chat
thi san pham d6 khong con 1a dugc thao nira.

Mot thi du cu thé 13 ngay 18 thang 8 nam 2010, Co quan Dugc Thyc Pham Hoa
Ky da yéu cau cong ty Industries, Inc thu hdi Mr Magic Male Enhancer. Ly do 14 san
pham nay c6 hoat chat Hydroxythiomosildenafil, twong ty nhu thubc Viagra-Sildenafil da
dugc FDA cong nhan dé tri R6i Loan Cwong Duong. Va trong nhan hiu ctia Mr Magic
lai khong ké khai hoat chat nay.

Lich swr dugc thao

Duoc thao da gilr vai tro quan trong trong vi¢c bao v¢ suc khde con nguoi tir
nhiéu ngan nam, nhét 13 ¢ cac qudc gia dang mé mang,

O Viét Nam ta, cac vi lwong y (cu Lang, Bong Y s ) dé sir dung dugc thao tir thoi
lap quoc voi hai loai thudc: thude Bic, cay co nhap tir Trung Hoa, thubc Nam dung cay

c6 thd san qudc gia, trong nhimg bai thudc gia truyén, theo kinh nghiém qua nhiéu thé
hé.

Céc vi danh y nhur Tué Tinh, Hai Thugng Lan Ong di ¢ lai nhing tac pham dong
y gia tri. B§ sdich Nam Dugc Thén Hiéu cua Tué Tinh viét vao thé ky 17 liét ké trén ndm
tram vi thudc co géc thdo mdc va dong vat va dng chita bénh theo phuong cham “thuéc
Nam Viét chita nguwoi Nam Viét”.

Méi day, & Ha Noi, Giao su D6 Tét Loi tai ban bo sach « Nhiing cay thudc va vi
thube Viét Nam > véi trén 800 vi thudc, cay thube duge phan tich. Dugc ST Loi, trén 90
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tudi, duge dao tao vé Tay Y dugc, nhung da danh tron doi nghién ctru, bao ton, truyén ba
y dugc hoc ¢b truyén Viét Nam.

Tai Trung Hoa, dugc thdo dugc ghi nhan tir ndm 168 Trudc Thién Chua, rat phé
thong va dang dugc hé thong héa. Nam 1977, qubc gia nay di xuét ban mot duge thu
gdm trén 5000 duoc théo.

O Phap, nhét 1a Puc, cac bac si y khoa bién toa au dugc chung véi dugc thdo. Tai
Duc, mot uy ban g@)m nhiéu béc si, duoc si, chuyén vién vé chét doc da hoan thanh mot
tai liéu véi trén 400 dé tai chuyén mon ta cong dung, tac dung phy, phan luong cua nhiéu
dugc thao. B€n Anh, mdt cong trinh tuong tu cling da dugc hoan tat.

Bén My, dugc thao rit thong dung v6i thd dan ban xir. Nam 1716, nha tham hiém
Phap Lafitau da tim ra sdim My & ving New World. Hién nay sam 13 tai nguyén xuét cang
quan trong cua Hoa Ky. Co quan The American Botanical Council, Austin-Texas, dya
vao hai nghién ctru cua Buc va Anh, da soan thao mot tai li¢u noi vé 26 dugc thao thong
dung.

V6i co quan Thyc pham va Dugce pham Hoa ky ( FDA ) thi dugc thao duoc xép
hang nhu thyc pham phuy, dugc bay ban khong can thir nghiém, nghién ctru nhu au dugc,
mdc du dugc thao cd tinh cach chita bénh va ciing ¢6 tac dung phu. Dugc thdo khong
dugc quang cdo 1a c¢6 cong dung tri bénh ma chi duge néi chung chung vé ich loi ciia san
pham, thi dy thudc lam loi tiéu tién, bd gan, ting cudng mién nhidm...

Khi thuoc bi coi 1a khong an toan thi co quan nay s& khéng cho bay bén.

Pa s6 duoc thao hién c6 trén thi truong deu dugc san xuat theo kinh nghiém da
ding hay dwa vao nhimg bai thudc duge luu truyén trong giong ho va duoc coi nhu dang
tin cdy. Vi duoc thao khong dugc co quan FDA cép bang dic quyén ché tao, nén cc nha
san xuat khong chiu bo von cho chi phi nghién ciru khoa hoc nhu 4u duoc.

MLt v1 cLlil imvL1d c thL_lo.
Trude khi nghi téi viéc dung duoc thao dé trj bénh, tudng cling nén tim hiéu mot
vai dir ki¢n vé loai thude nay:

1-Sw an toan cua dwoc thao.

Y kién chung coi dugc thao an toan hon 4u dugc, it giy ching bénh phu va rat it
khi gay tai nan tr vong.

Tuy nhién dugc thao van 1a mot loai thude, khi dung ta can cén thén, khong nén
nghi vi n6 1a cay thién nhién thi khong c6 hai.

Cam thdo (licorice) 1a mot trong | nhiing thuoc cdy co ding nhidu nhat trén khép
thé gidi dé chita bénh 16 bao tir, ho, suyen, nhung néu ding 1au ngay, c6 thé gdy cao huyet
ap, nhirc dau, mét moi. Khi méi dung lan d4u, nén dung voi phan lugng nho rdi ting dan
cho t6i liéu chi dén boi nha san xuét.

Mot thi du khac 1a ca phé, mot loai ho thao ta dung mdi budi sang dé nang cao
tinh than. Néu udng hai ly mdi sang thi ¢6 tac dung tt nhu y mudn, nam ly 1a bi nhtrc
dau, nong ndy, 15 ly thi bat ddu thdy U tai, chong mit.

Duogc thao ban trén thi truong khong duoc thir nghiém vé su tinh khiét va hiéu
nghiém, nén doi khi c6 13n chit khong can nhu phin hoa, phan 14...va c6 thé gay di tmg.
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2-Cong hiéu cua dwoc thao.

Céc nha san xuat cling nhu hon 4 ti ngudi dang dung duoc thao déu cho 1a thude
cong hi¢u trong vi¢e tri bénh va ngtra bénh. Pa co nhiéu nghién ctru khoa hoc hd tro
kién nay.

Co diéu la tac dung cua dugc thao thuong tur tir, nhe nhang, can thoi gian lau dé co
hiéu qua, do d6 t6t trong viéc phong bénh.

Duoc théo, voi nhiéu chit thude khéac nhau, 6 tac dung vao nhiéu bo phan co thé
hon 13 au duoc, voi mot duoc chét, tac dung vao mot bénh chi dinh.

Duogc thao thuong khong du manh dé tri cap ctru, nhat 1a cac bénh do vi khuan
gdy ra, cho nén khang sinh van 13 thudc cin ban.

3-Dwoc thao khong gay ghién.

Thuong thudng co cay gay ghién nhu ciy thude phién, can sa... khéng dugc phép
ban cong khai tai ti¢m thudc au dugc hay ti€ém thudc thién nhién.

Duogc thao khong co kich thich to hay chat chong viém steroid, nhung mdt vai
dugc thao c6 tac dung ho trg sy san xuat cac chat nay trong co thé.

4-Nguoén gbéc dwoc thao.

Theo cac nha san xuat, thi dugc thao déu do ciy co dugc trong trong moi trudng
c6 kiém soat, doi khi khong dung hoé chat di¢t sau bo, ¢ dai hoac phan bon nén pham
chat tot, thién nhién. Nhi€u khi cay ¢ moc hoang ciing dugc dung dé ché thanh thudc.

5-Chon lwa dwoc thao

Nhu ¢4 noi ¢ trén, nha san xuat khéng can chimg minh sy an toan va cong hiéu
ctia duoc thao khi tung ra thi trudng, ma chi khi nao c6 chuyén bat thuong xay ra thi
thubc d6 méi bi loai bo.

Tiéu chuan bao ché ciia mdi nha san xuit déu khéc nhau, nén ty 1& duoc liéu déu
thay d6i. Ty 18 nay ciing thay d6i tuy theo ciy c6 dugc trong & dia phuong nao, duoc hai
vao mua nao, duoc ton trir ra sao va phan nao (r&, than hay 13 ) cua ciy dugc xur dung dé
ché thude.

Nhirng dleu vua ke gay kho khan khong it cho nguoi tiéu thy khi mua thube. Vi
thé cac nha san xuat da to hop véi nhau dé thong nhat bao ché. Hién c6 hai t6 hop 16n:
American Herbal Products Association va National Nutritional Foods Association.

Khi mua, nén lya san pham do su lién két véi cac cong ty & Au chau, vi thuong thuong
ho ¢ co s& nghién ctru ddy du vé phéan lugng, tinh khiét va cong hiéu. Ciing nén lya san
phém cling ¢6 nhan hi¢u voi chi dan cach dung, tac dung phu, loai cay cd, ngay hét han.

Nhing diéu can lwu y khi ding dwoc thao

Tai Hoa Ky, Tay y duoc xdy dung trén can ban sinh hoa hoc hién dai. Co quan
Thyc Pham va Duoc Pham, v6i nhiém vu diéu hop thuc dugc phim, bao vé sirc khoé con
nguoi, thuong nhin dugce thao véi con mit dé dat, nghiém khéc. Ho cho 1a duoc thao
khong c6 cong dung tri liéu va nguy hiém.
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Mot ludt gia than phién 1a hién gid c6 hai ché d6 duoc pham: mot ché d6 mudn
dugc biy ban phai chimg minh c6 cong hiéu tri liéu va tuan theo luat 1&; ché do kia dugc
ban tu do, khong can ké khai gié tri.

Béc sT Marcia Angel, Chu but tap san Y hoc uy tin New England Journal of
Medecine khin khoan kéu nai dan chung dung tu chita bénh, dung dugc thao vi thude co
nhiéu thanh phan khéng khai bao duoc pha thém vao nhu chi, thach tin, rat nguy hiém.

Du vay, dugc thdo van duoc ngudi dan tiéu thy, vi niém tin “cé bénh thi vdi tir
phiwrong”, Vi ¢6 ngay khi can, khong phai mat cong 1iy hen, ngdi chd bac si, ciing nhu khi
gdp trong bénh ma Tay Y bo tay.

Tuy nhién ciing nén luu y may diém sau day dé tranh chuyén chang lanh:

1- Thong béo cho béc si néu dang ding dugc thao dé tranh tac dung khong tot
gitta au dugc va thude co cay.

Khong dung ginkgo biloba (bach qua) véi thude tri dau nhirc Aspirin, thudc ngira
tai bién ndo Ticlid, Persantine; du dugc tri trAm cam véi St John Wort...

2- Khong dung dugc thao khi mang thai, nudi con bang sita me, khong cho con
nhé dung duoc thao vi & tré em va thai nhi, gan chua du sirc vo hiéu hoa doc chit cia
duoc thao.

Xin dan ctr mot thi du: khi uéng mot ly ca phé, ngudi 16n chi can 5 gio dé loai
khoi co thé ma con nit cin dén ca nhiéu chyc gid.

3- Tuy duoc thao c¢6 ngudn gdc thién nhién nhung khong thién nhién véi co thé
con ngudi. Cho nén thude c6 thé gay bét loi khi ding, nhat 1 vi thiéu kiém soat nén thanh
phan khong théng nhét, pham chat khong tinh khiét, d6i khi pha 1an chét c¢6 hai cho co
thé.

4- Khong nén ding duoc thao qua dam tuan 1& vi an toan dung dai han chua dugc
chimg minh, ciing nhu khong ding qua nhiéu vi nguy co gay doc cho gan va than.

Ciing khong nén ding nhiéu duoc thao khac nhau mét luc vi tac dung twong phan
cta thudc.

5- Duoc thao ciing ¢6 tac dung phu nhu bach qua gay xuat huyét; ma hoang
(ephedra) gay tang huyét ap, nhuc dau, rdi loan nhip tim; St John wort 1am chéng mat,
mét moi khd miéng, mét dinh hudng...

Va cubi ciing 1a khong nén qua tin twong & 101 quang céo, gioi thidu ciia nha san
xuét vi nhitng 16i nay khong dugc co quan trach nhiém xac dinh gia tri.

Béng thoi cling nén tim hiéu vé& dic tinh trj liéu cta loai duge théao dang dung.

Béc si Nguyén Y-BUC
Texas-Hoa Ky
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SLIDNG DLILIC PHL IM
O NGUOI CAO TUOI

Béc si Nguyén Y-BUC

Thube hay dugc phém duoc dinh nghia la chét léy ¢ thuc vat, khoang vat, sinh
dong vat, hoa chét, dé diéu tri bénh, phong ngtra bénh, phuc hdi cac chirc nang cua co thé
hodc thay doi su sinh san v.v.., khi duoc ding dung luc, dung cach, trong mot thoi gian
nhit dinh.

Trudc nam 1920, dugc pham trén thi trudng rat it, cong dung g101 han nhung an
toan hon. Ngay nay, co rat nhiéu thude cong hiéu nhu:ng lai gdy ra mot sO tac dung phy
nguy hai. Néu trong viéc cho toa, bac si can can nhic loai thuoc thich hgp véi y chung,
phan luorng vira du va thoi gian xtr dung, thi nguoi bénh ciing can thyc thi dung theo
huéng dan clia bac si, thuoc nao, bénh nay.

Quy vi ldo nién ta rat cham lo t6i stc khoe, nén rat cham chi trong vi€c tim thude
tri bénh. Théy c6 mot tri¢u chiing bénh nao 1a quy vi kiém thudc ngay, do bac si bién toa,
hodc qua sy gioi thiu cua ban be, sach bao y hoc.

Thanh ra, mét vi trén 65 tudi, c6 khi uong dén ca 7, 8 thir thude trong mot ngay.
Thudc bénh do béc si cho vé cao huyét 4 ap, thudc bao tir, thudc dau nhirc, phong thip, vai
vién thudc ngu, kém thém it thudc ta dé bd gan, bd than do ban bé gidi thiéu, lai con
vitamin, anti oxidant..

Véi mot hon hop nhiéu hoa chét khac nhau nhu vy e rang ching s& gy ra nhiing
tac dung twong phan, d6i khi c6 hai, cho mt co thé da c6 nhiéu thay d6i vé ciu tao ciing
nhu chirc nang. Hang nam, s6 bénh nhan cao tudi nhép vién khén cap do hau qua cua su
xtr dung thudc khong dung cach 18n rit cao, nhit 14 voi thude vé bénh tam than.

Chung t6i xin cling quy vi tim hiéu thém vé van d& sir dung thudc nay dé duy tri
mot stc khde binh thuong. i

Cong dung cua dugc pham.

Vé phuong dién tri li¢u, st dung dugc phém nham vao nhiing muc tiéu
chinh nhu:

1-Tri lanh bénh.

Khi méc méot bénh nhiém trung, nhu sung phé)i, ta s€ c6 nhitng tri¢u ching ho,
nong s6t cao, mét moi, kho thd. Sau khi kham bénh, bac si cho uéng thube khang sinh
trong vong 7-10 ngay. Sau do nhi¢t d0 giam, ta bt ho va trd lai binh thuong. Nhu vay
thudc da tiéu diét vi khuan va ta da lanh bénh.

2 —B6 xung nhiitng yéu t6 thiéu trong co thé —

Mot nguoi méc bénh thiéu mau, héng huyét cau thép, vi rudt khong hép thu duoc
sinh t6 B12. Béc si cho chich mdi thang mét liéu Vit B12 dé bd xung sinh t thiéu trong
co the.

Bénh nhan bj tiéu dudng vi tuy tang tiét ra rat it Insulin, s& dugc chich Insulin
nhan tao mdi ngay dé giir mirc duong trong mau binh thuong.

Su thay thé nhu vay 1a can thiét va dat duoc muyc tiéu 1am co thé binh thudng vi
thiéu nhitng chét ké trén.
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3- Ngin ngira sy phat trién mot bénh.

Cling trong truong hop bénh tiéu duong, Insuhn con duy tri benh O tinh trang
khong gy ra nhiing bién chimg nguy hiém nhu hu mét, hu than. ..va néu ngung Insulin,
bénh s& tram trong thém 1én.

Ngudi bi cao huyét 4p néu ngung udng thudc tri cao mau, bénh s& ning hon va c6
thé gy tai-bién-mach-mau-nio, kich xuc tim.

Trong cac bénh nay, dugc pham khong nhiing c6 cong dung diéu tri ma con ngin
ngira bién chimg cua bénh.

4-Thudc dé 1am diu mdt tri€u chung.

Thi du nhu khi ta bi dau nhirc minh may vi lam vuon qua strc hay nhirc déu vi
ubng rugu qua nhiéu, thuong thuong ta udng mot vién Tylenol hay Aspirine. Thudc
khong 1am hét bénh, ma chi lam diu cam giac dau, kho chiu. Nhiéu khi chang can thudc,
ma chi cAn nam nghi vai gio 1a hét dau. S6 lugng thude dung trong muc dich xoa diu nay
rat nhidu, d6i khi c6 sy lam dung.

5- Phong ngtra bénh.

Céc thube nay hoac tao ra tinh mién dich hodc hd tro hé théng mién nhiém cua
co thé. Nho sy chiing ngira ndy ma nhan loai tranh dugc nhiéu bénh truyén nhidm timg
gay tir vong cao ¢ cac thé ky trude, nhu bénh dau mua, dich hach...

Cac tac dung bat loi cua dugc pham.

Vi nhitng cong dung nhur trén, thudc giit mot vai trd quan trong trong viée duy tri
strc khoe ctia con ngudi, ndi chung, va ctia 13o nién ndi riéng. Ma thude thuong ciing chi
12 mot hoa chat, c6 cong dung nhur néi & trén, dong thoi cling co tac dung phu khong tot,
bat ké 1a thude gi, dung nhiéu hay 1a it. D6 1a nhing tac dung c6 hai ciia thudc (Adverse
drugs reaction).

Theo dinh nghla cua Co Quan Y Te Qudc Té thi tac dung nay 1a bit cr mot dap
mg khéng mong mudn nao ciia co thé, xay ra khi dung thudc theo phan lugng dé ngira
bénh, dinh bénh hay tri bénh. Tac dung c6 hai dugc chia nhiéu loai:

1- Diung thudc.

C6 nhiéu tac dung hai khong phai do di umg, nhung van duoc cong chiing hiéu
nham 1a di tmg. Chang han nhu sau khi uong thudc, ta bi 6i mira, dai tién 1ong, sot
rudt...thi chi 14 tic dung tai chd cua thudc vao da day.

Di tmg la do phan tng cua khang thé da c6 trong mau, chdng lai sy hién dién ciia
duoc pham, va gy ra mot sb nhu’ng triéu chtg kho chiu, d6i khi nguy hiém. N6 c6 tac
dung nguoc lai véi co ché mién dich, chong lai sy xadm nhdp cua tac nhan gay bénh.

Ban chan v&i nhing 14m tém do trén da 12 phan (mg thong thuong nhat cta di
ung. Truong hop nang sé c6 nong sot kho tho, thé kho khe, ngira toan than, huyet ap
giam, tlm dap lién hoi, suy nhuoc tong quat ...co thé nguy hiém cho tinh mang, néu khong
dugc cap ctru. Phan tmg nay thuong thay khi chich thuoc Penicillin, Insulin hay hoa chat
dung trong vi¢c chup hinh quang tuyen X, né c6 thé xay ra tic thi hay cham lai mot thoi
gian. Ciing nén nhé 1a di Gmg c6 thé xay ra du chi dung mot phan luong rat nho duoc
pham.

2- Téac dung ddc cua dugce phém.

Duoc phém 12 mot hoa chit, ma bat ctr hoa chét nao cling c6 tac dung doc cho co
thé, ngoai gia tri chita bénh.
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Vién Aspirin ma ta thuong uéng dé 1am diu nhirc dau, phong thap thi ciing lam
mang bao tir tray hu, gy xuét huyét. Thudc chita cac bénh ung thu 1am rung toc. Thude tr
cao huyét ap gay rbi loan cuong duorng Thudc ngira mau déng cuc trong vai bénh tim
lam lodng mau, gay xuat huyét, kho cam khi bi thuong hay giai phau. Pay khong phai di
mg nhung 14 tic dung ctia hoa cht ma trude khi ding nd, ta di duoc giai thich 16 rang.

3- Téc dung do phan lugng khong diung.

Thubc udng it qua, khéng c6 cong hidu, ma nhiéu qué thi d& gay phan tmg co hai.

4- Tac dung bat thudng , khong rd nguyén nhan.

Dap tmg cua ting ca nhan voi thuéc nhu luong nhé thude té co thé gay nong sdt,
hay thudc Tifomycine gay huy hoa1 hong cau.

Sau day 1a mot s6 yéu t6 ¢6 thé khién tac dung bat thuong ciia thude dé xay ra:

a- Pa c6 nhitng bénh di tng.

b- D3 ¢6 phan tmg voi thude trong qua khir.

c- Udng nhiéu thudc khac nhau vi c6 nhiéu bénh kinh nién.

d- Diéu tri boi nhiéu bac si chuyén khoa, mbi bac si cho toa thude khac.

e- C6 kho khan vé tai chanh, khong mua du thudc, dung thude ci, qué han

g- Khiém khuyét thi giac, thinh giac, khong nhin rd mat thudc ciing nhu khong
nghe rd 10T din ciia bac si, dugc si, uéng thudc khong dung cach.

5-Ngoai ra, con tac dung giita thudc va thic pham.

Da s6 thudc ta dung 6 nha la thudc udng, ma thude va thuc phém déu duoc hép
thy vao mau qua bao tu, nhét 12 rudt non. Hiéu qua cua thudc c6 thé tang, giam hoic
khong thay d01 tiy theo loai thuc phdm va tiy theo uong thude trude hay sau khi an.
Diéu nay, ta can hoi bac si, duge si khi nhan thude, dé tranh phan Gng bét loi.

6-Van dé dac biét quan trong ¢ ngudi cao tudi 1a udng nhidu thude cho nhiéu bénh
hay nhiéu triéu chimg. Thude d6i khi ¢ tac dung twong phan nhau, gay khong tét cho co
thé. Hon nira, 0 nguoi cao tudi, kha nang hap thu & bo may tiéu hoa bién hoa thube &
gan, va bai tiét dugc pham qua than déu giam téi 40% so voi tudi tré, trung nién. Thoi
gian ban hily ciia thude ¢ huyét trong kéo dai, va doc tinh cta thude tang thém.

Vai cach tranh nhitng diéu bét loi khi dung thudc.

Dé sy xir dung thube c6 cong hiéu, khong phan Gmg, ta can luu ¥ nhimg diéu sau
day:

1- Ké khai v&i bac si tit ca nhitng bénh minh dang c6, nhitng thudc minh dang
uéng, ca thube mua tu do hay thube do ban be gidi thicu. MBOi 1an di kham bénh, mang
6ng, chai thudc da dung dé bac si d& nhan dién thudc. Nhiéu vi néi, “éy ky trudc bac si
cho t6i vién hat dua tring, t6t lim”, hay 1a “t6i dang ung thudc nudc mau hong”, thi cha
ai biét 1a thudc gi.

2- Theo 16i chi dan cta bac si duoc si, doc ki nhan thude vai cach dung, gio uéng,
udng lac ndo, bung déi hay no, may 1an mot ngay. Chang han thudc udng bén lan trong
mot ngay, cd thé 1a udng vao nhimg bita dn va trude khi di ngt; hodc ciing c¢6 thé 1a udng
mdi 6 gio ddng ho, ké ca thirc day ban dém dé udng.

Véi thude nudc, ta can lac chai cho thudc hoa déu voi nhau trude khi udng.

Khéng tu y ting hay giam phan luong, vi it qua, khong c6 cong hiéu, nhiéu qua s&
gay hai.

Ubng cho hét thoi han bac si dan chu khong phai thdy g1am bénh 13 ngung thudc.

Khéng udng thube trong bong téi, ¢6 thé nham loai thude.
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3-. Cho bac st hay tac dung phu hay phan g cua thubc minh da co.

4-. Giir thude noi an toan, xa tim tay tré con, trong chai, lo tir nha thudc tay, dé
tranh nham thube. Vit bo thude qua han.

5- Rang nhé tén thude ciing nhu céng dung cua thude.

6-Néu c6 thé, nén mua thudc & mot tiém, nhu vay dugc si s co tat ca hd so thude
ctia minh, c6 thé theo ddi, giai thich tac dung cac loai thudc khac nhau cho minh. Ngudi
duoc si khong chi dong vai tro cung cip thude nhu trude day. Ho co nhiém vu lién lac voi
bac si dé tham khao, lya thudc thich hop cho bénh nhan, huéng dan cach dung thude, tac
dung tot xdu ctia thudc, theo ddi xem bénh nhan c6 udng thude déu din khong, phan
lwong cho ¢6 gi bat thudng hay khong.

Trinh bay dugc pham.

N6i dén thude, tudong ciing nén tim hiéu qua vé cach thirc trinh bay céc tén thude.

Tai Hoa ky, trudc nam 1938, hé ¢ tién 1a ta c6 thé mua tu do bat ké thudc gi,
khong can toa bac si, trir thudc co chit ma tu}'l.Thé 101, khi d6 c6 mot vién bao ché tung ra
thi truong mot duge pham chira chit hoa tan doc, 1am chét ca trim ngudi. Chinh quyén
bén can thiép, va tir nim 1951 co quan Thuc Phdm va Dugc Pham (Food and Drug
Administration) ctia chinh phu lién bang Hoa Ky phan dinh 3 rang thudc can toa bac si
va thudc ban tu do.

-Thudc dugc ban véi nhiing té€n khac nhau, nhung can ban duoc hoa chit van la
mot.

Khi vién bao ché kham pha ra mot chét hoa hoc c6 gia tri chira bénh, ho ben dat
cho n6 mot cai tén riéng, nhu da trinh toa (Brand name), doc quyén ban thudc nay it nhat
trong dam nam. Sau thoi gian d6 céc vién bao ché khac tu do ché hoa chat d6 thanh duoc
pham cung coéng dung nhung dudi tén chung (generic ), nhiéu khi mang tén khoa hoc cta
hoa chat. Thudc generic ré hon tir 25 t6i 80 % va cong hiéu trong duong voi thude brand
name.

Nhung gi6i tiéu thu thi van thich biét danh hon, vi ho cho 1a tdt hon. Tén cua
thude thudc biét danh thuong ngfm, gon, dé nhé va dugce quang cdo rong rai, tdn kém rat
nhiéu nén ban véi gia cao hon. Do d6 bao hiém ciing nhu thé kham bénh ngudi gia, ngudi
kém loi tirc thudng khuyén khich bac si bién thudc tén chung.

-Duoc pham dugc bao ché duéi nhiéu hinh thire khac nhau.

Thudc c6 thé 1a dé chich thit, duéi da, mach mau, khop xwong, ¢6 khi chich thang
vao tim . Thube uéng thi hodc 1a vién, nudc. Co thudc dé duéi ludi, xit mii, miéng tac
dung rit mau. C6 thudc dan trén da, hoa chat ngdm thang vao mach mau, hay thudc nhét
hau mén, ctra minh. Lai con thudc nho 13 tai, con mét, thubc m&, thube nude boi ngoai
da.

Hinh thuc khac nhau nhung chung c6 cung cong hi€u va cé nhiing tién loi tuy
theo loai thudc va bénh trang.

-Nhiéu khi uéng vién thudc vao, né chin & hong hodac vi hoa tan, né lam sot dau
thue quan noi nguc, ta ¢6 thé dung meo nhu sau: Trude khi udng thude, lam tron cudng
hong véi mot ngum nudce, nudt thude véi mot miéng day nude rdi sau d6 udng chirng 1/2
ly nudc cho thude troi xudng bao tir. Nén ding hodc ngdi dé ubng thude va giit vi thé nay
trong vai phit truéc khi ndm dé tranh truong hop thude doi nguoc 1én miéng.
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KDt lan

Sir Wiiliams Osler, ngudi thay thudc kiém gido su Y khoa ndi danh ctia Canada,
c6 nhan xét : “Sw muon dung dwoc phcfm co lé la mot dac trung lon no phan biét con
nguoi voi loai vat .

Nhung, dé sy xu dung nay duogc cong hi¢u nhu y mubn, can ¢o su hop tac chan
tinh giita bénh nhan véi bac si, dugc si va su hd tro clia gia dinh nguoi bénh .

BS Nguyén Y Birc
www.bsnguyenyduc.com

Texas-Hoa Ky



127 AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y buc

GOC TU DO va CHAT CHONG OXY-HOA.
Bac SiNguyén Y-DUC

Trong co thé con nguoi, thuong xuyén dién ra nhiéu sinh hoat hoic xdy dung
hodc huy hoai. C6 nhimg chét twong nhu 14 thuc pham chinh cua té bao nhung dong thoi
cling lai 1am hai té bao. C6 nhiing phan tir gy ra t6n thuong thi cling c6 nhitng chat dé
khang lai hanh dong phé phach nay. Gdc tu do, oxygen va chat chong oxy hoa la mét thi
du. Nhirng phan tir nay c6 lién hé voi nhau va anh huong toi co thé con ngudi rat nhiéu,
nhét 12 ¢ giai doan cudi ctia cudc doi.

Ngoai ra, mot trong nhleu 1y thuyét ¢ ging giai thich nguyén nhan sy ldo hoa, lao
suy la tac dung cua nhiing gbc tu do vao cac phan tir trong co. thé. Va dé tri hodn su kién
nay, cac chét chong oxy hoéa da dugc nhiét liét gioi thi¢u va rat nhiéu nguoi cao tudi hién
nay dang dung.

Xin cting quy vi tim hiéu thém vé nhitng di kién nay.

Goc Tw Do
Theo dinh nghia, Gb¢ Tu Do ( Free Radical ) 13 bt ctr phan tir hoa chat nao chi
c6 mot dién tir duy nhét (electron mang dién am) hay mot s0 1é dién tu.

Xin nhéc lai, vé khia canh héa hoc, phan nho nhét cta vat thé goi la nguyén tur.

Mbi nguyén tir c6 mdt nhan vdi mot so chan dién tu xoay chung quanh, giong nhu
cac hanh tinh quay chung quanh mit troi. Phan tir gom mét s nguyén tir dinh voi nhau
do tac dung cua cac doi dién tur.

boi khi, trong dién tién hoa hoc, mot dién tir bi tach roi khoi nhom va phan tir d6
tré thanh mot géc tu do, v6i sb 1é dién tir. Do d6, nd khong can bfing, dﬁy du nén rat bt
6n, d& tao ra phan tng. N6 ludn ludn tim cach chiém doat dién tir ma né thiéu tir cac phan
tir khac, va 1an luot tao ra mot chudi nhitng géc tu do méi, gay r6i loan cho sinh hoat
binh thudng cia té bao. Cac khoa hoc gia vi chung nhu nhitng tén sé khanh chuyén di ve
van, pha hoai hanh phuc cua cac cugc hon nhan dang €ém dep. Trong cudc doi cua mot
ngudi sdng tdi 70 tudi, thi co chimg 17 tan gbc tw do duoc tao ra nhu vay.

Nam 1954, bac si Denham Harman thudc Pai hoc Berkeley, California, 1a khoa
hoc gia dau tién nhan ra sy hién hiru cua gde tu do  trong co thé voi nguy co gay ra nhing
ton thuong cho té bao.Trude do, nguoi ta cho la goc nay chi c6 & ngoai co thé.

Goc tu do c6 tac dung khong t6t cho co thé lién tuc ngay tur lic con nguéi mai
sanh ra va m01 té bao chiu sy tin cong cua ca chuc ngan gbc tur do mbi ngay.

O tudi trung nién, co thé manh, tran ap dugc ching, nhung tdi tudi cao, sirc yéu,
goc tu do lan at, gay thiét hai nhiéu gip muoi lan & nguoi tré. Néu khong bi kiém soat,
klem ché, gbc tu do gay ra cac bénh thoai hoa nhu ung thu, xo cimg dong mach, lam suy
yéu hé thong mién dich gay dé bi nhiém tring, lam giam tri tué, teo co quan bd phan
nguodi cao nién.
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N6 phé rach mang té bao khién chat dinh duong that thoat, t& bao khong ting
trudng, tu b, r0i chét. N6 tao ra chét lipofuscin tich tu duoi da khién ta c6 nhirng vét ddi
moi trén mat, trén mu ban tay.

N6 tiéu huy hoac ngan can su téng hop céac phan tu chat dam, duong bot, ma,
enzyme trong té bao.

N6 gy dot bién & gene, & nhidém thé, & DNA, RNA.

N6 lam chat collagen, elastin mét dan tinh, déo dai khién da nhan nheo, co khép
cting nhic.

Theo cac nha nghién ctru, gbe tu do huy hoai té bao theo cach sau day:

Trude hét, gbe tu do oxy hoéa mang té bao, gay tro ngai trong viéc thai chat ba va
tlep nhan thyc pham, dudng khi; roi gbe tu do tan cong cac ty lap the pha vo nguon cung
cap nang luong. Sau cung, bang cach oxy hoa, gbc tu do lam suy yéu kich thich t6,
enzym khién co thé khong tang trudng dugc.

Trong sy hoa gia, goc tu do ciing du phan va co the la nguy co gay tir vong. Hoa
gia dugc coi nhur mot tich tu nhitng doi thay trong mo va té bao.

Theo bac st Denham Harman, cac goc tu do 1a mot trong nhiéu nguyén nhan gay
ra sy hoa gia va sy chét cua cac sinh vat. Ong ta cho 14 gbc tu do phan g 1én ty lap thé,
gy ton thuong cac phan tur bang cach lam thay d6i hinh dang, cdu tao, khién ching tro
nén bét khién dung, mat kha nang san xuit nang luong,

Do quan sat, nguoi ta thay gbe tir do c0 it 6 cac sinh vat chét non, c6 nhiéu hon ¢
sinh vat séng 1au. Nguoi cao tudi co nhiéu gdc ty hon 1a khi nguoi d6 con tré.

Theo cac nha khoa hoc thi goc tu do c6 thé 1a thu pham gay ra to1 trén 60 bénh,
dang ké nhat gdm cé: bénh vira xo dong mach, ung thu, Alzheimer, Parkinson, duc thiy
tinh thé, bénh tiéu dudng, cao huyét ap khong nguyén nhan, xo gan.

Tuy nhién, khong phai 1a goc tu do nao ciing pha hoai. D61 khi ching cling c6
mot vai hanh dong hitu ich. Néu duoc klem ché, chung 1a nguon cung cap nang lugng
cho co thé; tao ra chit mau melanine can cho thi giac; gop phan san xuat prostaglandins
c6 cong dung ngira nhiém trung; ting cuong tinh mién dich; lam dé dang cho sy truyén
dat tin hi¢u than kinh, co bop co thit.

Trong co thé ¢o rat nhiéu loai gdc tu do, ma cac gbe nguy hiém hon ca 1a
superoxide, ozone, hydrogen peroxide, lipid peroxy nhét 1 hydroxyl radical, mot gbc rat
phan mg va giy ra nhiéu tén thuong.

Gde tu do duoc tao ra bang nhiéu cach. N6 c6 thé 1a san pham cta nhirng cang
th'fmg tam than, bénh hoan thé x4c, mét moi, 6 nhiém mai truong, thude 14, duge pham,
tia phong xa mat troi, thye pham cé chat mau tong hop, nudce co nhidu chlorine va ngay
ca oxygen.
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Oxygen- Sw oxy hoa- Chat chong oxy hoa.

Oxygen la dudng khi thiét yéu cho moi dong vat, thao mdc, ngoai trir mot s6 nho
sinh vat ky khi.

Doi véi loai nguoi, & mot muc dJ trung binh, oxygen tham dy vao sy bién hoa
cin ban trong co thé dé tao ra ning luong cung tmg cho nhu cau sinh hoat ctia toan b té
bao.

Khong khi ta tho c6 20% dudng khi, vira du cho nhu cau cia co thé va suc chiu
dung ctia phoi. Khi hit thd OXy nguyén chat khoang 6 gio, ta thiy ning nguc va néu tiép
tuc thd 1au hon nita, cac phé nang sé b ton thuong.

Oxygen phan Umg trén vét chat va gay nhleu thay 601 cho cac phén tu nay. Mot
miéng thit dé 1au & ngoai s& tham, miéng tao cit doi tré mau nau, cay dinh sat sét ri, cuc
bo thom tré mui 6i khét. Chung da bi oxy hoa va tré thanh v6 dung, doi khi nguy hiém.

Trong co. thé, phan tmg oxy hoa tao ra nhimg goc tu do. Nhung may man la co thé
ta tao ra dugc may loai enzym c6 kha nang trung hoa goc ty do va moi phén tr enzym co6
thé v6 hiéu hoa nhiéu ngan gdc. Cac enzym do tic truc trong co thé trudc khi c6 phan
{mg tao ra gdc tu do nén né kip thoi dbi pho véi nhitng chang so khanh hoa chat hoang
dang nay. Cac enzym chinh 1a superoxide dismutase (SOD), catalase va glutathione. Mdi
enzym lién hé vao ting phan tmg hoa hoc riéng biét

Ngoai ra ta c6 thé trung hoa gbc tir do bang cach dung chét chdng oxy hoa (anti
oxidant). Cac chat nay chi moi duge nhic nhé nhiéu trong dan chung ciing nhu y gidi
khoang muoi ndm gan day. ba c6 nhiéu khoa hoc gia dé tim nghién ctru vé cong dung
ctia chat chdng oxy hoa va tiy y hoc ciing da c6 thai do thién cam hon voi cac chat nay.

Trong mot cude hoi thao cua cac bac si chuyén mon vé bénh tim nam 1995, 90 %
tham dy vién nh4n 12 minh c6 udng chat chdng oxy hoa nhung chi c¢6 75 % bién toa cho
bénh nhan. Ly do 1a nhiéu ngudi van cho 13 khong c6 du dir kién xac dang dé khuyén
khich bénh nhan dung thém céc cht nay.

Hi¢p Ho1 Tim Mach Hoa Ky da khuyén c4o: Mot chi dan than trong va khoa hoc
nhét vé van dé nay la dan chung nén an thyc pham c6 nhiéu chat chdng oxy hoa trong
rau, trai cay va cac loai hat, thay vi uéng thém chat antioxidant.

Nhung dan chiing “c6 bénh thi vai tir phuong”, nén nhiéu khi ciing quén céc 1oi
khuyén nay. Va ho van dung.

Chat nay c6 kha nang lam mét hoat tinh cua géc tu do tich tu trong co thé, bién
chung thanh nhimg phén tir v6 hai, déng thoi cling ¢6 kha ning duy tri cau tric va chic
nang cia té bao.

Antioxidant chinh yéu, phd thong nhét 1a sinh t6 C, beta-carotene va sinh t6 E.
Sau day 1a dic diém, cong dung cua cac chit trén trong pham vi chdng gbc tu do:
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a- Sinh t6 C.

Day la chit chong oxy héa cin ban & trong huyét twong, no tiéu héa gbc tu do va
ngin khong cho gdc ndy xAm nhdp cac phén tir cholesterol LDH. N6 ting cudng su bén
bi ctia mao mach, ngin khong cho gdc tur do xAm nhap qua mang té bao, lam mau lanh
vét thuong, kich thich san xuat kich thich td, khang thé, acétylcholine, ngan chan tac
dung c6 hai cua oxygen.

Sinh t§ C c6 nhiéu trong trai cam, chanh, quit, dau, ca chua, 14 rau xanh, 6t xanh,
dua canteloupe, broccoli. Khi néu chin, sinh td & cac thuc phém ké trén bi tiéu huy, cho
nén néu an séng duoc thi tét hon.

Sinh t6 C hoa tan trong nudc, va bai tiét khoi co thé d& dang qua than do d6 ta
khong bi ngd doc khi udng phan luong cao.

Phan luong trung binh mdi ngay 12 60mg, tdi da tir 500 ti 1500mg.

Trong pham vi chdng gdc tu do, nhiéu ngudi cho 1a phai dung phan lugng cao
hon. Theo Tién si Linus Pauling, hai lan chiém giai Nobel vé khoa hoc, thi ta c6 thé ding
tr 3000 mg t61 12,000 mg moi ngay. Cé nhan ong ta uong 18 gr mot ngay va song t6i
tudi 93. Udng trén 2000 mg mot ngay, c6 thé gay tiéu chiy nhe.

b- Beta- carotene.

Pugc kham pha ra cach ddy hon 150 nim tir 16p mau cam & cu ca rdt, beta-
carotene hién gio 13 loai chdng oxy héa duoc tiéu thy rat nhiéu trén thi truong. Chit nay
can cho sy tang trudng va cho chirc ning ctia cac mo, clia xuong; ting cudng tinh mién
dich, giam nguy co gay ung thu, gitp thi luc tét hon. N6 c6 thé bién d6i thanh sinh t6 A.

Beta-carotene ¢ trong cu ca rot, khoai lang do, bi ng6, du du, cam, 6t.

Phén luong thong thudng 1a 50 IU mdi ngay, toi da c6 thé 1én dén 10,000 TU/
ngay .

Beta-carotene khong co tac dung phu nguy hai nhu sinh t6 A.

c- Sinh t6 E

Két qua nhiéu nghién ciru khoa hoc cho thiy sinh t6 E chin phan tng cia goc tu
do, ngin sy oxy hoa cholesterol LDL va cac chat md khac, nang cao tinh mién dich. Vi
chan su oxy hoa cholesterol, sinh t5 E 1am giam nguy co nhdi mau co tim, tai bién mach
mau nao.

Sinh t6 E 1a chat chdng oxy hoa hoa tan cin ban trong m& cua co thé, vi né ngan
chan sy oxy hoa chit béo trong thyc pham chién ran ta dung hang ngay.

Sinh t6 E ¢6 nhiéu trong rau, hot gidng ¢ dau gan, trimg, bo, mam lGa mi.

Phan luong trung binh mdi ngay 1a 30 1U, t6i da 100-400 IU.

V61 phan lugng cao hon, ta c6 thé bi mét moi, nhirc dau, dau bung, 61 mua, di ti€u
chay.

Céc chét chdng oxy hoa khac gdm co: selenium, bioflavonoids,lutein, lycopene,
coenzyme Q 10, alpha-lipoic acid va ubiquinone cling dugc quang cao chdng 140 hoa,
nhung khong pho thong nhu sinh t6 C, E va Beta Caroten.

Diém can nhé 1a cac antioxidant cong tac voi nhau de loai trir gdc tur do. Moi
antioxidant c6 tac dung riéng véi ting loai gdc tw do & mdi t& bao. Cho nén céc chit
chéng oxy hoa déu c6 gia tri nhu nhau.
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Vai Dugc Thao Thuong Dung
Béc si Nguyén Y Duc

Hién nay, phong trao dung cdy co thién nhién v6i muc dich chira bénh dang gia
tang trong dan ching. C6 nguoi dung theo 161 gidi thi¢u cud ban be. Co nguodi vi bénh
khong chita duoc bang tay y, di di tim thay thube cb truyén.

Nhung c6 cay du thién nhién, c6 loai an toan, cong hi¢u, ciing c6 loai khdng c6
cong dung gi, d6i khi nguy hiém vi tac dung phu. Nén néu di ding, thi ta can biét qua vé
thao chit, vé dugc tinh cta co cay do.

Trong bai nay, dua Vao cac tai liéu dang tin cay, chung t6i xin trinh bay dic tinh
méay mén duoc thao dang rat phd thong, ma cé thé mot sé quy vi dang dung.

I- Ginkgo Biloba.-

Vi¢t Nam ta goi la cay g5 Bach Qua, cao to td1 30 thudce, 14 hinh cai quat, hat
gibng nhu qua trang. Hat va 1a dugc ding lam thudc.

Cay Ginkgo d4 moc ¢ Trung Hoa tir hang trim triéu niam, nhap canh Au chau nim
1730, vao Hoa Ky nam 1784. Hién nay, ciy duoc trong nhiéu & mién Déng Nam nudc
Phap, ¢ Trung Hoa, Pai Han, Nhat Ban, Hoa Ky.

Hat Gingo di dwoc ngudi Trung Hoa ding dé tri bénh tir nam 2800 trudc Thién
Chua. Tir hon 20 nam nay, 14 Ginkgo rat thong dung trén thi truong dugc thao va da c6
nhiéu cude nghién ctru khoa hoc vé cong dung tri bénh, nhét 14 & nude Dic.

Ginkgo chura nhiéu duoc chét c6 tac dung lam dan dong mach, khién cho mau luu
thong dé dang, dugc dung tri cac trudng hop giam tuan hoan & ndo b, & tai, rdi loan tuin
hoan ngoai vi.

Nhiéu thur nghiém da xac nhan cong dung tri liéu cua Bach Qua trong ching sa sut
tri tu¢, bénh Alzheimer, nang cao kha nang nhén thic, tri nh¢ va giao té trong doi séng
hang ngay.

Ginkgo lam giam chimg dau bap chan khi di b6 lau do tudn hoan ngoai vi kém.
Bach qua hién ciing dang dugc thir nghiém dé tri sy ri loan tinh duc gay ra do vai loai
thudc tri tram cam.

Trong cac ching nhure dau, U tai, chong mat, ddi tinh, cau gét, ngu gat, u budn cua
tudi gia, Ginkgo ciing c6 cong hiéu.

Ginkgo con duge coi nhur mot chat chdng oxy hoa (anti-oxidant), duge dung dé
tri hoan sy hoa gia.

Bén Nhat, nguoi ta con dung Ginkgo dé tri bénh ung thu, bénh hu gidc mac, bénh
thiéu chu ¥ (Attention Deficit Disorder) ciia ngudi 10n.

Hién nay, hinh thire Ginkgo thuong dung la chat chiét (G.B. extract) rit ra tu la
kho, do cong ty Willmar Schwabe, Pirc qudc, san xut dau tién va phd bién trén thi
truong.

Phan luong ding 1a 40-80mg, ba lan trong ngay, va dung lién tuc trong 4-6 tuan

~
X

1€.
Tac dung phu thuong nhe x4y ra trong may ngay dau khi méi ding thude, gdm c6
budn nén, 6i mira, tiéu chay, chong mat, nhirc dau.
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Khong nén ding Bach Qua khi dang udng thudc chéng dong mau nhu Warfarin,
Aspirin.

2-St John Wort.-

Tén khoa hoc 12 Hypericum perforatum, thuong duoc biét qua tén St John Wort vi
loai cdy ndy nd hoa mau vang rat dep vao ngay ky niém sinh nhat Thanh St John the
Baptist, 24 thang Sau mdi nam.

Cay c6 ngudn gdc & Au Chau tir thoi ky trung cd, nay duoc trong khip noi trén
thé giGi. Vao thoi Trung ¢d, STW da duge dung dé trir ma quy, lam trong sach khong khi,
khién duoc mua ngii cdc khi dét trén ngon lira vao dém trudc 18 St John. Dan chiing ciing
tin 12 nam ngii trén mot canh STW trude ngay sinh nhat Ong Thanh nay thi s& dugc binh
an sudt nam.

T nhiéu thé ky trude, né dugce coi nhu c6 thé chita duoc bénh u siu, nhidm doc
tiéu tién, trir vi trung, mau lanh vét thuong ngoai da.

SJW dugc Hippocrates, Dioscorides gioi thiéu, rdi bi roi vao lang quén cho dén
vai chuc nam méi day, mot loai tra tir cy nay dugc tung ra thi truong quang céo 1a tri
duoc tram cam, lo au.

DPai hoc Duke duoc Vién Quéc Gia Bénh Tam Than trg cép trén 4 tri¢u my kim dé
thuc hién du an 3 ndm nghién clru sy an toan va cong hi¢u ciia SJTW trong viéc tri bénh u
sau.

Tai Au Chau, nhit 1a bén Purc, STW duge cac bac si bién toa cho bénh nhéan 7 1an
nhiéu hon thudc Prozac; duge ménh danh 1a Prozac Thién Nhién va duoc xép hang c6
cong dung trung binh, gitra hai loai au dugc tri tram cam chinh hién c6.

O Hoa Ky SIW hién rat duoc nhiéu nguoi ding dé chira tram cam, vi duoc coi la
an toan, cong hiéu, ré tién, va khong can toa bac si.

Moi ddy, STW duoc cac chuyén vién vé bénh AIDS cua Vién Ung Thu Qubc Gia
Hoa Ky dé tdm nghién ciru vi mot duoc chét ciia cy nay c6 tac dung vao mot vai loai
siéu vi trung, trong d6 c6 HIV.

Phan luong thuong dung 1 300mg, 3 1an mdi ngay, trong 8-10 tuan 18,

Tac dung phu cua nd it hon tac dung phu cua mét vai du duoc tri tram cam, nhu
ngira, mét moi, 18n ki, nhirc dau, dau bung nhit 1a man cam cua da (chay da) kh1 dira
ngoai nang O tht vat, STW ¢6 tac dung vao tir cung, nén khi c6 thai, ta can can than khi
ding thudc nay.

Chua c6 bang chimg tac dung twong quan gitra SJW v6i cac du dugce khac, tuy
nhién néu dang udng du dugc tri trdm cam thi nén cho bac si hay khi dung dugc thao St
John.

3-Saw Palmetto.-

Trong tuong lai gan ddy, Saw palmetto c6 hy vong 1a dugc thao dau tién duoc
chirng nhén 1a ¢6 cong dung tri mot bénh dac biét.

Co quan Thyc Pham va Dugc Pham Hoa Ky dang ctru xét don xin x4c nhan gia
tri cua STW dé tri trAm cam, Ginkgo Biloba dé tri rdi loan tri tué va Saw Palmetto, tri
sung nhiép ho tuyén.

Day la mot loai cay co cao tur 1 téi 3 thude, 14 rong tdi gﬁn mot thude, moc trén
béi cat tir mién Nam Carolina t6i Florida, Texas. Vao mua xuén, cay no rd hoa méau tréng,
trai ctia né bat dau chin mong tir miia Ha sang muia Thu.
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Thoé dan lyc dia My Chau da dung trai cdy co nay dé an va tri vai ching rdi loan
tiéu tién dan 6ng tir nim 1700. Trong nira dau cua thé nay, n6 con duge dung cho t6i
nam 1950 thi bi loai ra khoi danh sach cua National Formulary Hoa Ky, trong khi d6 thi ¢
Au chau né van con rit phd thong.

Trai Saw Palmetto c6 tac dung trc ché nam kich thich t4 testosterone, giam sung
va viém cua té bao va duge dung nhiéu & Au chau dé trj chimg phi dai lanh tinh nhiép ho
tuyén. Tai Ptc, co quan y té di chip thuan cho ban mot duoc phdm tinh ché hoa tan trong
ma cua cdy cQ nay.

Tap sany hoc cua Hi¢p Ho1 Y ST Hoa Ky, s6 thang 9/98, 1an dau tién da dé y va
néu ra nhiéu cudc nghién clru trén khap thé gidi vé cong dung ciia Saw Palmetto trong
viéc tri sung nhiép ho tuyén. Phi ton mdi ngay cho dugc thao nay tir 25 t6i 50 my kim,
trong khi 4u duoc thi ton ti 200 my kim.

Theo Physicians Desk Reference for Herbal Medecines, Saw Palmetto dugc dung
trong giai doan dau cua phi dai nhiép ho tuyén lanh.

Tac dung phu rat it nhu vai rdi loan vé tiéu hoa (61 mtra, dau bung nhe).

Mbi ngay udng tir 1 t6i 2 go ram.

Mot diém quan trong 13, nhiéu ngudi vi ding thude nay ma khong di kham bac si
dé xac dinh tinh lanh-dir ctia sung nhiép ho tuyén, toi khi kham pha ra thi ung thu bo
phén nay da di t6i giai doan kho chira.

4- Ephedra.-

Ho Ephedra, thuong goi 1a Ma Hoang, gdm c6 nhiéu loai, moc & Chau Au, Trung
Hoa, va da dugc dung lam thudc chita bénh & Trung Hoa tuir trén 5000 nam.

Duoc chét chinh caa Ma Hoang la chét Ephedrine da dugc nha hoa hoc Nhat Ban
N. Nagai phan tich tir ndm 1887. Pén nam 1924, gido su K.K. Chen ¢ Dai hoc Bic Kinh
cong bd dic tinh tri liéu cua Ephedrine trong cac bénh suyén, nghet miii, kich thich than
kinh. Ephedrine lam thu dén 6ng phdi, khién khong khi luu théng dé dang, ddng thoi lam
tang huyet ap, tang nhip tim.

O Viét Nam, Ma Hoang duoc nhép cang tir Trung Hoa va duoc ding dé tri cac
bénh nhu ngoai cam phong han, ho hen.

Hién nay, & My, thudc c6 chit Ephedrine dugc quang cdo ¢ cong dung trong
viéc lam giam ki, ma nha san xuat goi 1a herbal phen-phen, thay thé cho du dugc
Pondimin, Redux hién di bi cAm béan vi nhiéu tac dung phu nguy hiém.

Vi ¢6 tinh kich thich than kinh, lam sang khoai, nén nhiéu tay nghién cin sa, ma
tiy cling dung Ephedra dé yéu doi hon. Mot s6 luc si da lam dung thude nay dé co bip
thit n nang.

Ephedra c6 nhiéu tic dung phu nhu 1am mat ngi, nhtrc dau, néng nay, cao huyét
ap, san than, kinh phong, rdi loan nhip tim, kich yhich ndo va tim, d6i khi dua toi tir
vong. Do d6, co quan FDA Hoa Ky rat quan tim t&i dugc thao nay va vao nam 2004, da
khong cho cac san pham c6 chat nay duoc luu dung,

5- Ho Aloe-

Nhiéu gia dinh ta & trong bép doi khi thdy co tréng mot chau nho cay Aloe, vira
lam canh vira dung 14 n6 dé dap len vét phong da xay ra trong khi ndu nuéng.

Loai cdy nay c6 ngudn géc & Dong Nam Chau Phi, d3 co tai liéu ghi nhan cong
dung tri bénh tir nam 1750 trudc Cong nguyén.
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Nguoi dan Ai Cap dung tri da nhiém tring tir 550 trude Thién Chua.

Danh Muyc Dugc Khoa Hoa Ky nam 1820 da ghi cong dung cia Aloe vera va tu
nam 1920 di duoc trong dé dung trong dugc phong.

Tir 14 Aloe, ngudi ta 14y ra duoc mot chit gel dé dung ngoai da va chit nudc vit
dé gitip nhuan trang, chita 1¢ bao tir. Gel Aloe 1am vét thurong mau lanh bang cach 1am co
vét thuong va tang tiét chét collagen, nén dugc dung khi bi phong da, chay da. Méi day
no ciing dugc dung dé tri bénh vy nén da (Psoriasis) va lam ting cudng tinh mién nhiém
cua co thé.

Trén thi truong, gel Aloe dugce gidi thi¢u nhu ¢6 cong hi¢u lam mém da, sach da,
chdng ngra, diét tring, lam da ting trudng mau, doi khi tri ca da di tng véi 1a thuong
xuan (poison ivy).

Bén Nhat, Aloe con dugc dung dé tri bénh ung thu do kha nang chéng viém va
chan ting truong té bao ung thu.

Két qua nghién ciru tai University of Maryland cho thay Aloe c6 thé diét siéu vi
trung bénh mun gidp (herpes) va vai loai trung bénh ciim, trong khi do, thur nghiém tai
University of Missouri cho thay Aloe gel co thé dung dé ngira thy thai.

Aloe kich thich tuy tang bai tiét Insulin, nén dang c6 nghién ctru dung Aloe dé tri
bénh tiéu duong.

KDt lan

K¥ nghé bao ché dugc thao ¢ khip noi trén thé gi6i hién gio dang rat phat trién dé
dap ung nhu ciu ciia ngudi dan. Cac nha san xuét ciing dang tranh ddu dé dugc thao cia
ho sém duoc dbi xir cong bang nhu au duge chir khong phai chi 1a thyc pham phu nhu
hién nay.

Trién vong d6 chéc ciing khong con qua xa, vi ngay tai My, Qudc Hoi cling nhu
Hiép Ho1 Y S Hoa Ky da quan tam t6i van dé dugc thao va cac phuong phap tri liéu
khong chinh thong mdi ngay mot pho thong nay.

Béc si Nguyén Y-BUC
www.bsnguyenyduc.com
Texas-Hoa Ky.
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Cham Soc Cpa Me Gia
Bac st Nguyén Y Duc

Pang ngé)i hop, Véan dugc cho hay c6 dién thoai khan cép. Chi voi ding 1én,
vé phong. Ba hang x6m noi me Van dang &, cho hay ba cu vira dugc dwa vao nha
thuong. Ba cu té nga.

Van vao céo 181 v6i 6ng chu rdi xudng 14y xe 1ai vao bénh vién thim me.

Trén dudng di, nang dung dién thoai di dong bao cho Huan, chong nang hay.
Huan hién dang di cong tic & mién Trung nudc MY, tuan sau méi vé. R01 sudt
muo1 lam phut lai xe, nang suy nghi mung lung, voi nhiéu lo 4u, béi réi. Su viée
ma nang hang nghi trudc sau gi cling xay ra, thi bay gio n6 da dén, hoi s6m mot
chut.

Sau khi ba Van mat cach dady dam nam, me Van don vé€ & voi vo chong
nang. R61 sau mot thoi ky 1am quen vé1 hoan canh maéi, nép song méi cua nguoi
gba phuy, ba cu don ra & riéng.

Cu t61 khu nguoi gia trong khuon vién chua Linh Son. Cu noi 1én day ¢ dé
di 18 bai cho gan, lai c6 miy cu gia quanh quén v6i nhau cho vui. Nhét 14 c6 hai
nguoi ban hoc tir thud xua & Hai Phong, ma ho thuong hay lién lac chuyén tro.

Khu ngudi gia dugce 1ap ra tir hon mudi nam, cé 40 phong, danh cho cac cu
doc than, con du suc khoe, di lai duge, con ty chim séc niu an, giat giti. Cac cu
song hop quan véi nhau rt vui. Ngay ngay cac cu 1én Chua 18 bai, tung kinh rdi
lam cong qua. Lau lau nha Chua t6 chire di tham viéng day d6 hodc di 18 hoi Chua
tai thanh phé khac. Doi khi trdi mua, cic cu ¢ nha ri nhau lam vai hoi chin hodc
bai cio dé tiéu khién giai tri.

Nhung tir trong thdm tam thi cu khong mudn phién con chau qué 1au. Tir
trudc t6i nay cu la ngudi rat hoat dong, phai noi la dam dang nira. Cung chéng, cu
da don déo tim dudng thoat khoi Sai Gon vao bién ¢b 1975, rdi nudi ning, gy
dung cho sdu mat con tir khi con & trong nudce td1 khi sang Hoa Ky hon ba chuc
nam nay. Chau ndi ngoai cac cu c6 hon mot ta.

Moi viéc xudi sé cho dén ngay hém nay.

Thuc ra thi tr nam ngoai, cu da khong duoc khoe 13m. Huyét ap 1én cao, cac
khép xuong thi mdi khi trai gio, tro troi 13 dau nhire, khién cu mat nga. C6 dém, cu
chi ngu dugc c6 vai ba gio, nén ban ngay mét va hay kéu chong mat, nhuce dau.

Cach day ba tudn cu phai nam bénh vién mat muoi ngdy vi sung phoi. Sau
khi xuat vién, vo chong Van mubén moi cu vé & chung mot thoi gian cho khoe
nhung cu mt myc tur chdi, néi khong sao. Van da cho anh chi em biét vé tinh
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trang suc khoe cua cu va moi nguodi du dinh 1a thang to1 s€ vé dé cung thao luan
coi xem nén lam gi.

To1 bénh vién, Van dugc ¢0 y ta cho hay tu su.

S 1a sang nay, miy ong ba hang xom sang ru cy 1én Chua tung niém, nhu 1¢
thuong. Go cura khong c6 tleng tra 101, mot 130 ong bén ddy cira bude vao va thiy
me VAn ndm song soai dudi dét, canh ban dién thoai, nét mit nhin nhé. Cu sira
soan 1én Chua thi bi mot con chéng mat, xiu di va nga xuéng nén nha. Cu ¢d véi
tay ti dién thoai dé kéu ctru, nhung dau qua, khong 1ét thém duoc.

Bac si dd kham, chup hinh thi thdy cu bi gdy xuong hong. Cu hién dang nam
trong phong cap ciru. Bac si cho than nhén téi dé thao luan vi cu can duogc giai
phau.

Van vao phong, thdy me nam thiu thiu ma nudc mat trao ra. Da mat ba cu
xanh nhot, van con phang phat nét dau don. Van nhe nhang ngdi xudng ghe dé me
tiép tuc ngu. Nhin me ma long van bbi réi. Ca tram van dé hién 1én trong dau Van.
Sau giai phau, me s& ra sao? Liéu c6 di lai dugc khong? Huyet ap cao, bénh phong
thap hoanh hanh, lai mat ngu thi strc khoe chéc 13 phai sa sit.

M4y thang trude, khi vo chdng Van dén tham, thay cu ct than 14 dn khong
ngon miéng, nén doi khi chiang thém niu com, ma chi uéng ly sita, an miéng banh
khé cho khoi d6i bung. Coi tii lanh, Van thdy miy mén an thiu d 1én men. Vao
budng tim thay nudc vin bé quén khong khoa. Vo chong Van da lo ngai...

Roi Van nghi t6i hoan canh cua minh.

Trong sau ngudi con, Van 1a nguoi duy nhit & gan me. Ma ba cu van c6 cam
tinh ddc biét voi Van, nén trudce sau cu van néi 1a mai mét néu can “tao chi & véi
vo' chong con Van théi. N6 buéng binh nhung cé long”.

Vo chéng Van dugc hai trai mgt gai da vao dai hoc nén ciing nhe ganh. Van
méi duoc 1én chire va trong tuong lai gan, s& s& cho nang di hoc thém dé 1ay bang
chuyén mon. Van di sap xép nhu vay cho minh. Chong nang thi ctr vai thang phai
di cong tac xa muoi ngay.

Bay gi0, co su sdy ra nhu thé nay, moi du tinh cua Van déu phai xét lai. Dé
cho cu giai phau xong rdi tudn sau anh chi em vé s& tinh. Nhung Van c6 linh tinh
rang nang s& 13 nguoi duang mui chiu sao. Me¢ minh van muon vay, nang tu nhu.

Ba cu chot tinh giac, mé& mét. Nhin thay Van, Cu guong cuoi. Va trong doi
mét ciia me, Van doc théy nhirng nét thét vong, s¢ hai, chiu thua...

Truong hop cua chi Van la mét trong ca tram ngan truong hop tuong tu.
Tubi tho con nguoi kéo dai 1au hon, t61 75, 80 1a chuyén thuong. Chir khong
“That thap c0 lai hy” nhu vao thé ky trudc. S6 nhitng ngudi cao tudi mdi ngay moi
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gia tang. Suc khoe nguoi gia 6 kha hon nho cac cu biét giir gin nép song ciing nhur
duoc cung cép dich vu y té, thudc men day du.

Nhung mét co thé 1au doi van c6 nhirng thay d6i ty nhién theo chiéu di
Xuéng cong thém nhiing bénh kinh nién, nhitng tai nan bat ngo, voi hoi phuc cham
chap. Biét bao nhiéu mat mat da chong chat 1én nién ky, nhitng x6i mon lam mong
manh than xac.

Du vy nhiéu nguoi gia van ging guong tu lo, chua mudn phu thudce vao cac
con. Ho ciing c6 nhitng kiéu hanh riéng tu, nhitng niém tu trong, doi khi ciing chi e
ngai “cdanh cha me nudi con nhu troi nhuw bé, con nudi cha me con ké timg ngay.”
Nhung strc gang guong chi c6 han, rdi mot ngdy ndo d6 ciing yéu di. Nhu cin nha
tranh véach dat trudc gié bdo, can dugc chdng do.

Va ciing 1a lic con cai phai suy nghi, xem ai s€ 1a nguoi lanh trach nhiém.
Chéc phai 12 nguoi co thién chi, ¢ diéu kién, kha nang va hoan canh thuén tién.

Phuc vu than nhan cao tudi la mot vinh du cho con céi d@)ng thoi cling 1a van
dé quan trong cua nhiéu x3 hoi hién nay. Tai Hoa Ky hién nay c6 t61 ca 40 triéu
ngudi cung cip chim soc khong lwong cho cha me gia. Sy cham soc nay anh
huong day chuyén téi nhiéu 1anh vire khac. S& c6 nhiéu ngudi ving mit ¢ so hodc
di 1am tré; s& co dung nhiéu dién thoai dé léy hen béc si, goi mua thudc. Nhiéu
nhan vién t6i so than phién méi mét mat ngu. Tai nan tai chd d& sy ra. Thay ddi
viéc lam nhiéu hon. Va sb ngudi bi trAm cam, dau 6m sé gia ting.

Trong thyc té thi c¢6 rat it gia dinh d3 sira soan dé sin sang giai quyét viéc
chiam séc cha me khi vé gia. Nhiéu viéc xay dén bat thuong, doi hoi co quyét dinh
ngay.

Ong bd dang co strc khoe t6t, dot nhién bi tai bién nio, liét nura than, nam bat
dong can giup d6 voi nhu cau can ban, thiét yéu hang ngay: an uéng, tam rira, dai
tiéu tién, cho udng thude...

Con dau dang vtra di 1am vura trong nom ba me chong, gio day con dau ciing
thuong dau dm. Ai 1a nguoi s€ lanh trach nhiém sén soc 6ng bd? Al sé& tiép tay véi
minh trong nom me chong?

Theo kinh nghiém thi du co nhiéu anh chi em, nhung trach nhi€ém cham so6c
khong dong déu chia sé khi b me can. C6 thé 1a ngudi con gai 16n véi ca mot bay
con hoidc ¢b Ut chua di & riéng, hodc nang ddu nha & gan bd me. Poi khi 14 ciu con
trai cung. Nhung thuong ra thi chi c6 mot nguoi dong vai chinh, thuong xuyén.

No6i nhu vay khong c6 nghia 13 khéng c6 chia sé vé tai chanh, vé cong viéc
chdm soc ma qua ngudi nay moi viée duge giao pho, phéi hop va thong bao cho
ngudi khac khi can. Mot tiéu gia dinh cong thém hai cu than sinh. Thé hé ngudi
cham nudi duoc vi nhu thé hé ctia mét chiée « banh mi kep cha” , voi trach nhiém
1am cha me, bon phan 1am con va doi séng riéng tu ctia minh.
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N6i dén nguoi san séc thuong thuong 13 ta nghi dén vai tro cia ngudi phy
nit: con gai, con dau, chi em, chau. Theo két qua tham do tai Hoa Ky, ctr 10 nguoi
cham séc thi 6 ngudi 1a con gai hodc con dau. Ciing chang ai hiéu tai sao. C6 18 d6
1a thién chure ctua ho sinh ra vé1 nhiing nét diu dang, nhay cam, nhiing quan tam,
linh dong, nhat 1a duce tinh hy sinh, nhan nai, thong cam dé cham séc chéng con, bd
me. Diéu do cling dang vi viéc té gia ndi trg, viéc cham soc nang niu thi cling hiém
dan 6ng lam hon quy ba duoc.

Cho nén khi mét ba cu khoe “t61 & v6i1 con trai” thi thuc ra phai hiéu 13 ba cu
dang & voi con du moi cong bang, chinh xac. Pan ong cling 1am duogc cong viée
d6 nhung tong quat hon, sip dit nhidu hon 1a di vao chi tiét. Ma nhitng chi tiét moi
1a diéu ma nguoi phu thude can va quan trong déi véi ho.

Nguoi dan ba c6 chin thang muoi ngay sua soan de don chao dua con ra
doi, nhung ho khong c6 mot phan mudi thoi gian d6 dé sin sang cho trach nhiém
nu6i cha nudi me . Vi sur viée xay ra khong luong trude.

Va lai, nu6i con la thay moi ngay chung vuon ra khoi vong phu thude, con
nuoi bd me gia thi nhu cau giup dd moi ngay mdi ting, mdi di siu vao su 1é thudc.
Nhiéu ngudi nhu boi 16i quay cudng trong vai tro moi cua minh. Kinh nghiém
chua c6, 1am sao hoc dugc cach thirc diéu dudng trong vai ngay. Tai chanh gioi
han. Strc khoe kém. Cong viée trd ngai. Ngoai viée lam kiém gao, moi ngay cling
phai danh ra vai gid cho viéc san soc. Ho cam thiy c¢6 don, budn chan, nhiéu khi
buc boi, bat min, tuyét vong. Khong con riéng tu cho minh. Tuong lai nhu ngung
lai. Ho mui long cho nguoi than, ngudi ma ban dudng da sém bo ra di, stic khoe
dang hao mon va biét rang dang 14 ganh ning cho con chau.

Tinh nghia gia dinh, long hiéu thao, mac cam chiu on 1a nhiing hd tro dé
nguoi chdm soc tlep tuc. Ho nghi 13 c6 bon phan phai cham soc cha me nhu cha me
d nudi nang, triu mén ho.

Tuy nhién du c6 cing nhung cling c6 ngay nga nghiéng trudc gio tap.
Nhiing chia xé trach nhiém, nhiing gitup d& tir anh chi em, than nhan d4 tdi luc can
c6 vi vi¢c cham séc 1a trach nhiém chung cta ca gia dinh.

Thuong thi mot ngudi tinh nguyén cham soc thuong xuyén. Con nguoi khac
phu gitip khi duoc yéu cau hay khi ¢6 co hoi thuan tién. Sap xép sao dé tranh khoi
mot nguoi bi kiét stre. Hodc dua t6i bat hoa gitta anh chi em. Mot ngudi me 6 thé
chim soc ca bay con muoi dira, nhung khi cha me gia thi muoi dta con khong
cham s6c duoc mot me. Ké cling éo le, to1 nghiép.

Sau mot thot gian cb ging, ngudi cham nom bét dau c6 nhimng déu hiéu kho
khan. P6i khi ho cd tinh gat bo nhimg nhu cau riéng, quén nhiing dau 6 6m ca nhan
dé lo cho nguoi than yéu. C6 ngudi tir chéi sy tiép tay cua anh chi em hodc ban be,
nhom hoi. Ho ctr nghi ¢6 du strc 1am moi viéc va néu nhan sy tlep tay 1a thu nhan
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that bai, kém kha niang. C6 ngudi cho 1a chi ¢6 minh méi cham séc chu dao, khong
tin & nguoi khéc.

Pé roi kiét strc, ngd bénh. Thir tudng twong mot ngudi khong cé strc khoe
doi dao, san séc mot ngudi khong khoe 1am, thi chac két qua ciing chang dugc may
hoan hao, nhu ¥ mudn cua déi bén.

Theo miy 6ng ba thong ké thi nguoi céng hién cham soéc bi cao huyét ap gip
d6i nguoi khac, 91% bi tram cam, bdn 1an buc boi, cau c¢6 hon nguoi nhan. Ho bat
man vi da ch g'fmg hét minh ma tinh trang ngudi thin mdi ngay mdi suy kém, nén
ho phai cb ging hon trong viéc cham séc. Ho c6 cam tudng nhu minh 1a nguoi duy
nhat c6 thé trong nom chu dao duoc cho nguoi than, lu6n ludn e ngai rang sy sin
soc cua anh chi em s€ lam cha me gia suy yéu hon.

boi khi ho théy khong c¢6 dugc mot thi gio danh cho minh, mét chit riéng
tu voi chong con. Roi tinh tinh thay doi, hay cau ¢, buc tire, gian dbi vu vo, cam
thay khé chiu v6i nguoi minh dang trong nom, di chang chiu hop tac lai con
buodng binh, doi hoi.

Lau lau ho théy trong nguoi mét mai, ngu khong dugc. Nhiéu sang ho s¢
khong dam thtc day, so phai dwong dau véi nhitng thudng 18 mdi ngay lai dién ra.

Ngoai ra, dich vu cham soc cling gay trd ngai cho cong viéc lam an, cho doi
song giao té hang ngay. Va doi khi ho khong con thay vui vé kiéu hinh vé trach
nhiém ctia minh, hodc cam thay t6i 16i vé nhimg ¥ nghi khéng tot cia minh déi voi
nguoi than.

R&i mét lac nao do nga bénh, buéng xudi...

.bé tiép tuc cham lo cho me, Van da danh cho ban than chi mot vai cham
soc, nhan nhuong. Van da nhu nghe thiy timg thé thit kéu gao véi Van, “cho tdi
nghi chut xiu chw, ban da sw dung qua siec lao dong cua toi de phuc vu ba cu roi
do”!

Van da san sang, dé dai tiép nhén sy giup d& cua anh chi em.

C6 Lan oi, tuan sau 1én don me vé v6i em, d& ho chi muoi ngay nhé, anh chi
dinh di x4 hoi ngoai bién.

Anh Hoan o1, bac si n6i me can uéng thém sira ddu nanh, hay la anh n6i véi
chi 1am hd em mdi tudn vai lit nhé.

Chi d4 xen k& x4 hoi va chdm s6c dé duy tri sinh luc, 1dy lai nhiét tim. Dao
nay Van dé y dén an udng diy du dinh dudng hon. Ngay nao chi ciing danh 15
phut dé van dong co thé.

Nang lo nhat 14 b rbi loan gidc ngu. Ban dém nhiéu khi Van phai thie diy
gitip dua me vao phong tam, 1ay miéng nudc, vién thudc cho me.Van biét 13 mat
ngu s& mau dua téi nhiéu tiéu hao tinh than thé xac.

Chi cling da ngh1 dén mot ngay nao do phai can dén su giup dd cua cac dich
vu cham soc ngudi gia ciia chinh phu, ciia cac to chirc trong cong dong, ton gido,
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x4 hoi, nhitng nhom hd tro tu nhan, trung tAm chim soc ban ngay.Cac dich vu nay
c6 san tai moi dia phuong 16n nhé tai Hoa Ky.

Nhung quan trong nhat van 1a néi chuyén véi anh chi em. Pé phan chia cong
viéc san soc, phung dudng ngudi me ¢6 don dugc chu déo trong nhitng ndm thang
con lai cua Me...

Vi:

“ Me gia nhu chudi chin cdy”.

Rung luc nao, khong biét.

Ciing nhu Cha d3 vé ngudn cach ddy may nam.

Bac si Nguyén Y-Puc
www.bsnguyenyduc.com
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CON LAIDPOI TA
Béc si Nguyén Y-BUC

Vay ma ho da séng chung véi nhau dugc hon bdn chuc nam, vui budn man ngot
c6 nhau.

Nay thtr tim hiéu vé sinh hoat cua cap uyén uong cao tudi nay, khi con ci da yén
phan, 6 riéng, va hai ngu’orl d3 vé huu. Ho sé& thich nghi ra sao dé cling nhau tiép tuc “bach
dau giai 1d0”, cling nhu aé:

“Doi chong vo ra vao khang khit, mam mudi ma vui ”-Vuong Hong Sén.

Hon nhan vo chdng thud ban déu khing khit 1a do yéu nhau, rdi ldy nhau. Mic du
biét 1a mdi nguoi c6 nhu cau, sé thich riéng, nhung vi con méi, con tdm dau ¥ hop, con
tap trung tat ca vao nhau trong i an, cho nén ho di quén di dé thanh vo chong. D6 1a
TINH.

Roi voi ngay thang di qua, dam mé ban dau ciing phai giam. Tir ddy, gan b6 tinh
gia s€ do su hiéu nhau, su chia sé vui buon, phu thudc 14n nhau, thich nghi, tron ven cho
nhau. Mirc d6 thda mén trong hon nhén ¢ giai doan nay dwoc nhin qua pham chat cua doi
song hai nguoi: hanh phtic bén nhau, dong 10ng, c¢6 két v6i nhau, biéu 16 thuong yéu,
giam thiéu phién ndo. Hai ngudi c6 thé yéu nhau tré lai khi ciing nhin vé mot huéng, sap
xép cho tuong lai ciing nhur tan huong hién tai, giai quyét tré ngai, kho khin. Bay gio doi
v6i nhau can c6 NGHIA.

Con cai v&i cha me gié

ba co nhleu bang chtng rang con ca1 gilt mdt vai tro quan trong nao dé trong
hoan tit doi song lira doi cua ngudi cao tudi.

Khéng c6 con, tudi gia nhu c6 don, doi séng trong rdng, khong day du. Ma khi
chung ra ¢ riéng, nguoi lam cha me co nhu‘ng tam trang khac nhau. C6 cip vo chdng cho
1a su ving bong con cai s& ting thém tinh khing khit giita hai ngudi, ho s& hanh phiic
hon, c6 nhiéu thi gio cho nhau, s& ciing nhau thyc hién nhiéu chuwong trinh mét cach tich
cuc hon. Hai nguoi s€ nhu di vao thoi glan trang mat thir hai.

Cing ¢6 nhleu ngudi mang mot niém tréng trai, thim ling, thay dau day nhu vang
thiéu vai tiéng noi, my dang ngudi. Ho so 14 s& bi ¢6 don, va cudc séng s& khong dugc
tron ven.

Khi da vé hwu.

N6i dén vé huu, ngay nay thuong 1a nghi & cong viéc chinh, da theo dudi miy
chuc ndm qua, va bit dau mot sb sinh hoat nao d6 khong cé tinh cach rang budc, khong
phai 12 ngudn tai chanh can ban cho nhitng ndm con lai. Van dé can luu tam 1a hai nguoi
s€ c6 24 gid bén nhau, trong mot hon nhan thong thuong 1a tink giam, nghia tang. Co
nhiéu vui budn, kho khan ma hai nguoi can khic phuc, dé mang lai thoa man vg chéng
trong nhitng nim vé cudi.

Nén luu y t6i tAm trang khac nhau d6i voi sy vé huu:
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a-Phan van khi sip nghi;

b-Hao hirc trong thoi gian dau, cho 1a minh s& tan huong né va c6 nhiéu chuong
trinh dé lam;

c-V& mong khi théy cudc séng cham lai, nhitng du dinh khong thuc hién dugc;

d-Thtc tinh, sép dat lai hudng di, vi¢c lam thich hop véi thuc tai;

e-Rdi 6n dinh trong moi trudng sinh hoat vira méi hoach dinh.

C6 nguoi da noi: cudi nhau d&, sdng doi ciing khong kho, nhung séng trong hon
nhan va hanh phuc véi nhau khong phai 1a d&, nhét 1a khi chi con hai nguoi. Nhiéu nguoi
thiy thoi gian gan nhau mdi ngay qua nhiéu, 1am gi cho hét.

Khi ché)ng v& huu trude, thi vo cho 13 s& mat di mot sb tu do ca nhan, mot s thi
gi0 danh cho sinh hoat riéng tur ma minh da lam, nhu la giao hiru vdi ban be, nhom hdi tur
thién, doc sach. Ho phai danh thém mot s6 thoi gian cho nhu cAu méi cua ché)ng, déng
thoi van phai lam cong viée gia dinh nhu truée day. Nhung da sé cac ba déu vui vé vi ¢6
co hoi gan cac ong nhiéu hon.

Ma chéng vi mat di moi truong lam viéce trude day, lai it 1ién hé giao té x4 hoi,
nén c6 nhiéu thi gid véi v, cling nhu phu thudc vao vo.

Khi vo nghi huu trude thi da s6 cac ba déu cam thay thoai méi, vi c6 thém thi gio
v6i chong dong thoi dé 1am mot sé cong viée gia dinh ma trude day vi di 1am nén khong
thuc hién duoc

Mot khia canh quan trong trong thdi gian vé huu 1a chia sé cong viéc nha.

Quan niém “chong chiia, vo téi” d3 qua xua. Pa sd cap vo chong vé huu déu
déng y 1a phai c6 sy cung nhau lo cong viéc trong nha, mdi ngudi mot s6 trach nhiém,
cong viéc do d6i bén cing thoa thuan. Nhitng viéc nhu mua sam 13t vit, rira bat, sira soan
an sang c6 thé thay phién. Cat co, stra hu hao nho trong nha chic phai danh cho quy ong.
Bira an chinh, mua thuc an, sap xép, trang hoang nha cira van phai nho dén “ba nd”

Tai chinh, tién nong déu cling nhau trach nhiém, tranh danh ngan khoan chi tleu
riéng vi da cung nhau thi con gi ma phai riéng tu.

C6 nhiéu cap khong méy vui vi mQt bén qua an lac, hudng nhan, dé bén kia ganh
hét moi viéc trong nha, gay nhiéu cang thang,

Giai quyét cach biét.

Hén nhan nao ching c6 mau thuin, bat hoa ma giai quyét nhitng bat hoa d6 doi
hoi su lién tuc thuong thao, hiéu nhau, hoa hoan, nhuodng nhin nhau, kién nhan véi nhau.
ROi lai con nudi dudng tinh gia sao cho “twong kinh nhu tan”.

Ngudi binh déan ta hang néi :

“Pao vor chéng khé lam ban oi,

Chang dé nhw ong buwém, ddu réi lai bay”.

Ngay xua, su dbi thoai, tim hiéu giira cac cu rat gidi han. Khi c¢6 kho khan, giai
quyét thuong don phuong, doc doan, khong c6 thao luan. Nén sau d6 du moi Vlec duoc
c01 nhu xong, nhung a am uc Van con ¢ trong long. Ngu0’1 lao dong, ngay thi dau tat mat
td1, lo 1am cho da miéng an, tdi nghi, dau con thi gid dé giai tri, noi chi dén da thong, ban
luén.
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Ngay nay, su giai quyét di biét da kha hon. Cip vo chong gia da danh nhiéu thi
gior dé co su thong cam, chia sé quan tim vé moi van dé. Cu ba thudng dé ¥ nhiéu vé an
toan kinh té cho hai nguoi, cu ong dat trong tam vao co nguoi ban duorng lau dai. Ho

cling chia xé véi nhau vé t6n gido, vé vin dé xa hoi. Tuy nhién, mot sb it nguoi khi gip
van de thi hoac lang tranh n6i lap 1o dé danh lac hudéng, hay phu nhan cho xong. Ciing ¢
cu van hay gitr uy quyen chi tthh ra Iénh.

Co nhiéu cach dé gidi quyét nhu'ng di biét, ma thuc ra da sd cac cu déu cho 1a, t6i
tudi nay roi, chung t6i ching con may béat dong. Ho ap dung phwong thirc dan gian
“chong gidn thi vor lam lanh, miéng cwoi hén hé rang anh gidn gi.” Hodc khi khong
nhuong nhin dugc thi cho né x4 hoi ra: luan phién ché)ng lui, vo t61, chir ma chéng téi1, vo
t6i thi chic s& nd nhu tac dan.

Sau d6, binh tinh nhan dién véan d¢, cing gop ¥, da thong cho khoi a am trc.

Nhiéu nguoi nghi thoi ké no, vo chdng ai chang c6 khéc biét, dé tir tir rdi dau s&
vao d6. Nhung trén thyc té, di biét ma khong giai quyét thi nd tré nén khé ma ddi pho,
lam cén tr& su xich lai gan nhau ciia hai nguoi. Long tin nhiém, tin cdy noi nhau ciing cn
cho sy On dinh tinh nghia vé gia. N6 nhu mét xich ni giira hai ngudi, nhu soi chi quan
qua quén lai trong tam vai quan hé do6i bén. Ho tin tuong ¢ 161 da udce hen, va trong doi
phan minh s& hu’é'ng Mot bat tin, du nhé dudi moét khia canh nao do cia hon nhan ciing
c6 thé dua t6i bt tin khac, vala ngudn gbc clia xao tron.

D6i khi hai nguoi ngdi sat vai nhau, do chong anh cil, 6n lai nhitng vui budn da
qua, nhitng ky niém ctia thud ban dau. Sy kiém diém nay la dé dung qua kht bo tic, ting
cudng cho hién tai, coi xem ta d ra sao va da lam gi dé c6 hom nay. N6 gitp tim ra
nhitng diém thiéu sot dé tir tir stra d6i, gitp ta c6 co hdi ciing lam nhiing diéu hai nguoi
thich lam v&i nhau khi truée. Ciing nhu gitp hiéu biét hon nhitng tham kin ctia ngudi ban
duong.

San séc thwong yéu.

Sian séc nhau khi dau dm c6 rat nhiéu anh hudng ti lién hé giira hai nguoi.

Kinh nghiém cho hay khi mot ngudi dau m thi ngudi kia thuong tam hodn cac
sinh hoat riéng tu dé cham soc, va déu cho 1a sy san soc ndy lam tang tinh nghia vo
chong. Doi khi 6ng chong hoi ¢6 kho khan hon ba vo khi lam dich vu nay, nhung noi
chung ho déu sin sang, vui vé. Ngoal tac dung tinh cam lam giam cing thang tim than
su quan tam to1 nhau con mang den mot sO ich 101 sinh hoc nhu 1am ting kha ning mién
dich cua co thé, kich thich strc sdng ngudi cao tudi

Tuong tu nhu sin soc, su triu mén thuong yéu ciing mang lai nhiéu diém loi cho
quan hé vo chong gia. Khi to tinh thuong yéu nhau, ndo b sé tiét ra kich thich t6
Endorphine va Phenylethylalamine (PEA), tao cho ta mgt cam giac yéu doi, sinh dong va
cling tang tudi tho.

Bén Anh qudc, ngudi ta nhan thay cac tu s Tin Lanh Gido thuong séng lau hon tu
si Co Bdc Gio, va ho két luan 13 su c6 vo cua tu si Tin Lanh da dong gop vao viée kéo
dai tudi tho.

Mot bang chl'mg nira 1a phu nir goéa thu:(‘)*ng doan tho hon phu nir c6 gia dinh.

V6i loi diém nhu véy, vo chong gla chéc ciing nén nang quan hé tinh duc. Khong
can phai 13 sy giao hoan vii bdo ma sy vudt ve mon trén, su gan bén nhau, nhiing 15i noi,
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nhu’ng diéu bd goi tinh vao nhiing lac bt chot ciing du tang than 4 a1 va lam nhip tim ai d6
hoi hop doi cho.... Bac si Robert N. Buttler, chuyén gia vé cac van dé ctia nguoi cao tudi,
g01 day la ngon ngir thir hai ctia tinh yéu, ddi lai v6i ngon ngir thu nhit, thuc day, doi hoi,
cap bach vé sinh Iy. Theo dng ta, mot chut ldng man v&i nhau can duge tiép dién mic du
thi vui x4c thit vi Iy do nao d6 d chip canh bay xa. Ciing nén nhé 1a & cac vi 1do nién,
luong nam kich thich td Testosterone thép, nén rat cin mot chit lang man dé goi tinh.

Két luan

Mic du vé6i nhidu ¢b gang, hon nhan trong tudi cudi doi cua ddng hwong hién
cling c¢6 nhiéu kho khin, tré ngai. Pa c6 nhiéu truong hop chia cach khong ngo. Ngudi ta
cho 1a do hoan canh xa hdi, dia ly. Cam ngot tréng dét la thanh chua.

Nhung nhin cho k¥, phan 16n nhitng dang dé 1a do c6 it twong ddng. Chi 1a tinh
yéu hon 13 tinh ban, nén khi hoa chat say dam cua yéu duong phai nhat, thi tim yéu duong
moi la dé thay thé. Dé rdi khong c6 vo gia canh ngot, ging cang gia cang cay. Khong
cung vo chong khi ndng khi nhat.

Céc cu ta quan ni¢m tinh nghia vo chéng nhu mét PAO: Pao vo chéng.

Ca dao dan gian thuong vang Ién:

“Pao vo chong chang dé doi thay,

Dau lam nén véng gid hay rii an may ciing cir theo ”

Mong rang d6 ciing 1a TINH NGHIA vo chdng, cai Tinh Nghia “Chong nhu gio,
vo nhu hom”, du da c.

Bac si Nguyén Y-Drc.

www.bsnguyenyduc.com
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Béc si Nguyén Y-BUC

Gan B6 Tinh Gia
“Tuéi dé tudi vang hay tudi ngoc,
Yéu nhau ai tinh tuéi bao gio.”
Vii Hoang Chuong.

Sau ca may chuc nim 1am vo 1am chdong ma 6ng Hung ba Linh van con tdn hudng cudc
séng tinh ai mot cach néng nhiét, thich tha. Mic do ho da & tudi loanh quanh danh sach “Cé Lai
Hy.”

Nhiéu khi ho c¢6 cam nghi 1a chinh nhd su yéu thuong “chin gbi” di d6i véi yéu thuong
tinh cam da giap ho tich cuc hon, strc khoe ho bén bi hon, tAm hdn tuoi tré hon.

Ho tiép tuc lam nhiing cong viéc tir thién, ty nguyén; dua nhau di an tiém; 1au lau di
khi€u vii tai cac phong tra c6 nhac ém diu.

Ho thim thlet voi nhau, tao cho nhau hanh phuc va tin tudng rang, nhimg nguoi co suc
khoe binh thudng, van tiép tuc c6 doi séng tinh duc thoa dang t6i tudi bat tuan hodc cao hon nira.

Thai d6 lac quan cta hai 6ng ba ciing 1a thai d6 cua nhiéu cu dan ban xu.

Trong mot cugc tham do cua tap san cudi tun Parade, nhiéu vi ldo nién Co Hoa dong ¥
1a: nguoi ta ching bao gio qua gia de ma tan huong tha yéu duong hoan lac; 40% quy cu trén 75
tudi phom phom ca quyét rang ho van con rat hing say trong viéc lam tinh; 46% céc cu tuyén bd
ho van con théa man vdi cac cude may mua.

Mot 130 ba 71 tudi qua quyét:“Vo chong toi con tan hudng thi phong the hon 1a lic
chung t6i 50 tudi. Khi ban con tré, t6i nghi 1a ban khong hiéu duoc rang, “ngtl voi nhau” khong
nhting chi c6 chung dung vé than xac. Ma con 1a tinh yéu, la sy cam Kkét, rang budc gitra hai sinh
vat”.

Véi dan Giao Chi ta thi la Tinh va Nghia, “Tao khang chi thé” ma.

Su tién bd cua y khoa hoc, ciing nhu sy c¢6i mé vé nép song, su khoan dung vé tu duy dao
duc da dong gop khong it vao sy kién lac quan nay. Co nhiéu sach bao, tai liéu thao luan thoai
mai vé nép sbéng tinh duc.

Trudce day, hanh dong phong the khong budce ra khoi ngudng cura phong the.

D6i tan hon tham kin “lam viéc”, v6i vai 161 nhian nhi ctia me hién, chi dan ctia ngudi cha
nghiém khic. Nguoi ta khong dam néi ra du vui dii budn. Ngudi ta chiu dung voi nhiéu tro ngai
kho khan. Xau 1a do ta ma quy am. Tét lai nhd 4m dirc 6ng ba. Nén ¢ nhiéu hiéu 1am, thiét thoi.
Va lam dung vo no, con kia, di hai di ba...

Ngay nay thi quy cu hai phai khong e ngai thao luan voi thay thudc néu c6 cac kho khan
trong giao du than mat cua vo chdng. Vi cac cy thdy thiy van dé ciia cac cu c6 thé diéu tri, giai
quyét duoc.

Céc cu khong nghi 13 tinh duc doi non ra di khi dira con ut roi khoi to 4m dai gia dinh.
Céc cu ludn ludn nghi rang tinh duc 13 mot phan cua su sdng. Va khi ban con sdng thi hdy tn
hudng tat ca, tron ven.

Hay nghi t6i nhitng wu diém cia cap vg chong gia.
Lam gi c6 canh cua doi uyén wong tré, dang “dém bay, ngay ba” thi thang bé Ut dap ctra
thinh thinh, la khoc:* Me o1, chi Lan an mat cuc keo ctia con roi”.
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Hodc mdi tbi trude khi “dy” dau con phai nhic “Minh oi! nhd udng vién thude an toan
ngua thai nhé”!

Nhiéu thanh nién thiéu nir bay gio voi va, sau mot ngay lam viéc mét nhoc, téi dén chi
hén phét 16n ma nhau. Rdi vao givdng lan quay ra ngu, ngay kho kho. Hodc c6 lam tinh thi cling
v01 vang cho xong, cho nhe than xac, cho du bon phan cong dan. Va coi nhu da uéng mét vién
thudc an than. Pé ngu, sang con day som di lam

Con cac cuy thi ranh rang, tho thdi hon. Hing lac nao thi “gan” lac d6. Bi dau ma voi va.

Nhiéu cy than 1a chdm 1én. Diéu d6 rat thong thuong ¢ nguoi cao tudi. Nhiéu khi can thoi
gian moi chao kich thich nhau lau hon mét chut dé sin sang ra quan, lam trn. Va sy xudt tinh
ciing cham va it hon. Nhung can gi. Cir nhon nho dé von va cho nhau, au yém véi nhau. Moi
chuyén rdi dau ciing dén do.

Vén dé nhiéu 130 nam than phién 1a sy “ chao thua bét luc”. N6 khong 1én.

Xin thua tudi gia khong phai la thu pham chinh déau a.

Nhiéu loai duoc pham ¢6 thé gay ra chimg mém xiu nay. Nao thudc triu sdu tram cam.
thudc ha huyet ap, tri bénh than kinh, bénh tim cling nhu vai loai kich thich t. Lai con tac dung
ngoai ¥ bén 18 cia ruou, thude 14, bach phién cin sa. Quy cu nén cho thay thube hay dé thay dbi
thude thi cudc doi lai ¢6 ca trim nhitng mua xuan.

Hoic wu tu, nhé nudc thuong nha, buc minh vi con cai qua Tay qua My, vo chong bang
mat khong béng long cling lam budn chi nhé, ndm im. Cu no lo 1a “em chd” véi cu kia, 1au dan
thanh lanh cam.

Roi lai vai bénh kinh nién, vai hau gial phau .cling anh huong téi suc cuong cang. Nao
Tiéu Puong, Cao Huyét Ap. phiu thuat tuyen Tién Liét..

Véy thi 1d0 nhan ta nén to1 thay thuoc tam than, c¢b van xi hoi dé giai toa cdi long, xin toa
mua thude. Rdi ¢d quén di, luét qua cac tiéu tiét vo duyén ¢ doi lam 1ong van duc. Pé con tan
huong 19¢ quy troi ban.

Néu van “Trén bao Dudi khong nghe” rdi loan .cuong duong thi cling ching nén that
vong. Vi ta con nhimg may bom lam ting mau chay vé chim; gan ldp co phan gia; thudc chich
tai chd; thudc vién nhét vao dng tiéu dé tao su cudng trang co' quan.

Nhat 13 Viagra, Levitra, Cialis va vai thude tuong tu.

K& tir khi ra mat lam giau cho chu, bo ba thudc ndy dd mang lai bao nhiéu mua xuan cho
cho nhiéu ngudi tinh “u rii, chao thua”.

O lio ni¥, thay doi duc tinh thwong la vao tudi man kinh.

Noan sao ngung nha trimg. Kich thich té nit giam di. Kinh nguyét khong con. Trach
nhiém mang ning dé dau ciing hét. Nhimng khé khan thé chat, tAm hon bét dau xuét hién.

Tinh tinh thay d6i, bat thuong. Vui budn 1an 16n. Gian hon vu vo. An mét ngon, ngu
khong yén. Nhimng con ndng himg huc ndi 1én, Rdi “dudi d6” teo kho khién nhing cudc 1am tinh
dau dén, kho khan, tranh né...

Xin quy hién ty an tdm. Ctr tin c@y vao mdt chuyén gia phy nit nhiéu chuyén khoa, giau
thién cam. Nhirng an can giai thich, vai kham nghiém, it vién thubc uong, vai lo thudc thoa 1a
“bach bénh tiéu tan, van bénh tiéu trir”’. Bao dam mot tram phan dau day a.

Khi néi téi van dé sinh 1y nguoi gia, thi c6 nhiéu y kién cho 1a vao tuéi d6 roi sao khong
an phan, Kéo bay tré chung cuoi cho.
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K¢ ciing la. Ctr 1am nhu khi t&i tudi cao thi can duc tinh. Néu thay ai bay t6 thi nhin véi
con mat di dang di€u cot. Pén nd61 mdt 1ao nghé si cling phai tdm sy khuyén can:

“Ban oi khi thdy éng gia ay

Boi chdi chim trong mdt my nhan

Xin ché biu méi cwoi ché riéu

Hay chdo cdi dang ddy thi xudn”. Hoang Cam

Va t6 chirc Qudc Té vé Ban Nang Tinh Duyc da c6 tuyén ngdn vé Van dé nay.
-rang “Tinh duc la mot phan khéng thé thiéu trong nhén cdch moi con nguoi”;
- rang”Su’ phat trién tron ven cua nd tuy thugc vao thoa man nhu cau cdn ban cd nhan
nhir woc muon dugc tlep xilc, vuot ve, dzen ta cam xuc, khodi lac, du yém va thirong yéu”;
-rang “Phat trién tron ven nay rat can thiét cho sw lanh manh ciia cd nhaén, gia dinh va
xa hoi”.
Va “Ddy ciing la mét cdi quyén dwoc c¢é ciia moi nguoi”.

Do d6, mot danh y My qudc, chuyén vé van dé cta cac vi ldo nién, ciing thudng nhic nho
cac cu rang “Khong co gi lanh manh bang 1am tinh véi nguoi ban tram nam. N6 nhe nhang nhu
budce 1én may béc ciia cai cau thang. Ngay nay con ngudi sdng 1au, khoe manh hon thi hiy dimg
tir bo mot phan quan trong cua doi minh. D6 14 ban nang tinh duc”

Nghe ciing c6 1y, phai khong thua quy than hiru.

Vi nhu Xuéan Di¢u da vui mung kéu 1én:

“ Tinh khong tuéi va Xudn khong ngay thang”.

Béc si Nguyén Y Pirc
Texas- Hoa Ky
www.bsnguyenyduc.com
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MLt Thong Suy TL

Béc si Nguyén Y-BUC

Khi t1ep Xuc voi quy vi cao nién, cling nhu gia dinh va ban b¢ ho, vi nghé nghlep
hay qua giao te trong doi song hang ngay, ching t6i dugc nghe nhiéu méau wu tu, nhleu loi
tam sy cua tudi vé gia. Co nhitng vi vé gia thoai mai thi ciing nhidu vi gap mot s6 kho
khan, thtr thach. Xin ghi lai sau day mot vai tam su.

Vo chong gia.

Mot 130 ba than phién 1a 130 ong it lau nay tre nén kho tinh, hay git gong v6i ba vi
nhung ly do khong dau, nhu'ng khi gip ban bé thi 6ng 4y tum vui nhu tét. Ba ciing budn 1a
ong van sdng theo 1i cd, chong chiia vo toi, khong chiu tiép tay v6i ba 1am mot vai cong
viéc trong nha. Hai 6ng ba da cir hanh 18 bac dugc 17 niam, chi con tdm nim nita thi con
chau s& t6 chirc 18 vang mimg ong ba, néu moi su déu ém dep.

Truong hop trén rat théng thu(‘mg trong nhiéu cap vo chdng nguoi cao nién Gitra
hai nguoi, da c6 nhirng diéu khong bang long, nhitng bat dong khong giai quyét, nhat 1a
tur khi 6 ong vé huu, cac con da thanh dat, & rleng Thoi gian ong con di 1am, ba hau nhu
quan xuyén moi viéc trong nha, theo dung truyén thong ngudi dan ba Viét Nam: chiu
dung va hy sinh. Bay gio, 6ng tuy vé huu, nhiéu thi gio' ranh rdi, nhung phong luu quen
thoi, chi thich giao du v6i ban bé. Ba budn tinh bén cau ctru hoi ¥ kién cac con.

Co con gai ut von téu, hi me, coi churng bd ¢6 bd déy me oi. Anh con trai 16mn cho
1 b me hién dang trai qua mot kho khin do khéng c6 su dbi thoai, cam thong, giai quyét
bt dong ¥ kién. Me von chiu dung nhung di toi lic khong kham dugc nita, nhung me
khong chiu noéi cho b hay. Con bé thi buc minh vi ra me di day di d6, me chang chiu di.
C6 tht hai goi ¥ bd me di tham khao nha chuyén mén. Dé chiéu cac con ciing nhu mudn
lay lai cai vui vé c6 nhau trén bén chuc nim qua, ong ba dong .

Tu do6, khi ¢6 chuyén gi buc vdi 6ng, ba manh dan néi théng voi chéng dé co su
thong cam. Néu khong néi cho nhau hay sy khac biét thi ching bao gid c6 tim an. Ong
phai noi ra y kién ctia minh, ba ciing vy, d6 1a cach hiru hiéu dé giai toa 4m tc trong
1ong. Hai nguoi ciing thoa thuin 1a néu mot ngudi “ ndi tam banh “ thi nguoi kia “ mot su
nhin 14 chin sy 1anh”, im di cho qua con soéng gi6 rdi tinh sau. Chir hai ngudi cling ndng
néy mot lac thi chi c6 tan hoang ctra nha. Va lai, minh nhin vo nhin chdng minh chu st
may ma nhin nguol hang xom. Ong chay ra cho mua goi banh pho mo rau, giap ba rua
bat. V& huu, nhiéu th1 gid tréng, lam viéc nha giup vo ciing 1 diéu hop 1y, cong bang,
ddng thoi ching to rang ta con hiru dung.

Ma khi chdng 1am thi vo dimg: gém sao ma bat con dinh md, rau con nhiéu dét,
kéo chang gian 14y, thi ba lam lay di. Ba ciing danh thi gio di day di d6 véi ong, 1au lau vo
chdng di nghe nhac, nhdy ddm. Hai nguoi con tang sb thoi gian dé di 18, di tham con
chau, cham séc strc khoé cho nhau. Pdng thoi ciing khong sao nhing nhitng cudc may
mua nhe nhang, vira loi ich sinh 1y, vira ting phan mat thiét tinh gia.
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Noéi cho cung 1y, ngay trong nhitng cudc hon nhan toan hao nhat, 1au dai nhat, rat
hiém c6 sy hop ¥ vé moi van dé. Vi hon nhan, s& lién tuc c6 nhitng thuong luong dé di
dén thoa thuan, nhan nhu’ong, hoa giai dé ¢ an vui, ciing nhu cung chia s¢ nhiing su thuc
dé c6 thong cam. Doi khi can co khoang thoi gian ngén xa cach nhau dé huong gay mui
nho.

Tac gia A.J. Liebling dd phat biéu: ngudi sanh in phai khong giau qué hodc nghéo
qua. Vi co nhiéu tién anh ta s& mua an lang phi, khong thuong thirc, ma nghéo qua thi
khong c6 tién mua thirc n ngon. V& gia cling vay, thudng xuyén gan nhau thi d& chan vi
no né, it di mot ty s& gay thém thudng, thiéu thon.

WHEN WE GOT MARRIED WE AGREED THAT|1|WOULD
MAKE ALL THE IMPORTANT DECISIONS/AN S
l'l]lll,l] MAKE ALL THE I.IHIHFI]HHHT 0

Chuyén khoang cach giira bo me-con cai.

Tam su tiép 1a moi lién hé giira hai ong ba Lan véi cac con. Ong ba nam nay ciing
gén béy chuc tudi, dugc mot trai hai gai, va ba chau noi ngoai. Cac con da trudng thanh,
c6 cong an viéc lam tt. Ong ba da hy sinh rat nhiéu trong coéng viéc hoc hanh ciing nhu
dung vo ga chong cho cac con. Bay gid, tuy chung di 10n, 6ng ba van dé ¥ cham soc, giup
d&, nhic nho cac viée can lam. Ong ba van nghi 13 dau sao chiing van 13 con minh, con
thiéu kinh nghiém truong doi, nén con can dén 6ng ba. Ong ba cho viéc cham soc nay 1a
tu nhién, cting nhu trudc day ong ba da duoc cac cu than cham soc, gady dung cho minh.
Ong ba rat hanh dién v&i ban bé vé sy thanh dat cua cac con, do ban tay minh tao ra.

M4y nguoi con thi rat cam on bd me, nhung khéng duoc vui lim. Ho cho 13 bb
me van coi ho con con nit, cin nhiéu 16i khuyén dy, hudng dan, d6i khi qua xen 14n vao
do1 tu cda ho.

Cu 6ng thi nhic nhé phai mua bao hiém xe hai chiéu ciing nhu nhé ngay xin gia
han bang 1ai xe.Thay con trai hO’l map, cu nhic phai dn kleng khem, tap thé thao. Khi con
vé tham qué huong 1a hai cu viét ra ca mot danh sach dai miy trang gidy: phai mang quan
4o gi, qua cap cho ai, dimg quén thudc ngira tiéu chiy, cam cim, tén ho ba con, gip bac
nay noi gi, co kia hoi tham ra sao...
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Con gai mang chau vé tham bd me, thi cu ba chi cho con tir cach thay ta téi cho
chau bu...Ba 1én tham chau thi lau chui ti lanh, sap lai thuc phdm & nha kho, d6i khi con
tu dong thay doi phong ngu ctia chau. Ctr lam nhu nha minh, chang dé y gi dén y kién cta
con gai va ré...

Céc con nghi la bd me da qué che chd, bao vé con, khong hiéu rd cac con, khong
théy nhiing kho6 khin ma cac con da tu vuot qua, ma chi cho c6 co hdi 1a khuyén nhu, chi
dan. Cac con mudn dugc c6 dip chia x¢ moi vi¢c véi bd me ma khong bi phéan xét, hoac

“ con lam thé khong duoc, con phai lam thé nay, bb biét rd ma”. Nhiéu khi cac con muén
that cdi mo voi cha me ma cir so cha me phat y. Ho muén cha me cu xr véi minh nhu
mot ngudi ban truong thanh, chir khong phai dira bé dau con dé chom, mic quan thing
dit. Ciing xin dimg c6 ¥ mudn kiém so4t, thay d6i nép séng cua con.

Ngoai vai mau thuan ké trén, mbi lién hé giira 6ng ba Lan va cac con rat hoa
thudn. Lién hé nay la do tinh yéu thwong cta cac chau véi cha me, va do cac chau mudn
vay chir khong phai vi bon phan. Cac chau van nghi 1a mbi lién hé gia dinh can duoc duy
tri va lam toan hao hon, vi cac chau khong tir bo dugc cha me va khong mudn sau nay
mang niém tiéc héi.

Nhan tinh huéng trén, c6 nguoi dat van d 12 liéu cac con c6 ng, co bdn phan hay
chiu on bd me & mot khia canh nao khong hay nguoc lai.

D3 o thoi ky con cai duge coi nhu so hitu cia cha me, sdng va lam viéc phu gitip cho
cha me trong dich vu thuong mai, canh nong ...ctia gia dinh. Trudéng thanh dugc cha me
dung vo, ga chéng, cung cép cho mot s6 vén dé 1am an, mot co ngoi nho dé &. Con hau
nhu phu thude vao cha me, nén cé khai niém céng on sinh thanh dudng duc va bon phan
d6i v6i cha me. Va quan niém tré cdy cha, gia cdy con xuat hién. Do d6, con cai phung
dudng cha me nhiéu khi vi bén phan, trd on, nhiéu hon 1a vi yéu thuong. Ching sg bi
mang tiéng 1a bét hiéu, v6 an.

Ciing c6 xu hudng cho la con cai khong mang no gi véi cha me. Khi chon lua c6
con vi bét ¢t Iy do nao, (ndi ddi tong dudng, vui ctra vui nha, thém nhan lyc....) thi cha
me da mang cai trach nhiém nudi chiing cho téi khi trudng thanh. Va chinh cha me mang
no voi con céi, cho tdi khi chiing khon 16n, tu 1ap. Khi vé gia, cac bac cha me néu c6 can
con tiép d& thi cac nguoi ciing mong 1a do tinh thuong yéu, dim boc ma ra, chtr khong do
“nudi ching, bay gid chiing nuoi lai.”

Ong gia no6i nhiéu.

Cau chuyén sau ddy do Cu Linh ké. Cu cho biét 1a éng ban gia Tan hoi nay tré
thanh nha hing bién qua do. Trong bat ctr cudc hop mit nao véi anh em, 6ng ciing danh
n6i hét. Ong ké nhimng viéc 6ng da 1am khi Nhat cudp chinh quyén, chuyén d6i nam At
Dau véi bao nhiéu nguoi chét, chuyén dao hoa cta ong khi xua vé6i cac thiéu nit Hang
Gai, Hang DPao v v...C6 chuyén 6ng da ké di ké lai ca chuc 1an, ngudi nghe phat ngan ma
éng van tinh bo, ndi tiép.

Cu Linh mao ton cuong nhu sau: Gia Tan méc tat ba hoa.

Ma ch'fmg riéng gi gia Tan, nhiéu vi cao nién cling mic tat nay. Khi say sua noi,
gia Tan khong dé y 1a nhiéu ngudi khac cling c6 chuyen dé ké. Khong ai ngat 101 gia Tan,
vi cac cu do thoi quen duoc day tir nho 1 khong ngit 1oi ngu:m 16n tudi. Gia quén la
ngoai trir khi minh lam chu nhan, khach dau c6 trach nhi¢m can gitr cau chuyén cho lién
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tuc, ma danh phan chu dong, dua da. Hon nita, chuyén minh ké co thé hép dan v&i minh,
nhung véi cu toa c6 mat chua chic da dugce tan thuong, nhét 1a khi c6 nhiéu ban tré tham
du. Hon nira, chuyén gia néi dau c6 gi méi la. Cy Linh luu ¥ 14 néu cir tiép tuc néi dai noi
dai thi so rang gia Tan khong con ctr toa.

Gia dudi con mét ngudi tré.

Tap san Y Si cua Hoi Y Si VN tai Canada c6 ding bai phong van mot dong
nghiép ngoai 30 tudi, chiing toi thay c6 vai ¥ kién dang luu v, nén xin trich ding sau day
dé chiing ta ciing suy gam.

Khi dugc hoi: “Giita thé hé gia va tré thudng c6 nhiéu quan diém bat dong. Theo
¥ anh, mot ngudi ngoai 30 tudi, dau 1 nhitng di biét dang ké nhat?”

DPong nghiép 32 tudi da tra 10i: “Gidi tré thuong than 1a cac bac cha anh cua ho
con quy ning vé qua kht, it nhin nhan hién tai (t}”/ du su tranh dau kho khan ctia ho dé c6
chd dung noi dit khach qué ngudi ) va khong mady tu sira soan (it ra vé tam Iy ) dé thich
g vé6i bién chuyén trong twong lai. Thé hé tré thay thé hé cha anh da chiu qua nhiéu
anh huong cud nho hoc, tu tudng bi giam khoa trong “ khudn vang thude ngoc ““ cua trat
tu xa hoi “ sT nong cong thuong” trong ngudi bach di¢n thu sinh, khinh anh vai u thit bap,
canh chan 14m tay bun cua ké tho thuyén. Thoi Phap thude cling da cho ho mot 161 hoc tur
chuong, it suy nghi va thuc hanh, thich hop véi viée ddo tao mot thira hanh vién man can
hon 13 mot doanh gia doc 1ap, co sang kién va biét quyét dinh nhanh chong trong moi thir
thach. Thé hé cha anh cling qua trong khoa bang, chi biét can cir vao manh bang dé phan
xét dao dtrc va nhan pham con nguoi. Mot s6 la1 ua dung sdo ngtr, tham chi ca 1ong ngéon
ngoa ngir dé che day su suy dién noéng can, sy to chuc thiéu moi diéu nghlen cuu dung
dén, hay nhitng thuc hanh khong thuc tién hay thleu tam voc, nhitng diéu ma ta it thay ¢
nguoi Pai Han, Trung Hoa. Gidi tré cling thiy rang thé hé cha anh thudng quy ngi
( egocentrique ) va chip ngi. Khoan dung véi khuyét dlem cuia minh, ma xét nét nghié¢t
ngd moi so hd ctia ngudi khac. Ngoai ra lai ¢6 6c thu loi gan, khong c6 tAm nhin xa va wa
dung tiéu xao dé gitr quyén loi ich ky va y thire thuong dwoc gidi han trong ranh gi6i gia
dinh, hoan toan thiéu cac 1y tuong va y thire x4 hoi «

Ngudi viét chi xin phép ban chi bién Tép san Y Sicua Hoi Y Si Viét Nam tai
Canada dugc trich dang nguyén vin, ma khong co6 101 lam ban, nhung thy vai y kién
duong nhu cling dat téi tim den ctia minh.

Va mugn y mdt doan trong nhat ky ngay 1 thang 7, 1910 cua van hao Nga Leo
Tolstoy dé lam dang cho tan man Khong Dé nay:

“Cudc doi cla ta la di tim su théa man. C6 thoa mén thé xac strc khoé, tién bac,
danh vong, quyén luc, tinh duc. Nhitng thoa mén ndy & ngoai tam kiém soat cia ta, c6 thé
bi su chét 1y di bat ctr lic ndo, va khong phai ai ciing c6 dugc. Nhung con nhirng thoa
man khac vé tinh than, vé tinh thuong yéu tha nhan, ma ta luén ludn lam chu, tr than
khong cudp di duO’c ma khi ta cang séng véi n6 thi doi ta cang dep hon”.

Hy vong rang ¢6 nhiéu ngudi ciing nghi nhur vay.

Bac si Nguyén Y Dic

www.bsnguyenyduc.com
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Cau ChuyénNThéy Lang
Béc si Nguyén Y-DUC

NGUOI CAO TUOI VOI BOI SONG GIA DINH

Trong chu ky cta cudc séng, nguoi cao nién thuong tré lai giai doan phai 1é thudc
vao gia dinh nhu da 1€ thudc vao cha me trong tudi 4u tho. Do 1a vi khi t6i tudi cao, kha
nang lam viéc cua ho giam bdt, lai co thé c6 mot sd bénh lién quan toi tudi gia, khién ho
mét kha nang tu tuc, tu tdn, tham chi mét ca kha nang hiéu biét.

Pay la mot van dé ma cac x4 hoi Pong va Ty co giai phap khac nhau mic dau c6
chung mot muc tiéu 14 giup dd nguoi gia trong giai dan kho khan nhat cua doi ho.

Xin 1an luot xét vé tinh trang ngudi gia trong hai x4 hoi nay.

Xa hoéi Tay Phwong

Tai cac xa hoi Tay phuong, dia vi nguoi gia tiy thudc vao kha ning kiém soat tai
chanh. Khi ¢6 kha ning ndy, ngudi gia khong lo bi sdng ¢ don vé6i cac ching bénh kinh
nién. Ho c6 thé thué mudn nhitng chuyén vién y té dé cham soc tai gia hodc lya chon 16i
song tap thé trong cac co sé chuyén cham séc ngudi gia véi day du tién nghi y té, vat
chit.

Nhung d6 ciing 13 thiéu s6. Con phan dong ngudi gia v6i han hep tai chanh phai
nhd va hoic gia dinh than thich hodc cac co quan chinh phu, co s& cong ddng, cac to
churc tir thién.

Tai cac qudc gia k§ nghé cao, nhu Hoa Ky chang han, nhu cau cong an viéc lam
da khién gia dinh phan cach, trai ngugc voi tinh trang cac gia dinh sinh song gan gl
nhau trong céc trang trai 16n vao dau thé ky 20. Do d0, da s6 nguoi gia thuong séng co
don trong ng6i nha ma ho da tao lap tir thud trung nién. Con cai ho thuong la 6 xa, co
khi cach ca hang ngan cay s0.

Thém vao do, da s6 nguoi gia ¢ day déu trai qua nhiéu cudc hon nhan trong doi,
rat it nguoi sdng cing véi nguoi phdi ngau ban dau. Con cai nhidu dong, con 6ng con ba,
con chung ta, e rang kho c6 su doan két trong tinh mau mu rudt thit.

Nhén thirc duge sy kho khan nay, chinh phu My da 1ap ra chuong trinh An Sinh
Xa Hoi, chuong trinh cham soc y té mién phi cho nguoi gia tir 65 tudi sap 1én. Chinh phu
con trg cap cho cac chuong trinh giup d& nguoi gia do cac cong dong dia phuong thuc
hién. Cac cong dong nay dleu hanh nhiéu trung tdm cao nién, cung cap bira an trua voi
gia ré cho nguoi gia, cung cap vai dich vu y té cin ban nhu kham sirc khoé, do huyét ap,
kham mit, thir dudng, cholesterol trong mau. Nhiéu trung tim con td chirc cac cudc giai
tri lanh manh, nhu thé dyc thé thao, di bg, boi 161, di xe dap v.v.

Céc trung tAm cao nién nay da tao ra mot moi truong lam voi bot ndi co don cua
ho. Céc bira com tp thé ciing cung cap cho ho nhitng chat dinh dudng cin ban hang
ngay.

Mot cude khao sat vé ich loi ciia bira an tap thé ddi voi ngudi cao nién cho thy
ho ¢6 kha niang hap thu nhiéu chat dinh dudng hon nguoi gia dung bira an c6 doc ¢ nha.
C6 thé day cling la mot yéu td tam 1y chimg minh nguoi gia can mot moi truong gia dinh
hay doan thé dé tdm hdn duogc on dinh, duwa dén sy cai thién cac chirc ning co thé.
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Tom lai, & My nguoi gia co6 thé vira trong cay vao su gitp do cua gia dinh vua
dua vao sy trg giup cud chinh pha va cong dong xa hoi.

Nguwoi gia & Viét Nam

O cac x4 hoi Pong phuong nhu Viét Nam ching han, ngudi gia cin ban déu
nuong tua vao gia dinh trong giai doan chot cua cudc doi. Xa hoi Viét Nam chua co
nhirng chuong trinh giup d& ngudi gia hodc ¢ nhimng trung tim cao nién co to chirc nhu
o MJ.

May mén thay, ngudi Viét Nam c6 truyén théng hiéu thao dbi voi ong ba cha me.
Nguoi Viét ndo cling xem minh c¢6 bon phan dén dap cong lao sinh thanh dudng duc cua
chame .

“Cong cha nhu nui Thai Son,

Nghii me nhu nuéc trong ngudn chay ra”,

1a didu tam niém cua con nguoi Viét.

Do truyén thong t6t dep d6 ma gia dinh tr¢ thanh don vi gbc cta x4 hoi. Pon vi
d6 ton tai qua nhiéu cude xao tron kinh té, chinh tri cua xa hoi. Nguoi gia c6 mot cho dya
nao d6 trong cai don vi gbc nay. Nhitng ngudi thiu may man, khéng con cai, thi van co
thé nhd va ba con ndi ngoai.

Ciing do truyén thong tot dep cia dan toc ma cudc sdng chung gitra ngudi gia va
ngudi tré dudi mai am cua gia dinh thuong rat hai hoa, on dinh. Trong xi hoi Tay phuong
su séng chung nay khong nhiéu vi mdi bén déu mudn co su riéng tu.

Nguwoi gia Viét vien cw

D01 voi nguoi Viét dinh cu tai nude ngoai, quy vi cao nién van con thira huong
cai truyén théng hiéu thao cta dan toc. Cac cu van con dugc con cai phung dudng nhu
hdi con & bén nha. Tuy di ¢ cac chuong trinh trg cAp cua chinh phi, cac cu van khong
chon 16i séng ¢6 doc, 1é loi.

Ngoai trur khi qué yéu dau, su hién dién ctia cac cu con la mot loi ich cho con, dac
biét cho cap vo chéng tré.

Khi ca hai vo chéng déu di 1am thi céc cu trd thanh quan gia cho ho. Khi ho cé
con nhg, cac cy kiém ludn viée gitr tre, o1 khi phu trach ca cong viée bép nuc. Cac cu
vui v¢ lam nhimg cong viéc d6 cho con cai, khong than phién.

Su xung khic do khoang cach tudi tac it khi xay ra, chi trir mot s6 rat nho trong
d6 hodc dau, ré da tiém nhiém ning chi nghia ca nhan Au My. Trong trudng hop nay,
cac cu tuy bi kho tdm khong it, nhung vi thuong chau nén khong nd doan tuyét voi dau
ré. Sy kho tam, chiu dung nay co thé dua dén nhirng hau qua tam than trAm trong.

Mot s6 cac cu cam thay c6 don vi khong c6 ban dong trang lira dé han huyén, trao
ddi. Cac cu khong thich dén cac trung tdm cao nién dé giai tri nhu ngudi dia phuong, doi
khi vi thiéu phuong tién di chuyén. Ma céc trung tdm nay ciing chi ¢6 & cac thanh phé co
déng nguoi minh dinh cu, va s6 ngudi tham dy van it oi.

N6i tom lai, méi trudng thich hop nhit ddi véi cac cu van 1a gia dinh trong d6 cac
cu song thoai mai giira d6ng dao con chau. Tam 1y chung 14 cac cu thudng chon & véi con
trai vi theo quan niém Pong phuong, dau 13 con ma ré 1a khach, cac cu tha nho va nuong
tura con trai va con dau hon.
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Quan niém nay khac v6i quan niém Tay phuong, dac biét 1a ngudi M. Ho cho
rang con trai chi 1a con cho t6i khi no ldy vo, con con géi thi 1a con ctia ho sudt doi ( A
son is a son until he gets a wife, a daughter is a daughter all her life ). Qua that khi nguoi
con trai My 14y vo thi dwong su dat trong tam sinh hoat vao nha vo, tach khoi cha me
trong nhiéu khia canh cua cudc song.

Nhung dii & v6i con nao, cac cu ta van dugc sdng thoai mai hon cac cu My cling
hoan canh. Ly do 1a du hoi nhap vao xa hoi My, ngudi minh van con giit truyén thdng tot
ddi cha me.

Séng du6i mai Am dai gia dinh, cac cu ta hudng dugce sy cham soc ca vat chét 1an
tinh than. Yéu t6 tinh than lai c6 anh huong khong it t6i toi strc khoe thé x4c ctia céc cu.
Cho nén truyen thong phung dudng cha me khong nhirng tot dep Ve phuong dién van hoa
ma con t6t vé phuong dién kinh té bang cach giam thiéu tén kém vé cac dich vu y té danh
cho cac cu.

Trong céac gia dinh Viét Nam con giit dugce nén nép cd truyén, cac cu do tudi tac
dugc con chau trong né, duong nhién tré thanh nhitng nhan vat tiéu biéu cho trat tu va
tinh doan két cua cac thanh phan trong gia dinh. Cac cu gilr vai tro xuc tac cho moi hoat
dong cia cac con chau nhim thing tlen hudng thuong va xay dung hanh phiic cho moi
nguoi. Vai tro cua cac cu trong viée tiép tay gido duc tré con khong bi han ché, chong dbi
nhu cac cu gia trong xa hoi Au My.

Tuy nhién, tinh trang nay trong twong lai gan s& c6 mot vai thay d6i. Pam tré
duoc trudng hoc day cho 16i suy tu va hanh dong tu 1ap ddi voi gia dinh thudng trd nén
wong nganh. Ching xem cac cu thudc thé hé di qua, khong phu hop véi 1y tuong tu do
cud ching.

Cho nén néu cac cu khong céi mé ma qua khat khe theo 16i song cb truyén thi e
rang som mudn ciing mat di mdi quan hé tinh cam véi 1 tré.

Céc cu can thich nghi v&i hoan canh méi, voi sy hoi nhap vao xa hdi moi, tim
hiéu tam tu, udc mo, suy nghi cua tudi tré, san sang chép nhén nhiing khac biét, dat
trong tam vao tinh thuong. Co thé cac cu méi hoa déng duoc voi su d6i doi do hoan canh
tao nén.

Ma c6 hoa ddng, thich nghi thi cac cu mdi bao vé dugce ste khoe tam than, nim
dugc bi quyet ctia sy an hudng tudi vang.

Nguyén Y Puc.
www.bsnguyenyduc.com
Texas-Hoa Ky.
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Céu Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y-Duc

ONG BA va CAC CHAU.
Con ngudi c6 bé c6 éng
Nhu cay co coi, nhw song co nguon

(Thi Ca Binh Dan)

Ngay nay, ta it thiy hinh anh mét “Ong téi nam nay da ngoai sdu muwoi tuéi.
Pau rdu téc bac, da da nhan, md da l6m, lung da cong, di ddu ciing phai chong gdy. Ong
toi khong phai lam viéc gi nang nhoc nita”.

Ma la hinh anh mot 6ng t61 bay giod, cling tudi do, trang kién hon, van con di lam,
tham gia vao cong viéc xa hdi, déng thoi, cung voi Ba to1, rat siéng nang viéc di tham va
gop phan cham séc cac chau.

Lap gia dinh sém, c6 con sém, lai nho ting tudi tho, nén nhiéu nguoi, ngoai bdn
muoi da hanh dién 1am 6ng, ba. Nhiéu ba khi dugc con gai bao tin ¢ bau, da thang thbt
kéu 1én: t6i ma sdp lam ba ngoai hay sao! Va nghi dén viéc s& dugc 18n chirc, 1am ba ca
ba, bdn chuc ndm nira. Thé 14 s& co rat nhiéu thoi gid vui choi voi cac chau ndi ngoai, ma
1ong thdy ron rang.

Niém vui lam Ong Ba.
Lén chirc 6ng, ba c6 nhiéu diéu thich thu nhung ciing mang nhiéu trach nhiém, ca vat
chat lan tinh than.

Chau 1a qua khtr cua ta, 1a hién tai va quan trong hon, 1a twong lai cua chiing ta.Ta
nhin thay con ta tai sinh trong d6i mat cua chau, nghe thay am vang ctia nguoi cha trong
tiéng cuoi cia chau, va ca mot ngudn tai ndng phong phu trong tuwong lai ciia chau.

Xua ciing nhu nay, 6ng ba d c6 nhirng viéc 1am rét cao dep. “Ong thuwong & nha coi
séc¢ cho cha me t6i va day bdo chiing t6i. Thinh thodng lai ké chuyén cé tich cho chiing
16i nghe, chiing t6i lay lam thich ldm. Nhitng khi di hoc vé, thuong thwong t6i lai dem
nhitng chuyén nha trang néi cho éng téi nghe. Ong t6i lai nhan do giang gidi cho téi hoc
dwoc nhiéu diéu khdc nita.”- Qubc Vin Gido Khoa Thur.-

Véi hoc gia Nguyén Hién Lé: “ Ba dd thay md ti, nudi ndng, sin séc ching t6i, lai
thay cad ba t6i trong sw day do ching téi nita. Ngay nay anh em t6i, con chdu t6i, ¢é ai
gitr dwoc mot chut cai tinh khi khai cua ba, khong chiu luy ai, cdi dirc can cu, tiét kiém,
6 chién ddu d@é viegt khoi canh nghéo, cdi nép song dam bac, cdi tinh than thanh khiét
ciia nha Nho, phan I6n la do ba ™.

Mudn 1am 6ng ba ciing dau c6 dé, vi con tuy thudc & cac con. Bao gio chiing du dinh
c6 con, va bao nhiéu dira. Bay gio cac ¢ cac ciu Ay tinh toan c6 ké hoach lim. Uu tién
hang dau 1a danh dum ¢ tién mua can nha 16n, nho cho déi trai tim vang. Roi vo chong
con vui choi, du lich A, Au cho thoa thich sau d6 méi nghi dén viéc ¢6 con, nudi con.
Ong ba chang quyét dinh duge gi. Chi mdt ngay nao do, con gai dién thoai, me i con da
¢6 bau, thi vui ming ma stra soan lam ba.
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Con mang bau, doi con ra doi thi 6ng ba ciing nén néng doi chau. Pay 1a lic ba
truyén kinh nghiém nuéi con cho me. Panh rang me co di hoc 16p hudng dan, nhung sao
bang kinh nghiém ban than cta ba voi nam lan mang niang d¢ dau. B6 bung cho khoi sé.
An chio chén gio heo cho ¢6 nhiéu sira....

ROi 6ng ba ciing sira soan dé lam bon phan minh.

C6 16p huéng dan 1am cha me ma chang co 16p hudng dan 1am 6ng ba ndi ngoai.
Minh ciing phai 1ap ké hoach dé tham nom chau, phu cic con cham séc chau chir. Chéc
chin 14 khi me sanh thi thé nao ba ciing phai 1én dua me di nha thuong. Ma phai hoi lai
chang ré coi n6 c6 dong ¥ khong. Me thi ctir mudn ba 1én & mot thang dé gitp nhimng ngay
dau bd ngo. Ba thi lai ngai 6ng ¢ nha mgt minh, ai com nudc cho ong.

Nhiéu 6ng bay gio than phién bi vo bo roi, di cham séc dao, kép nhi ca may thang, Noi
vay thoi chtr 6ng ciing thich thi chang kém gi ba. Pugc tin vui, 6ng di voi vang kiém
sach coi dt tén, trai 1a gi, gai 1a gi. Ctr lam nhu con né it chit thanh hién, khong tim duoc
tén co y nghia. Lai con tinh hang tudn chiang quan ngai dudng xa 1ai xe 1én choi véi chau.

Ong ba xwa va nay.

Nh6 lai thué xa xua, khi dat nuéc con ning vé nghé nong, 6ng ba la nguoi quyet dinh
moi viéc trong gia dinh. Vi 6ng ba 1a chii rudng vuon, kiém soat tai san, lai nhiéu kinh
nghi¢m truong doi. Con chéu chi 1a phu thude.

Do nhu cau nhén lyc, con chau nhiéu thé hé sdng chung v&i nhau. Tam, tir dai dong
duong lai con dugc tiéng thom nhu nha d6 c¢6 phic. Ngay ca viée dung vo, ga chong cho
con cai déu do 6ng ba sip xép, sao cho mon dang ho ddi, khong nghich vai 18 gido, gia
phong cua dong ho.

Gio day, thi moi sy déu thay d6i, theo nhip tién héa chung ctia nhéan loai, chir ching
riéng gi ngudi minh. C6 nguoi da chép miéng, noi, con cdi dit ddu, bo me ngéi dé, ngin
can ciing khong xong. Tin ngudng, chung tdc cling bi coi nhe nhu khong.

Theo thong ké, 70% dan ban xi hién gio lap gia dinh v6i ngudi khac qudc tich. Bao
thii nhu ngudi Nhat & day ciing gan 65% lap gia dinh v&i ngoai nhan; nguoi Do thai, Hoi
gido, cling lay ngudi khong cung ton gido. Thanh ra chi trir khi minh mat dinh huéng, chir
viéc doi hoi ¢6 chau cing dong gidng 1a chuyén kho khin, nhét 1a khi ta dang séng trong
mdi truong van hoa di biét.

Va lai, cling nén nghi rang hanh phuc ciia ching la quan trong hon ca. Con moi
viéc nho ¢ s6 troi. Nhan Hung Yén trong & nude ngoai thi n6 pha1 thich nghi v61 khi hau
¢ day, mong con chit huong vi qué huong la quy r6i. Boi hoi nhiéu qu4, e rang chang ton
tho thi cling mic cac chu:ng bénh tdm than.

Do nhu cau kinh té ciing nhu két qua ctia doi hoi nam nit binh quyén, ngay nay

64% ngudi me vira di 1am vira nudi con. Ho lai con lam viéc nha nhiéu hon nguoi chong,
Thi gio danh cho con ciing it di. Néu cach day ba chuc nam, cha me danh 6 gid mot ngay
cho con cai thi ngay nay chi con mot nira. Chinh & khoang tréng nay, ong, ba déng mot
vai tro hitu ich.

Nhung trwée hét, nén giiv hai nguyén tic:

-khong can thiép vao viéc nuéi chdu cua cdc con,

-danh sw djc lap, quyét dinh cho cdc con.
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Minh da c6 thoi ky tu lya chon, thi bdy gio' nén dé chung ciing c6 cai quyén do. Cu
thé hon, 6ng, ba co thé giup do bd me vé tai chanh, nha ¢. Vi da s6 6ng ba ngdy nay, nho
chit chiu, tan tién ciing nhu dau tu, cudc song c6 d6i phan du gla Hoic thiét yéu, nhe
nhang hon, 6ng ba danh thi gid sin soc, day dd chau, theo y mudn ciia cha me ching.

Phén loai Ong Ba.

Tt 1au, nhiéu nha x4 hoi hoc da cb géng phan loai céc hinh thai, mau muc ong ba.
Béng phan loai ctia hai tac gia Berniece Neugarten va Karol Wienstein dugc nhidu nguoi
tan thuong vi tinh cach thuc té, dua trén két qua ctia sy truc tiép phong van nhiing ngudi
da dugc lam 6ng ba. Tai liéu nghién ctru The Changmg American Grandparent cua ho
cong bd nam 1964, di duoc coi nhu ban huong dan cho nhiéu nguoi quan tdm dén van dé
nay. Theo cAc tac gia trén, c6 nim mau 6ng ba chinh:

1- Ong ba va chdu ciing vui choi

Day 1a mbi lién hé tuong dbi mai, it thdy vao thap nién 60-70, va thuong thay & 16p
6ng ba dudi 65 tudi.

Doi bén khong c6 trach nhiém hay theo mot khudn phép, kiéu cach gi, chi lau
lau gap nhau, viéng tham, tu do vui choi v6i nhau, rdi chia tay.

Ong ba dugc ngay vui thoai mai ma khong c¢6 vwong viu gi dén viéc nudi nang chau.
Chau ké véi b me, hom nay con choi véi 6ng ba vui qua.

2- Ong ba cw xir thin tinh nhung theo nghi thirc

Téi1 tham chau, cho qua, gitp do, nhiéu khi & lai trong chau, nhung khong can
thiép, gép y vé viéc nudi chau ciia cha me.

Day la nhimng 6ng ba guong miu, thuong trén 65 tudi, doi hoi sy 18 phép, sach sé, tu
ché cua chau cling nhu sy con chéau kinh trong minh.

3- Ong ba la nguon kinh nghié¢m, cé quyén uy véi con chéu.

Ong ba ¢ nhom nay, nhit 12 ong, ¢6 nhiéu tai ning, kinh nghi¢ém, muén con phu
thudc vao minh, con minh thi sin sang gitip d&, khuyén nhu, giri gdm dé con chau kha
hon.

Quy vi nay rat nguyén tac, doi hoi & con chau mét tinh than tu 1ap, long luong thién
danh duy, va y thire trach nhiém.

4- Gap nhau trong Ié nghi.

Ong ba chi giip cac chau trong nhirng ngay quan trong nhu t6t nghiép ra truong,
sinh nhat, dé chung vui, chic mumg rdi lai lui vao hau tru’orng Ong ba 601 XU rat t6t voi
cac chdu nhung giir mot khoang cach, it gap va dit nhe véan dé quyen uy, trach
nhiém.

5-Mdu éng ba thay thé cho cha me .

Ong ba hau nhu thay thé cha me hodc 1anh mgt phan 16n trach nhiém trong viéc nudi
nang, day do chau. Bo me sang trude khi di 1am, dua chau lai nha 6ng ba, roi chiéu vé
don.



160 AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y buc

Nghiém trong hon 1a khi bd me vi 1y do nao do, nhu tdm bénh, ghién thude. .. khong
hoan tat thoa dang viéc nudi con, ong ba tinh nguyén lanh trach nhiém hay sau khi c6
phan quyét ctia toa an. Day 1a mot su hy sinh 16n lao ctia 6ng ba voi nhiing giot mau cua
nha minh, khong mudn dé ching phai chiu anh huong x4u hay di 1am con nudi ngudi
ngoai.

Ong, ba hanh dién lam viéc nay, nhung phai tra mot gia qua dit 1a mat phan riéng tu
trong nhitng ngay cudi ciia doi minh, ciing nhu khong con thi gio giao du véi ban be.
Nhung luong tAm, trach nhiém duoc dit 1én hang wu tién. Theo thong ké thi hién nay &
MY c6 hon 4 triéu chdu ¢ vdi Ong ba.

Chau d6i véi ong ba.

Khi dugc hoi cac chau nghi gi vé ong | ba thi cau tra 101 thu:(‘)'ng la: 6ng ba vui
tmh thong cam duogc, thuong yéu nhe nhang. Ong ba 1 nguoi tin can dé tam sy khi co
van d& khong noi voi cha me duoc.

Ong ba thuong ké lai ngudn gbc cua gia dinh, dong ho. Nhimg tu twong, khuén phép
vé dao dirc, dic tinh cua gia toc thuong dugc ong ba ri ra noi dé gay dung mot can ban tot
lanh trong tAm kham céc chau. Chi bang sy c6 mit thoi, ong ba ciing mang lai cho cac
chéu mot niém tin, mot sy an tam thé hé, cling nhu sy trudng tdn cla gia dinh. Ong ba
con 1a méi trung gian, hoa giai khi cac chau c6 nhitng khac biét véi cha me.

Chau nhin ¢ ong ba nhu mau ngudi dé chau noi guong, bit chude, nhu nguoi thay
truyén lai cho chau nhimg kinh nghiém, kién thirc thu luom trong subt cudc doi. Ong ba
14 noi an toan dé chau nuong tua, khi can.

Néu ctr thuan budm xudi gio thi tinh giita 6ng ba va cac chau ctr nhe nhang dién
ra. Ong ba t6i tham chau, chau toi tham 6ng ba. Qua cap trao doi. Dién thoai thim nom.
Ma 6ng ba ciing dimg quén bb me chung. Con céi timg than phlen Bay gic bo me 161 chi
hoéi han dén thang cu théi, con chiing t6i thi bi lang quén roi. Dén tham ciing nén bao
trude, tranh x40 tron chuong trinh cud con, chau.

Ngang trai trong tinh 6ng ba-chau
Cudc doi c6 nhiing bat hanh, rui ro nhidu khi khong hen ma dén. Chau thiéu tinh
thuong hodc me hodc cha. Poéi khi thiéu ca hai.

Ngay nay ngudi ta udc luong téi 24% con sdng véi me, 3% séng voi cha va 4%
khong cha khong me. Chi ¢6 69% con c6 ca cha 1dn me. Khong con yéu nhau nita. Khong
hoa thuan, khéng con cam thdy thuong yéu nhau. Sdy dan, tan nghé. Ong ba lai ghé vai
ganh vac, lanh trach nhi€ém phuy giup nudi chdu minh. Thyc 1a chau ba ndi tdi ba ngoai
hodc nguoc lai.

Ciing c6 trudng hop, con con qué tré dé c6 thai hodc lap gia dinh, roi khi c6 chau, lai
cting phai nho téi sy gitp d6 cua ng ba, ca vat chit ciing nhu tinh than.

Nhiéu 6 ong ba mang chau ve nudi nang, day dd, thay cha me chung. Cac chau khi téi
tudi hleu biét, c6 nhitng ndi budn vang cha me, ciing nhu ban bé dam tiéu, 6ng ba lai lo
giai quyet. Nhiéu nha x3 hoi hoc cho ¥ y kién 14 ta nén noi rd hoan canh cta bd me chung,
kéo khi chung tim ra sy thyc thi s& mét ndt niém tin chot con lai & minh.

Ciing c6 truong hop, khi vo chong chiing n6 nira duong dit ganh, né mang chau
minh ra di, roi gidn ca chém thét, khong cho 6ng ba gap chau, gay dau long cho ca gia 1an
tre.
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Mong rang nhiing dit tinh nay it x4y ra, ngd hau tim than gia khoi phai gia nhap cac
to chirc nhan quyeén.
Dé doi quyén lam ong ba, nhu hién dang xay ra tai mgt vai quoc gia Au My.

Béc si Nguyén Y-Puc
www.bsnguyenyduc.com
http://www.youtube.com/user/Drnguyenyduc/videos



http://www.bsnguyenyduc.com/
http://www.youtube.com/user/Drnguyenyduc/videos
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Thwong Dé khéng tao ra do tam tam

Thuong Dé khong thich d6 tAm tam, nhung con ngudi lai thich

Nguoi ta ua nhirng moén an tap nham

Va tran trong rac ruoi, chét dong trong ham nha, trén gac xep, ngoai nha xe

Nguoi ta ham do cb va tra vo so tién dé mua nhimg chiéc 16¢ binh, ban ghé cii ma Ido ba virt bo
ca may nam vé trudc.

Ta wa chudong moi do ¢, ngoai trur tudi gia cua ta.
Chung ta chi hoai vong giai doan thanh xuan tuoi tré.

D6 tim tim duy nhat khong noi nao ban 1a con nguoi
nhirng ngudi bat luc vé thé chat

nhitng ngudi bat budc phai vé huu

nhirng ngudi gia chd chét.

H&i Thuong Dé, sao nhitng 130 nhan nay khong duoc ai suu tAm nhi?
Tai sao ho khong mang lai lgi nhuén cao trong cac cudc dau gia?

Mot diéu hién nhién 1a ta khong mudn thay ho quanh quan dau day.
Co phai la tai vi sy hién dién d6 goi cho ta hay rang ta ciing sé gia?

C6 phai no6 cling goi cho ta sy bat khién dung, su bt ven toan cta chinh ta?

Phong cach ma vai ngudi trong ta c¢d tao ra vé hoan toan, lam ra vé Thuong Dé bat vay chir
khong phai la vi ta??

Ta quén rang Helen Keller vira mu vira cam, Beethoven diéc, Einstein rat do vé toan hoc.

Xin Thuong Dé hay gitp chiing con d6i dién véi su mu loa vé chinh ban than chiing con,

ca ngan lan trong ngay chung con di khong thiy nhu cau ctia chung con va ciia nguoi chung
quanh.

Hay cho chiing con can dam dé ng xtr véi mit han ché cua ching con, dé chap nhan su khong
hoan hao ctia ching con, dé nhic nhé rang chiing con ciing chi 1a con ngudi chir khong phai than
thanh,

va con ngudi d6 phai trd nén tét di

phai lam chung con nén anh em vi chung con tr¢ thanh gia cung voi nhau.

Hay giup dé chung con yéu thuong nhau, hdi Thuong Dé, dé ching con ding bién d6i nhau
thanh rac rudi

Ngai khong tao ra dd tap nham

Thi tai sao chiing con lai tao ra chung ?!!

Vo6 Danh

Nguyén Y-Puc thoat dich tir sach
The Senior Adult Years-

Tac gia Carroll B Freeman
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2010-Cau Chuyén Thiy Lang
Bac si Nguyén Y-Puc

Thuong Tiéc

Canh khuya, tinh gidc hai hang 1é
Vira nam kia, mat Me chwa khudy;,
Ao khén tang téc con day,
Chira xong tang Me, lai ngay tang Chong
Twong Phé

Thuong tiéc 13 to long nhd tiée, dau thwong khi mat mot ngudi ndo hodc mat cai gi.

Day 1a mot cam xuc, mot phan g binh thudng cua con ngudi trude nhitng that thoat,
d6i thay, chia li. N6 ciing 1a mot kinh nghiém day dut, 14 con dé cua sy yéu thuong, 1 ndi tiép
ctia ndi nhé.

Cudc doi con ngudi tir lic mé mat chao doi dén khi nham mat ra di da co biét bao nhiéu
la gia t, hang hut, x0t xa.

O tudi vé gia thi c6 qua nhiéu tiéc thwong dé han gin. Ma thoi gian con lai ching c6 1a
bao. )

Nhirng mat mat

Miét mat 1a mot sy kién khong tranh duoc trong cudc doi va ciing 14 cai gia ma ta phai tra
khi lam s¢ htru chu.

MAét mat xay ra dudi nhiéu dang khac nhau:

Thai nhi ra khoi long me, cit tiéng khoc dau tién dé 1ay dudng khi cho su séng. Va ciing
dé tiéc cho mot mat mat 1a khong con an toan trong co thé me hién. Tir nay bé bat dau phai hoc
hoi dé rdi tu luc canh sinh.

Con diu 10ng mét di sy doc quyén dugc cung chiéu khi biét 1a s& c6 em bé. Lon 1én, khi
da biét di thi mat sy &m bé ciia me cha. Khi trudng thanh, mét sy cham soé¢ com nudc clia me
hién. Va khi vé gia, mét di su trang kién cua tudi thanh xuan.

Tai nan, 6m dau lay di vai chirc ning hay mot phan bd phan co thé. Pang tur do 14i xe ma
bac si khuyén cdo ngung vi 1y do suc khoé 1am ta mét su doc 1ap, khong phu thudc ai vé phuong
tién di chuyén.

Mot cam giac thiéu sot khi ngudi phdi ngdu qua ban cong viéc ma lo 14 tinh yéu thuong
v61 minh.

Lai con ly than, ly di mang mét di nguoi ban dudng da timg mot 1an thé thdt tram nam.
R6i mat viée, mat cuong vi hoi vién mot to chirc, mat con vat than yéu cua gia dinh. Mét mot
bleu tuong nhu khi ching ta phai doi qué huong tdi dinh cu mién dat la, hodc khi ta mat mot
niém tin, mot nép sbng tur do, dan chu.

Nhung khéng co mat mat ndo dau don xé nat tam can bang viéc tién dua ngudi ban tram
nim di vao 6 dat lanh. N6 khong don gian chi co tiéc thuong ma con kéo theo mot doi song don
cO1 voi téng hop cua nhiéu mat mat khac: méat mot tinh ban, mot ngudi yéu, ngudi tdm sy, ngudi
bao che gitip d&, ngudi cung bon phan 1am cha me, 6ng ba. Mat mot vat da duoc coi 1a quy nhét
trén doi:

Mat nguoi ban tram nam.

V6i tudi gia, mat ngudi ban duong 13 mot kinh nghiém dau don, tan bao, gy ra rit nhiéu
x40 tron, ma tr¢ lai binh thuong thi cling c6 thét nhiéu khé khan. Ta can nhiéu can dam dé
thwong nhé ciing nhu nhiéu can dam dé lam ndi budn phéi pha.
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Thong thuong, hon nhan khong chi 1a quan hé tinh duc, ma con 1a nén mong trén do hai
cudc doi duoc xay dung. Nhirng sinh hoat hang ngay, hang thang, hang nam da dién ra. Pa c6
nhau nhu nguoi ban, ngudi yéu, ngudi nwong tua dé cing chia sé nhimg vui budn, trach nhiém,
bon phan véi gia dinh, xa hoi.

ROi day s& khong con nguoi cing tham nom con chau, khong con nguoi dé cho va nhan
san soc, thuong yéu. Tinh nghia hién dién bén nhau bao nhiéu nam qua, vui budn thé su ¢6 nhau,
gior day chi con 1a khoang thoi gian, khong gian trong trai. Sy ra di cta nguoi ban duong di xéa
tan tat ca. Nguoi ¢ lai thay nhu hing hut, mat di mot phan co thé.

Trung binh ctr nim 140 nam trén 65 tudi thi c6 mot vi & trong tinh trang god vo. Téi tudi
65, ctr hai 130 nir thi mot vi géa bua, trén 80 thi hau nhu 3/4 quy ba 1 qua phu. Ly do 1a khi
thanh hon, nguoi vo thuong tre hon, ddng thoi ngudi vo nhd nhidu 1y do khac thuong thudng
ciing séng lau hon chéng.

Kinh nghiém cho hay ldo ba goa bua d& dang vuot qua thoi ky tiéc thuong hon 130 6ng.
Quy ba thuong co nhiéu ban bé tdm su, lai sin sang chép nhan sy an ui, hd trg cua ban, ctia
nhom.

Lao 6ng goa dé bi o 1ap trong xa hdi vi do ban tinh doc 1ap, khong c6 san nhirng ban tim
su, khong chiu tim kiém gitip d&, khong tham dy cac nhom twong than.

Nhiéu cu 6ng khi mat ngudi ban trim ndm thi nhu mat di gach ndi voi xa hoi, Vi trong
nép sdng lira d6i, ngudi vo thudng gitr vai tro lién lac giao té tinh cam. Nguoi vo nhic nho
chong vé ngay sinh nhét, ngay cudi cua hai nguoi cling nhu cua con cai, ban bé. Lai con viée bép
nuc, mua sam cing trong tay vo hién.

Ngudi chong qua lo sap dat moi viéc tai chanh, nha & cho vo phong rui ro x4y ra cho
minh, ma khong ty sira soan, dén ltc hitu su thi bdi rdi, khéng tng pho kip.

Cac nha chuyén mon cho 1a 1do 6ng goa thuong hay dau 6m, tram buon va dé két liéu doi
minh cting nhu hay chét vi tai bién mach méu ndo, bénh tim. Ho cling hay uong ruou, hat thude
14 va ding thudc an than nhi¢u hon dé giai siu.

Nhirng dau hi¢u biéu 16 sy mat mat.

Khi mét nguoi ban duong, nguoi ¢ lai s& ¢6 nhimng ton thuong vé co thé va tam hon.

Mét moti, khong c6 nang lyc la triéu ching thuong thdy. Piéu nay ciing d& hiéu , vi
thuong tiéc 1a mot ganh rat nang con ngudi phai mang trong nhiéu nim thang voi budn rau
chdng chit.

Biéng an, rdi loan tiéu héa, bao tir Am ach khong tiéu dwa dén thiéu dinh dudng. Co
nguoi than phién khong nuét ndi thirc an vi budn nén, mudn 6i, vi nhai miéng com nhu nhai rom
nhai ra. Téo boén hoic tiéu chdy ciing thudng xay ra.

Gic ngu bi ri loan vi dém dém thao thirc nhé thuong. Tinh tinh thay doi, gat gong véi
moi nguoi.

C6 nguoi thdy nhu nghen ¢ c¢b hong, khé thé, nang nguc, tim dap khong déu, hoi hop,
nhte du, chong mit, mo mit.

Tur ndm 1944, Erick Lindermann da nhan thay 1a ngudi god bua bi bénh tim nhiéu hon
ngudi ¢6 vo c6 chdng. Nguy co bi cac bénh phong thip, huyét ap cao, ung thu, bénh ngoai da
cling gia tang.

Theo bac si Glen Davidson, nguy co thién dau thng, trAm cam kinh nién, dau lung 1én
rat cao. Strc chiu dyng cta co thé véi bénh tat ciing suy giam rat nhiéu.

Mot nghién ctru khac cho thiy 1a hé thong mién dich giam di, nhat va tir tuan 18 tha 8, do
d6 nguoi thuong tiée rat d& méc cac bénh nhiém tring.
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Ket qua cudc nghién ctru tai Dai Hoc Louisville, Kentucky, nam 1988 cho hay tinh trang
chung vé sirc khoe ciia ngudi tiée thuong bi suy giam nhiéu trong mot vai ndm, nhung may méin
la khong kéo dai 1au hon.

Vé tam than, nguoi ¢ lai c6 nhitng phan Ung, nhirg cam giac khac nhau. C6 nguoi roi
ngay vao sy sau bi, té dai, khong c6 kha nang dién ta cam giac. C6 nguoi song trong thuong tiéc
ca my nim, c6 ngudi may man sém vugt qua.

Dién tién cua tiéc thuong.

Sau khi mét nguoi than yéu, c6 mot hanh trinh don doc ma nguoi 6 lai phai di qua. Thoi
gian nay dai, ngén, thuong nhd nhiéu it, , thuong nhd ra sao 1a tuy theo hoan canh mdi c4 nhan,
giong tinh, tin ngudng, phong tuc va moi lién hé voi nguoi da chét. Mbi hanh trinh c6 nhiéu giai
doan ma néu blet truge ta co thé dé dang vuot qua.

Dién tién tiéc thuong co thé 1a phan tmg manh, thu minh roi thich nghi, hodc tranh né,
chdng ddi, va tai xay dung.

Bac si Elizabeth Kubler-Ross phan tich phan img tam ly cia nguoi can tir lam 5 giai
doan: pht nhén, c6 1ap, gian gitr, diéu dinh, chép nhan. Tai li¢u nay cling dugc nhiéu nha tAm ly
hoc dua vao dé phan loai phan img cua con ngudi trudc cai chét ctia than nhan, bé ban.

1- Phan tng ngay sau khi nguoi thAn ménh mot 13 trang thai té dai, do dan, khong cam
giac. C6 nguoi noi tam trang lac do nhu ¢ trong con mo, ngay dai nhu nguoi khong hon.

Sy té dai nay 1am giam niém dau don, doi khi khién ta hanh dong nhu khong c6 chuyén
gi xdy ra. Bé ngoai tudng nhu binh tinh, sip sép viéc ma chay, ma trong long thi tran day nhiing
rdi loan, budn lo.

2-Phan uimg khong tin, pha nhan.-

Vi nhiéu ngudi, pht nhan 13 phan tmg dau tién. “T6i khong tin 14 vay. Nha t6i khong
chét dau. Chic ¢6 sy 1am 14n nao do”. bung bén canh quan tai, ho lién tuc kéu goi nguoi than
tinh ddy. Sy phti nhan nay déi khi lam ta tam quén ndi dau long, b6t s¢ hi, lo Au.

C6 ngudi thi Iy tri biét 1a than nhan da khuit bong nhung con tim khong tin, nén cam nhu
thdy guong mit nguoi 6 con ¢ dau day.

Phu nhén nay dua dén nhiéu hanh dong khong thyc té nhu tiép tuc kéu gao, mudn mang
ho trd lai du biét 1a khong thé dugc.

3- Gian dir —

Day la mot phan tng thudng thay trong moi mat mat, huéng vé ngudi ra di, ban be, thay
thudc hay voi chinh minh.

V61 nguoi ra di thi, sao nd bd t61i mot minh ma voi va ra di, dé t6i co don gitra bao nhiéu
kho khan. R?mg to1 dang can ban ma, ban phai trd lai voi toi. R?mg néu ban tu sin soc strc khoé
nhu t61 hang nhic nho thi dau dén ndi nay...

V61 chinh minh thi, gia minh & do thi sy thé dau c6 nhu vay; gia minh dua vao nha
thuong hom trudec ...

Vi nhan vién y té thi cac vi khong lam hét strc dé ctru chira nha t6i, cac vi khong néi rd
thyc trang nha t6i dé t6i kiém thay chuyén mon hon.

Vé6i moi ngudi thi nha t6i mat chir dau phai ngudi than caa ho ma ho khuyén véi lon.

Lai con gian hon ca Thuong Dé, Thanh Than nita 1 sao qua bat cong, ngudi than hién
lanh phtic hau thi bat di mat, ma dé nguoi hang x6m ddc ac séng nhan.

Phan tng nay rat binh thuong, mau qua, vo hai nén khong can dé nén, gidu giém vi né
giai toa duoc hét tAm trang minh.

Dé con tién toi, tao dung tuong lai.
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4- Budn réu, tram cam-

Khi d3 nhan chén sy thuc 1a ngudi than yéu di vinh vién ra di, thi budn rau, mot ndi budn
khong chiu ndi, chi mudn chét theo cho xong. Pay 1a phan tmg dau dén nhit va kéo dai 1au hon
cé trong dién tién tiéc thuong.

Nguoi thuong tiéc cam thdy khong c6 sinh lyc, mét moi, chan chudong, 1¢ loi, mat ngu.
Trong long thi bdn chon ngdi dimg khéng yén. Luc ndo tAm tu y nghi cling hudéng vé ngudi da
khuét, vé ky niém cii, vé nhitng lic bén nhau. Cang nghi t6i lai cang thém dau long, nire n6.

Co dlem déc biét la khac voi buon rau, tram cam do nhiing nguyén nhan khac, nguoi tiéc
thuwong tuy sdu bi nhung khéng mét niém tu tin, van giir dugc niém tu trong, khong coi minh la
vo dung, phé bo.

5- Co don, 1¢ loi, s¢ hai.

O nha bay gio chi c6 mdt minh, v6i khoang khong lanh 180 nhé nhitng sinh hoat ¢6 nhau.
Lai c6 nhiing s¢ hai vé an ninh, s¢ s& mat nguoi than khac, so minh s€ mang bénh nhu nguoi da
khuét. Roi tu trach méc 1a minh da khong 1am hét bon phan, khong 1 nguoi ban dudng tot, rang
nguoi do da ra di ma minh con ¢ lai.

Va bao nhiéu nhimg néu, gia du khac nita. Poi khi con c6 mong mi, thiy nhu ngudi than
bang xuong bang thit & dau day.

6- Thoi ky tro lai voi thue tai, han gdn méi thuong long.-

Nhiing giai doan cua tiéc thuong can mot thoi gian dé chap nhan thyc tai ring nguoi d6
da vinh vién ra di, dé sap xép lai cudc doi ctia minh. Thoi gian ndy kéo dai 1au mau tiry hoan
canh, mirc do than thiét véi nguoi da khuét, kha nang ddi pho ctia minh, sy hd tro ctia than nhan,
bé ban.

Nhiéu ngudi cho 1a tiéc thuong c6 thé kéo dai toi 2 nam. Nhung lam sao dinh dugc gidi
han cho tinh cam xtac dong, N6 ngudi di khi nao né hét. Va lai han gan vét thuong 10ng cling can
thoi gian chtr nhi!

Ciing c6 truong hop su tiéc thuong kéo dai 1au hon vé6i nhitng phan tmg khong binh
thudng: tiép tuc phii nhan su chét, khong dau don budn phién, tur ¢o 1ap v6i xa hoi.

C6 ngudi qua am anh voi nguoi than yéu, tiép tuc dbi thoai, kiém cach doan tu t6i khi
khong dat dugc thi budn, cho minh bét luc. Va nghi té1 viée quyén sinh theo nguoi da chét. Hoac
cho minh 14 nan nhan ctia mat mat. Nhat 1a khi nguoi than dot nhién ra di khién nguoi ¢ lai tro
nén suy yéu, cham han gin thuong dau.

Kéo dai tiéc thuong ciing dugc dung nhu mot trimg phat nguoi bo ta ra di hay la mot lo
50 s& bi c6 don. Doi khi vo tinh ta khuéch dai ndi dau long, ddm minh trong ky niém, trong lang
man thuong yéu xua. Ho cho 1a chAm dit thuong dau som la khong trung thanh voi nguoi chét,
do d6 da duy tri lién hé voi nguoi chét thay vi véi nguoi song dé di toi.

Lam giam kho khan trong dién tién tiéc thuong.

Trai qua mot tiéc thuong dau budn, mdi ngudi cé cach giai quyét, ddi pho riéng. Nhung
muc tiéu van 1 tim cach thay doi hién trang, giam thiéu kho khan va khong dé khé khan tran
ngap bao vay. S& c6 nhing hanh dong tich cuc ctia c4 nhan cong thém sy gitp d&, hd trg ciia ho
hang, ban bé, 161 xom. Cho t¢i ky gid dau 1a thoi gian kho khan nhit voi nhiéu van dé phai dbi
pho. Chang han:

a-Cam xuc chua 6n dinh, can gia dinh, ban bé hd trg, quan tam an Ui, nghe ndi ldng minh.

b-Khéc khi can va khi co thé. Nhimng giot nudc mét trao ra s& sém mang lai han gan dé di
tiép cudc doi.
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c-Khong hdi ha voi va rat ngan giai doan tiéc thuong. Mbi tiéc thuong 1a mot doc dao do
lién h¢ tinh cam, hoan canh vdi nguoi ra di.

d- 85n séng trdi qua céac giai doan t€ dai, phu nhén, budn riu so hi, tirc gian, cay déng, toi
161, héi tiéc dé rdi chap nhan su thuc ma tao hy vong cho tuong lai.

e- Duy tri hanh x1r t6n gido, niém tin dé cau nguyén cho minh va cho nguoi than.

g-Tam su v6i ngudi dong canh dé nghe ndi budn cua ho va dé giai bay ndi budn cua
minh, an i nhau. D6i khi néi voi, viét cho ngudi di khuit ciing 1am nhe bét thuong dau.

h-LAan 14n tr& lai véi sinh hoat méi, dung ngﬁn ngai vui vdi doi, e ngai 1a sém phan boi
tinh yéu. Vi d6 ciing 1a ¥ muén ciia ngudi da khuét.

i-Luon ludn nhé minh con mot twong lai dai dé di qua, con nhiéu 1y do tot lanh dé sbng,
can nhiéu nghi luc dé chiu dung, dé tim lai y nghia va thich tha cta su séng.

Hay nhin vao tuong lai va san sang dén doi ngay vui, hoa nhip véi cude doi.

k-Cham soc stre khoe, an uéng dﬁy du, ngu nghi diéu do, duy tri vai van dong co thé dé
c6 sirc ma mang ganh nang tiéc thurong. Nén dé y 1a rdi loan giic ngu thuong hay x4y ra.

I-Boc sach, cau nguyén, lam viéc 1at vat cho t61 khi mét co thé dd gidc ng. bung 1¢
thudc vao thuoc an than dé trin ap dau d6n tm hon hay dé ngii cho quén su doi. Thude chi che
day tam thoi ndi dau, néu ta khong ing pho thoa dang.

m-Danh cho minh nhitng phut riéng tu dé nghe tiéng néi tir ¢di long ciing nhu dé tram tu,
thién dinh .

n-Giai quyét cac van dé tai chanh, phap 1y. Kiém ké gidy to bao hiém céc loai, gidy khai
tu, di chtic, an sinh xa hoi. U(')rc dinh tinh trang tai chinh, ngén hang, 1ap ké hoach chi thu trugc
khi c¢6 quyét dinh 16n cho nep song, ¢ dau, ¢ voi ai.

0-Thoa man nhu cau doi séng hang ngay, tiép tuc duy tri giao du v6i ban bé, than hitu.
Sén sang tham du, stra soan cho nhitng dip 12 tét vi moi ngudi.

p-Hay kién nhan va khoan dung véi chinh minh, tin tuéng rang dién tién tiéc thwong du
c6 1au dai, c6 dau dén nhung rdi ciing duoc han gin.

Két luan
Ta c6 tu do Iwra chon dé yéu mot ngudi méi mai. Nhung khong ¢ gi bao dam 1a nguoi d6
s& & bén ta tron doi hay trong mot thdi gian nhat dinh. C6 gi 1a vinh ctru ¢ ¢di doi nay.

Mat mat, tiéc thuong 1a diéu khong tranh khoi. Nhung kéo dai tiéc thuong bao lau, tiée
thuong nhiéu, it thé nao de khong chim dam trong sau bi kho luy la diéu tuy ta lya chon: mudn
hoa vui voi nguoi song hay vi dau trong 4am anh v&i nguoi chét.

X6a nhoa tiéc thuong ciing chi 1 dé no6i gid tir nguoi than, thio gd nhitng cam xtc, wu tu
vé mot cai chét. Chtr khong phai 1a chdm durt tinh cam, quén nguoi than, bo di véng.

Xa dan tiéc thuong 1a dwa cam xtic nay tir chd ndi vao chd chim, dé khong mang dau
thwong vao nhitng budc di, nhip sdng,

Va khong ty hanh ha. Dé con phai tich cuc di tiép doan duong con lai.

Vi nhu Cicero di noi: “ Ching c6 sy siu ndo nao khong ngudi dan va ling diu véi thoi
gian”.

Bac si Nguyén Y-Puc

Texas-USA

Dung bai c6 dong chit youtube
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Tinh Bang Hitu-Ban Gia
“C6 ban tot, tot cho strc khée ”; Irvin Sarason
Bac st Nguyén Y Puec

Tuc nglt My ¢6 cau noi: “Ti€p tuc ki€ém thém ban maéi1 nhung hdy duy tri bang hiru i, vi
ban mai 1a bac ma ban cii lai 1a vang”.

Cu Nguyén Dinh Chiéu cua chiing ta trang trong ban xua véi:
"Trong doi may bdc co tri,
May trang dong dao, may nghi dong tam"

Nha tho Lé Pai Thanh viét:
“Ban la mot mira ban than toi
Nita da thit, niva trdi tim, khoi oc”

Con sau day la dién ta tinh ban trong Nhi D6 Mai:
“Nghia bang hitu bdc trung trinh,
Thay hoa mai bong dong tinh xot xa”

Nhiéu vi tudi cao ciing c6 y nghi rang khi vé gia, ngoai viéc c6 mdt suc khoe tot, mot gia
dinh ém am, thi tinh ban 1au nam la mdt hanh trang quy gia ma ho da mang theo dugc cho to1
giai doan cuoi cua cudc doi.

Vay thi ban hiru la gi?

Hiéu theo nghia thong thuong, ban 1a mot nhoém nguoi thuong thi khong 6 lién hé rudt
thit, gin bo voi nhau qua nhitng twong dong vé hoan canh sinh séng.

Ho dén v6i nhau trong tim du y hop, bang két ndi nhitng tim tu, nhitng ngudn giao cam
gan gidng nhau.

Ho than véi nhau dé chia xé vui budn, dé cung thuc hién nhitng hoai bdo chung, dé
nuong tua 1an nhau.

Ho hiéu nhau, tin tudng noi nhau, thich nhau. Pay la mot gén b6 cua sy thuy chung va
thuong yéu vi tha va 1au dai.Véi nhau, ho 13 ngudi déng hanh, 1a ngudi tin cay.

Ban hitu khac v6i ngudi quen biét, gip nhau trong cong viéc hang ngay nhu ¢ s¢ lam,
trong cong dong, ngoai 16i xom. D6 chi 1a nhiing tiép xtc trong mét thoi gian gidi han va can
thém nhiéu 16i cuén, két ndi khac nira d@é chuyén sang tinh bang hiru.

Trong doi song hang ngay, nhidu khi nguoi ta da lam dung chir ban. Mé&i gip nhau vai lan
ma da nodi do 1a ban t6i1, cir nhu 1a that. Ong ba chu léy long nhan vién, sai ban o1 lam ho t61 cai
nay, cai kia sao ma ngot nhu mia 10i. Dé rdi sa thai nhau ciing mau nhur cit.
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Ban hitu thudng tap trung vao may nhom.

-Mot s6 ngudi 6 tinh thén doc lap, tu cho 1a khong can dén ai. Khong phai ho sdng cd
doc. Nhung, voi ho, nhiing giao té qua lai thuong nhe nhang, co6 cling duoc ma khong cing
chang sao. Roi tiy theo hoan canh, tuy theo nhu cau, néu can thi giao tiép, néu khong c6 thé
quén di dé dang. Ho song vé6i hién tai va thoa min v0i nhimg nguot ma ho mai gap hay da co
san. Cho nén khi mat mét giao hiru, ho ciing chang tiéc ‘may.

-Nhitng nguoi k¥ tinh, lya ban ma choi thi co6 gan b6 sdu dam dic biét vai mot sb nguoi
ma ho coi 1a rat than. Cho nén ho budn tiéc khi mét. Con nhting lién hé khac thi chi 1a nhiing
thién giao, quen biét nhiéu hon 1a két ban. Ho séng nhiéu v6i ban xua va khong mudn tim ban
méi khi t6i tudi cao.

-Nguoi hiéu ban c6 nhiéu br:ing hiru hon: ban quen tir nhitng nam trudc, ban mai tao ra
sau nay. Ho 1a nhitng ngudi song véi ca qua khir, hién tai trong tinh ban va sira soan cho tuong
lai v6i nhiéu ban bé. Ho ludn ludn dung giao té nhan sy dé kiém thém ban moi.

Nhiéu nha x3 hoi hoc phan biét bang hitu twong nhuong, bang hitu tiép thu va bang hiru
trong hop tac.

Khi d6i bén cho nhau long trung thanh va tinh thuong yéu thi c6 su cin bang cua tinh
ban, d6i bén nuong tya 1an nhau.

Khi chi c6 mot bén cbng hién tat ca va bén kia khong dap 18 thi chi c6 tinh ban mét chiéu.

Khi chi hop tac vi mot quyén loi, mot muc dich ma khong c6 thuong yéu, chung thiry thi
giao té khong bén va rat gi6i han.

Dic diém cua bang hivu.

Khac voi tinh anh em, vo chéng, ban hitu c6 nhitng sac thai riéng bi¢t. Pay 1a mot giao
hdo c¢6 tinh cach tu nguyén, mét rang budc riéng tu do d6i bén hiéu ngr:im thuong lugng, mat lién
hé qua lai trong tinh than binh dang tran ddy thién tam, thién y.

Vi tu nguyén, co quyén lga chon va dugc chon lya nén khong ai bét budc ai phai 1a ban.
N6 ciing khong ¢ rang budc phap 1y nhu tinh nghia v chong, hoic 18 nghia huyét toc nhu tinh
anh chi em rudt thit.

Cho nén du c6 lién hé huyét mach, ngudi cung 161 x0m, cing sé 1am ma khéng co tuong
khi twong ddng thi ciing khong tré nén bang hitu dugc. Ta c6 thé t6 ra hét strc lich su véi ngudi
cung phong, cuing s& nhung khong c6 diéu gi bét budc ta phai thich va 1 ban ngudi d6. Ta khong
thé tur coi 1 ban cia mot nguoi khi ta khong biét ngudi d6 c6 sin sang nhn ta 1a ban khong. Tac
gia nguoi Phap J Delille da n6i: “Cha me 1a do $6 phan, ban be do lya chon”.
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Binh dang vi tinh ban xay dyng trén ca nhan mdi con nguoi. No khong doi hoi sy béng
nhau tuyét d6i vé hoc van, vé dia vi trong xd hoi, vé sy gidu tién, lim bac nhu nhau, thanh céng
nhu nhau. Pi ¢ nhiéu tinh ban rit dep nay nd giita chi va tho, giita thiy va tro, gitta ngudi giau
va nguoi ngheo.

Tinh ban ciing t6n trong tinh cach doc 1ap ciia nhau: mdi bén c6 nép séng riéng tu, ty do
quyét dinh cho doi song cia minh ma khdong bi bén kia can thi¢p. Khong co6 sy ap dat chi-nd
hodc khuat phyuc nhu 1anh chiia doc tai véi than dan.

Trong tinh ban, di bén danh cho nhau nhiing cam tinh t6t, nhitng cham soc, quan tAm
tan tinh, nhitng giup d& khi can va sy rong luong, sin sang voi nhau. Thién ¥ nay khong dwa dén
su loi dung nhau hodc phuy thudc nhau. Nguoi gitp thdy thoai mai 1am ma khong cho 1a ¢6 bon
phan hoic bi bét ép phai lam, ma nguoi nhan khong bi 4m anh 1a di doi hoi qua nhiéu & ban.

Vi khi da phu thudc vao nhau thi sy ty do, binh déng khong con nira. M4t tinh ban dich
thue khong nhitng chi céi mé dé cho ma con vui vé dé nhan.

Tinh trang san sang v&i nhau ciing 14 cin ban cta bang hitu va trong tinh bang hiru,
khong c6 sy ghen ti ma con can thanh that véi nhau, khong mau me, che day.

Dé cé bang hiru

Tinh ban c6 thé duoc xay dung trong bét ctr diéu kién, hoan canh nao ctia con ngudi.

Can ban 13 it nhat ho c6 cung mét théi thac tinh cam, c6 su chia xé trao d6i nhiing ¥ nghi
gidng nhau, c6 cting so thich, quyén loi. Trong tinh ban tuy ciing c¢6 nhiing khac biét nhung khac
biét nay bd tac cho nhau. Néu hoan toan giéng nhau thi dau con déi thoai, dong cam.

Ban thuong tim thiy trong cac nhom c6 chung sinh hoat: hoc cling trudng, 6 cung khu
pho lam cung nghé, cung tha vui giai tri, cung lui toi co so ton giao. N6 nay sinh ¢ nhiing lira
tudi khac nhau. Nhom trung nién c6 loi diém 13 c6 ban & moi ltra gia tré trong khi ngudi gia co
ban ¢ cung ltra tudi hodc tré hon.

Vé gidng tinh thi thuong thuong dan 6 6ng dan ba déu c6 nhiéu ban nhu nhau, nhung
chdng thi khong hay tdm su noi ban ma tin can vo hon, con vo thi c¢6 nhiéu ban gai dé tim sy
ngoai chong minh.

Bang hitu ndy sinh trong nhitng thoi thuc tinh cam gitra hai ngudi. Théi thuc cang cao thi
bang hitu cang sau dam.

Mot cau hoi thuong dugce néu ra la tai sao ta co udce mubn gan bo véi ddi tuong nay ma
lai hitng ho voi ddi tuong khac. Co nhimg tinh ban xuat hién nhu tia chdp trén nén troi xanh:
mai chi gdp mot vai lan, chua biét qua khtr, hién tai cua nhau nhung da danh cam tinh cho nhau,
da mudn duoc ¢ ban va dugc nhan 1a ban. Y thtc chua théy gi, nhung tiém thtrc da nhan ra va
tién doan 13 nhiéu trién vong tinh ban s& niy nd sau niy.
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Su ba vai, chéo kéo, nai ni khong dura t6i tinh ban, nhur cac cu ta thuong noi: “Thay sang
bét quang 1am ho”.

Dong nghiép, dong s& khong duong nhién thanh bang hiru vi ddy chi 14 giao té khach
quan, khong vuot qua lanh vuc nghé nghiép.

Mot van dé té nhj 1a sy xét doan va chép nhan trong tinh ban: nhan xét mot cach khach
quan vé viéc 1am cua ban hodc chép nhén va hd trg vo diéu kién. Pa s6 déu ky vong c6 su chép
nhén khong phé phan tir ban minh. Mot s6 khac lai tin cdy ¢ nhan xét cua ban dé quyét dinh va
dé hoc cach hanh xtr trong hoan canh méi. Nhu vdy mic du con ngudi khong thich bj danh gia,
nhung mdt nhén xét chan thanh cua ban c6 thé ¢6 ich cho ho.

Ban Gia

Gidng nhu khi méi mé mat chao doi va trong thoi ky tho 4u, tudi gia doi khi chiu mot sé
phan khong may vui 1 phai phu thudc vao ngudi khac, nhét 1a sau khi dd ¢6 nhiéu mat mat. Ho
khong con 1am viéc, bi giam loi tirc, con cai di ¢ riéng, mét dan ban be, nguodi than yéu, kém strc
khoe, bénh hoan. Cho nén vé gia ma c¢6 dugc nhirng ban cd tri than thiét hodc tao thém ra nhirng
ban m&i dé nuong tua 13n nhau 1a mot diéu rat an ui.

Nhiéu ngudi cho rang du ho hang than thude c6 giup d nhung bang hiru thuong gan giii
nhau hon, dé noi véi nhau hon. Va c6 nhiéu diéu ma chinh ngudi phdi nglu ciing khong dap tng
duogc bang nhing ban cb tri. Ho da cung vui budn c6 nhau tir thud xa xua ma bay gid gia roi van
con qua lai. Ho nuong twa 13n nhau dé c6 bau c6 ban, hiéu nhau dé gitp d& 1an nhau. Ho ling
nghe nhau tdm sy, ké lai cho nhau  nhiing ky niém, nhimg viéc da cung lam. Ho d6i xtr, xung ho
than mat nhu khi con dé chom, may chuc nam vé trudc.

Thuong thuong nguoi gia mudn co ban cung ltra tudi, c6 hoan canh nhu nhau, so thich
kinh nghiém nhu nhau, séng gan nhau dé thuan tién qua lai. Nhung ho cling c¢6 khuynh huéng la
tao thém ban méi ¢ lra tudi tré hon dé thay thé vao chd cta nhimg nguoi ban cung tudi s& lan
lugt ra di. Cling c6 nguoi gia tap trung nudi dudng ban cb tri, gidi han tim thém ban moi dé tiét
kiém sinh luc va dé tranh gip nhing trai y khong can thiét.

Vé gia ciing c6 mot s6 hoan canh khién cho tinh ban gip tré ngai.

Kém stc khoe dua dén khong cing nhau sinh hoat.

Qua phu thudc vao ban trong cac cong viéc hang ngay thi doi khi ban ciing thdy kho chiu,
xa dan.

Lai con ngudi gia giam kha nang ddi thoai voi tai nghénh nging, mét kém nhém déu dé
dang roi vao canh co lap.

Ciing nhiéu nguoi gia khong co thi gid danh cho ban bé vi ban ron cham séc cho st
khoe ciia minh hodc dé nghi ngoi.
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Ngoai ra, c6 truong hop khi du gia thi ban be nang t61 lui, ma ngheo kho thi lai thua vang
qua lai. Nhu tinh huéng cia Nguyén Hiru Chinh:

“Pd han ai la mat co tri;
Giau sang tim den, kho tim di”

Tinh nghia vo chdng gia du nhu diia c6 d6i, nhung ciing nén c6 nhing ban riéng dé
phong ho thoi gian don ¢61, goa bua.

Khi mat nguoi phdi ngau, 1do nam cam thay 1¢ bong nhiéu hon vi da mat nguoi ban dau
g0i tay ap ca dam ba chuc nam.

Binh thudng quy 130 ba c6 nhiéu ban tAm tinh trong sudt cudc doi. Nhung khi ban hién ra
di, thi cu ba thay quan hé véi bang hitu cii cia vo chong giam dan. Cling may 1a cac ba d& dang
tao thém ban mai, giao hdo maoi béng cach tham du vao nhiéu sinh hoat cong dé)ng, ton gido. Pa
sb ban cta cu ba khi d6 1 ¢o qua cung canh ngg, chi c6 mot s6 nhé co gia dinh.

Cho nén khi con sdng véi nhau ma ba vo khong chiu giao té tao ban cho minh thi khi &
goda sé& co nguy co ¢ don. Nhét 1a khi ching may kha nang tai chanh lai khong duoc doi dao.

Ket luin

Mic dii ¢ thé c6 nhiing cang thang, nhimg thay d6i ngoai tam kiém soat, tinh ban van
gitip ngudi gia cam thay vui 1én rat nhidu. Cho nén mat mot ban cb tri 1a mot tai bién vi nhiéu
nguoi gia cam thiy khong con du thoi gian dé thay thé cai khoang trong tinh cam do.

Hon nita, nhu Simone de Beauvoir da viét:

“Cdi chét cia nguot ban than thiét la sw doan tuyét dot ngot voi qua khir ciia minh.
Chiing ta khong nhiing mat mot sw hién dién ma con mat ca mét phan ciia cudc song ma chiing
ta da guwi gam noi ho”.

Bac si Nguyén Y-Puc

Texas- Hoa Ky

www.bsnguyenyduc.com



174 AN HUONG TUOI VANG Béc Si Nguyén Y buc

Cau ChuyénNThéy Lang
Bac si Nguyén Y-DUC

TRi NHO CON NGUOI

Nhan xét vé thai do cta du luan véi tri nhé nguodi cao tudi, Sammuel Johnson, hoc gia
ngudi Anh vao thé ky 18, c6 noi: "Cong chung thuong c6 ac ¥ nghi 1a khi mot nguoi hoa gia thi
kha nang tri tué suy sup. Mot thiéu nién hay trung nién, lic roi nhiém s khong nh¢ minh dé nén
& dau, s& chang c6 ai dé y. Nhung néu cung hanh dong do ma thiy ¢ o mot l1ao nhan thi moi nguoi
s& nhun vai, binh pham: “Ong gia lai quén khong biét 4 mil & dau roi '

Mot 1do huynh dong huong ké lai cau chuyén: Di du tiéc cudi, ong duogc gidi thicu ng01
canh ong chu bao dia phuong. Hai bén trao dbi tén ho. Nh1eu lan giira bira tiéc, ong ta quén bang
tén vi ky gia, khong biét xung ho ra sao va cam thay bdi rdi. Vi ldo huynh thd dai, than phién 1a
gia rdi, chiang con nhé gi duoc.

Hai thai d§: mot tudng nhu khach quan ma co phﬁn “ky thi”; mdt chu quan, “tha phén va
budn”. Ca hai déu mang nhiéu khia canh can duoc tim hiéu, phan tich dé 1am sang to.

Chung t6i xin cung quy vi lam cong viéc do.

Trude hét, ta s& coi xem lam sao dé co cac loai tri nhé, (rdi s& tim hiéu vé tri nhé & nguoi
cao tudi v4i nhitng than phién cua gidi nay 1a hay quén...)

Dinh nghia

Theo dinh nghia, tri nhé 12 mot kha nang cua tri tué dé thu nhén, luu trit va liy ra cac sy
viéc, cam gidc ma con nguoi di ching kién hodc trai qua trong qua khu.

Hay hinh dung khung canh mét budi trua hé, ta ngdi O mt noi nao khong phai la qué
huong Ha NOi, ma nh¢ lai nhirng ngay xa xua cung ban bé tam song, hai 6i trén Nghi Tam,
Quang Ba hoic dap xe vao chuia Lang, chiia Tram. Roi tuong tuong nhu dau day phang phat
huong ngoc lan trén dudng Quan Thanh, hay phuong vi do 61 chung quanh Hb Tay.

Lam sao ma bét ctr lic nao, néu mudn, ta cling nhu song lai nhitng gi cua qué kha? Lam
sao ma nao by, mdt co quan nho bé chi nang trén 1kg co thé thuc hién duoc cai cong vi¢c day
kho khan, phtrc tap d6?

Khoa hoc di cb ging giai thich, nhung su hiéu biét méi chi c6 mot phan.

Thu nhéan tri nhé.

Khi dira tré moi sanh ra, ndo by ndng khoang 50g, t61 luc truong thanh nang ching 1,5
kg. D6 la mot kh01 chét giébng nhu bot mi nhdo, méu xam nhat voi ca ty té bao va nhleu tri¢u day
noi tlep gitta cac té bao.Tin hiéy chuyén tir t& bao nay sang té bao khac & chd nbi tiép va bang
hoa chét trung gian Acétylcholin.

Mai ngay c6 tir 60.000 téi 100.000 té bao than kinh bi huy hoai va khong dugc thay thé.
Day 1a mot cudc tan sat 16n ma khi con ngudi tho t6i tudi 65, ¢ dén 1/10 téng sb té bao than
kinh bi tiéu huy.
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May man thay 14 nhiing t& bao con lai c6 thé lanh phan trach nhiém cua nhing té bao x4u
sO bang cach moc ra nhiéu nhanh xen vao khoang trong dé tiép nhan tin hiéu than kinh. Sy viéc
nay cting glong nhu trong khu rimg gia, mot cdy chét di thi cay ké can vuon 1én, sinh ra nhiéu
canh dé bo Xxung.

Phan néo ¢ nhiém vu ghi tri nhé nam & vung vO nao, hai bén thai duong, sau mét. Phan
nhén va thanh loc tin hiéu cho tri nh('y nam siu trong ndo, c6 hinh chitr C, goi 1a hai ma. Sy lién h¢
vé kha nang gitta hai vung nay rat can thiét cho tri nho.

O tudi gia, khdi luong néo nho di, té bao than kinh thay d6i hinh dang, sy truyén tin hiéu
cham lai, chét lipofuscin xuét hién gitra té bao, co thé gay 101 loan cho cac nhi¢m vu cua nao.
Mau vao 6c it hon, dudng khi tiéu thy cling giam.

Hinh do quang tuyén X chup cho thiy cac ludng 6¢ ndo nho di, rinh giira ludng rong ra.
Tir tudi 20 t6i 90, ndo nhe bét di khoang 5-10% va chira nhiéu chat 16ng hon. Nhiing thay doi
nay c6 anh huéng phan nao téi tri nhé.

Phan loai tri nhé.
Tri nhé duoc chia ra lam ba loai :

1-Tri nh& ngan han

bay la loai tri nhé dé phan tich nhitng dir kién, su viéc can tirc thi va kéo dai trong chdc
lat . Nguoi My goi n6 1a “tri nhd lam vi¢e” (working memory), va tir nam 1890, nha tam 1y hoc
Williams James goi 1a “tri nh& nguyén phat” (Primary memory). Ngoai ra tri nhd nay con c6 cac
tén goi khac nhu“tri nhé cam giac”, “tri nho hinh twong”, “tri nho tirc thi”, “tri nho ting hoi”..

Xin lay mét thi du: tri nhd nay gitip ta nham trong dau mot s6 dién thoai trong khi quay
may. Vo hoi chéng s6 dién thoai cta ¢ Cuc, em dau, 13 bao nhiéu, chéng tra 101 273-4949, vo
14m bam nhic lai va bAm s trén trén dién thoai. Hai chi em huyén thuyén noi véi nhau vé quén
ao, phén son ca tiéng déng hd. Lan sau céan sd dién thoai ¢6 Clc, nang lai hoi chéng. That la
“tién viéc s sach”, khoi mat cong nho. Ma néu mudn nhd, nang phai dung di dung lai nhiéu lan,
nhu 14 dé cing cb, hop nhat nhitng con s6 d6 vao nio.

Tri nhé nay bat dau hoat dong tir luc 7 tudi, thuong thuong khong bi suy giam véi tudi
cao. No kéo dai khoang vai chuc giay té1 mot phut.

2-Tri nhé& trung han

Nhiing tin tirc ghi trong tri nhd ny kéo dai tir nhiéu phit t6i vai nam. Mot tin hiéu duoc
nhéc di nhic lai, duoc xu dung nhiéu 1an s& duge ghi siu dam trong vo nao. Moi khi can dén, oc
s& duoc kich thich dé lfiy ra dir ki¢n nay. Khi con bé di hoc, c6 nhiing bai hoc thudc long vé
Nhan L& Nghia Tri Tin trong sach Luan Ly Gido Khoa Thu ma chic bay gio nhiéu ngudi trong
chiing ta van con doc lai dugc .

Xin ndi 15 13, dé c6 dit kién trong tri nhd, ta phai qua ba giai doan:

a-Thu nhan, léy dir kién béng hoc hoi, quan sat, thao luan, suy nghi...
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b-Ton trit: Mot sy viée, mudn duoc luu tri, phai qua sy thanh Igc ctia b phan hai ma, dé
coi n6 c¢6 gay xtic dong, hap dan dang ghi nhé hay khong.

Chéng han, tén cta ngudi yéu chic chén 1a phai dang ghi nhé hon 14 tén anh canh sat méi
bién phat minh vi l4i xe qué tdc do.

Dir kién d6 hoan toan méi hodc co lién quan to1 mot ky niém cti. Thi du ta da c6 hinh anh
vé mdt ca sy voi tiéng hat vuot thoi gian, thang sau bao dang co dy ldy chong, nam sau sinh doi,
bd phan hai ma sé sat nhap nhirng tin hiéu méi ndy vao hinh anh c6 ca sy ndi danh trén dé duoc
phong pht hon .

c- Tim lai ky ni¢m: Giéng nhu may vi tinh, ta co6 thé tim lai, léy ra, bat cir lic nao, nhirng
dir kién c6 trong tri nhd. Nghe tiéng hat c6 ca sy ké trén trong CD 1a ta c6 thé hinh dung ra cudc
doi,hinh déng cia c6 ta .Tri nhé ndy bat dau c6 vao luc 10 tudi.

3- Tri nhé& dai han
C06 thé ton tai sudt doi nguoi. Py 1a két qua tich tu ctia nhiéu ndm vé6i nhimg ky niém,
kinh nghiém, kién thirc hoc hoi cua nguoi tudi cao.

C6 nhitng tri nhé vé kién thirc tong quat ma ta thu gop, tang trir mot cach tu nhién, khong
can biét n6 xay ra khi nio, & dau. Noi dén qué huong Viét Nam 13 ta hinh dung ra mét giang son
c6 hinh chit S, c6 song Hong, nai Ngu, Ciru Long Giang. Khi nhic t6i Quang Trung, ta nhd lai
sach ké nhimg tran danh quan Tau oai hing ctia Nguoi. Tri nhé nay tich tu ngay mot xuc tich, rat
tur nhién, day luc nao ta khong hay.

Con tri nhd vé nhiing su kién cd nhdn trong doi song hang ngay duoc ghi nhan véi thoi
gian va khong gian. Chang han trua hom qua ta n com Viét nam ¢ quan Com Niéu, hay sinh
nhat nim ngodi, ta nhan duogc chiée déng hd méi do vo con mua tang. D6 la tri nho qua khu.

Sang nay khi di lam, ta noi la chiéu nay tan s¢ trude khi vé nha, nhé ghé siéu thi mua
chai ruou vang vi t6i nay vo 1am mén ca bong lau hap. Day 1a tri nhé vi lai.

Co tri nhé hanh dong thudng nhat nhu ta tu hoi, sang nay co dé thirc an cho cht cho
khong, hodc tuln trude ta cit co ngay th ndm hay thi séu.

Trong tri nhé hoi twéng, ta nghi va noi vé dir kién ciia “nhing ngay xua than ai , tri nhé
tu truyén nhéc di nhéc lai chuyén vé minh trong vai nam truoc.

Tri nhé dung nhan khi “ Xin 16i nom dng quen quen, minh da gip nhau, ma khong sao
nhd duogc tén Oong ”, tri nho “déja vu” minh da gap nhau & noi d6 ma khong nhd bao gio.

C6 ba noi trg, 1am bép can miy cii t6i, nhung nha khong con. Ba ta nhim trong dau 1a ky
t6i di cho thém toi vao danh sach céc thir can mua. Khi viét danh sach lai quén bién toi. Pi cho,
qua hang rau qua, nhin théy toi, ba ta lugm mat tui, nhu vay la #1 nho tham kin d3 nhic nhé ba
mua toi.

Két luan

Lam sao ma nao, n6i chung, cac trung tam tri nhé, noi riéng, cod thé hoan tat cong vi¢c
phuc tap d6 mét cach chu dao va khoa hoc nhu vay? Cho t61 nay, chua c6 mot gidi dap théa dang
ma chi ¢6 nhiing goi y, phong doan.
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Co6 nguoi da vi ndo bo nhu ca ngan hé théng dién thoai ma mdi hé théng 6 thé cung cép
nhu cdu lién lac cho tit ca dan chang ctia thanh phd Nitu U6c. Céc trung tAm nay lién tuc nhan
nhting tin hiéu thu lugm do ngli quan dua vé, phan tich, xép loai rdi ton trit. Oc ghi nhan dir kién
nhu mdt cai may thu am, bd phan hai ma nhu 1a mdt céi ntt kiém soat. Binh thuong, nat bam nay
tat, va chi mo dé ghi khi nao dir kién dugc coi 1a quan trong. Mot dit kién khong quan trong
thudng 1on von trong dau mot luc ri tan bién di. Cho nén viée vi ldo huynh ké trén c6 quén tén
nguoi ky gia cing ban tiée ciing 1a chuyén binh thuong, gidng nhu 13 1au lau ta quén, khong biét
chia khoa xe, chia khoa nha dé & dau.

Nhung lai xe di lam mdi ngay trén cing con dudng ma lac 16i, quén nhirng hen quan
trong, ké di ké lai cting cau chuyén trong mot cudc gip gd ngan ngii v6i ban be, thi 1a diéu déng
ngai.

Nhitng thic mic, lo au, tu hoi: Ta gia rdi ching? Hay ta dang mic chtng ndo suy tram
trong?

Liéu tri nhé c6 bo ta ra di, nhu nhirg con chudt tim dudng chay trn khoi con tau sip
dam!

Bac si Nguyén Y-DUC

www.bsnguyenyduc.com

Texas-Hoa Ky
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Cau chuyén :Fhﬁy Lang
Bac si Nguyén Y-DUC
AN TOAN DU LICH

Khong c6 gi thich thi bang khi nghi huu ma ta ¢6 thé lam nhiing viéc trude d6 khong cé
thi gio cling nhu hoan canh dé thue hién. Poc sach, hoc v&, hoc nhac, 1am viéc thién nguyén
v.v...nhét 14 di du lich d6 ddy. Ta ti nhimg noi xa dé du son ngoan thity, dé hiéu thém vé con
ngudi, cude song, dé “di mot ngay dang, hoc mot sang khon”.

Cip vo chdng chua gia hin, nuong nhau di, long nhe nhang, khong lo au, khong béan biu,
nhu di vao nhitng ngay trang mat thoi xa xua.
DPé cudc di duoc hanh thong, thiét tuong ta cling nén lam mot vai sura soan.

Stra soan cho chuyén di.

Trudc hét 1a ca hai can kiém tra coi c¢6 sirc khoe t6t dé tan huong thi vui du lich ciing
nhu chiu dung dugc mot vai thay ddi vé thai tiét, thue phém noi minh sép toi.

Xin bac si cho du thuc hon mét chit cho cac bénh dang diéu tri phong ngira chuyén di
bét than dai hon du tru. Cét thude vao hai tai sach tay, dé néu thi nay that lac thi con tai kia.

Mua thém béo hiém strc khde dé trang trai dicu tri khi du lich.

Chi mang tlen mat du dung vai ngay. Mang chi phleu du lich, thé tin dung c6 gia tri qudc
té voi mat ma 1y tién & ngan hang. Pa s cac quoc gia déu c6 hé thong rit tién tw dong (ATM)
nén cung tién. Nén nho 1a tién mang ra vao mot qudc gia déu co gidi han. Nén hoi hang du lich
dé biét s6 tién duoc phép mang.

Hanh 1y can dé trong va li ¢6 banh xe dé di chuyén.

Mang quén 4o vira da ding kém thém chiéc 4o lanh nhe dé ¢6 san khi ban dém lanh.

Hoan tat dong hanh 1y mot ngay trude khoi hanh, dé khoi quén thr nay, thir kia.

Thong bao cho chiéu dii vién trén may bay khi can thuc don déc biét nhu in chay, dang
bi tiéu duong, cao hoac can xe lan.

Vi nao mang may nghe, may trg tim hodc khdp xuong gia cting nén thong bao cho nhan
vién ra vii khi & phi truong hay, dé ho khoi mat cong luc kiém 161 thoi.

Trén may bay

Nhiéu hanh trinh kéo dai ca trén 10 gl ngoi trén tau bay, g0 bo, chat hep. S€ c6 nhimg
than phlen dau lung, té chan, nhirc dau, budn ndn, mudn 6i réi mat ngt, mét moi, khéng an duoc.

bé bt co clng chén tay vi mau kém luu théng, xin co dudi hai ban chan, hudéng ngén
chan 1én xubng. Cach vai gio dung 1én di lai vai vong trong long phi co. Co dén cac bap thit &
chén, dui, mong, vai, cd, ban tay, ngon tay trong vai gidy. Vuon tay 1én cao, hit tho nhiéu lan,
thu dan ba vai, 10ng nguc. Nén nhé 13 dudng khi trong may bay thap hon & ngoai trdi, cho nén ta
can hit thé nhiéu hon d¢ tranh bi moi mét, bai hoai.

Khéng nén udng nhiéu ca phé, rugu, thude ngu.

Ubng nhiéu nudc lanh, nude trai cay dé tranh thiéu nudc trong ngudi, vi khong khi trong
may bay rat kho, da d& bdc hoi.

Nhiéu vi khi may bay 1én xudng thay 1, dau tai vi thay d6i 4p xuat khong khi, nhat 1a khi
dang s6 miii. Xin hién meo vit sau day: Nudt khan nhiéu lan, mé rong miéng nhu ngap, thoi
manh ra bang miii trong khi bit chat 16 mili dé tao thé thing bang 4p xudt trong tai.
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Hién Tworng Chéch Mui Gio.

Véi su tién bo ctia nganh hang khong, con nguoi co thé di chuyén tir hai dja diém rat xa
nhau trén trai dt trong khoang thoi gian rat ngan.

Khi vuot qua nhiéu mui gid nhu vay, co thé ta s& trai qua mot s6 thay doi sinh hoc, gay
kho chiu va can duoc diéu chinh lai. 6 1a Hoi Chitng Chéch Miii Gio Jet Lag Syndrome.

Xin noi & thém vé hién tuong nay.

Ngoai trur vi khuén, co thé cac sinh vat cling nhu thao mde, déu c6 mot co ché goi la déng
hd sinh hoc. Pong hd nay hoat dong nhip nhang theo chu ky, trong khoang thoi gian 24 gio dé
diéu hoa mét sb chire nang nhu sy thac, ngu, nhiét do co thé...Iam sao cho thich hop voi khong
gian ta dang ¢.

Déng h6 nhén tin hiéu quan trong tir moi truong xung quanh nhu anh sang, bong b1,
nhiét 46 ... dé sip xép mot nen nép sinh hoat cho co thé, ma ta goi 13 théi quen. Mot khi da thanh
hinh, co thé ¢t theo gid gide d6 ma 1am viée, khong 18 thude vao ngoai canh.

Khi di chuyén sang mét dia phuwong khéc véi chénh 1éch nhiéu mui gid, co ché sinh hoc
nay can mot thoi gian dam ba ngay dé diéu chinh, thich nghi véi hoan canh méi. Trong thoi gian
do, ta s& mat di vai ngay vui cua cudc du lich véi mot s6 kho chiu cho co thé nhu mét moi, ngu
that thuong, an udng khac gio, tiéu hod rdi loan, than nhiét thay doi.

S¢ di nhu vy la vi co thé ta khi dwoc dat vao méi truong khac la, ma dong hé sinh hoc
van con duoc sap x&p theo moi trudng ¢t voi sinh hoat cti. Hién tuong nay thiy & moi sinh vat.

Mot con cua song o blen mién Dong, dugc di chuyen sang bd bién phia Tay, thi trong
mAay ngdy dau van giit mau sic binh thuong nhu khi & bién Péng.

Hoa trinh nit vAn m& 14 ban ngay, khép 14 ban dém, du ta c6 che phil hoa khoi 4nh sang
mit troi. It nhat trong thoi gian dau trude khi diéu chinh.

Con ngudi tir A chdu ma du lich sang My chau, voi nira vong trai dat cach nhau, trong
mAay ngdy dau dong hd sinh hoc van hoat dong nhu trude. Nghia 1a khi ta ngti nghi bén day thi
bén kia dai duong dan chung dang lam viéc va nguoc lai.

D3 c6 nhiéu dé nghi dé tranh phién phirc do jet lag, ma hiéu qua tuy theo timg nguoi.

a-Trudc khi di chuyén.

Vé thuc pham, Tién si Charles F. Ehret, Chicago, c6 dé nghi giit bung d6i trong khi bay
dé an mot bita day du voi nhidu chat dam khi t6i noi. Can than hon, 6ng ta con goi ¥ 1a: ba ngay
trude khi khoi hanh, dn no né véi nhiéu chit dam, hai ngay sau an nhe véi nhiéu chat bot nhu
com, my, khoai tay; trén may bay an mét it hat ngti cbc; khi téi noi, di n bira an thinh soan véi
nhiéu thit. Ehret cho rang chat dam 1am ta nang dong hon, chét bot 1am ta d& budn ngu.

Dong thoi ¢b gang duy tri hoat dong theo gio gidc noi méi tdi, ra ngoai trdi nang nhiéu,
néu co thé 1am mot sd van dong co thé.

Néu ghlen ca phé, chi udng vao thoi gian tir 3 t61 5 gio. chleu

Vé giac ngu thi Ehret dé nghi thay ddi gid gidc ngti budi téi trong ba ngay trudc: neu bay
vé phuong Péng, di ngu sém hon mot gi¢ va cling thirc sém hon mot gio moi dém cho moi mii
gio chénh 1éch. Bay vé hudng Tay thi 1am nguoc lai. Muc dich 1a dé co thé thich nghi dan dan
v6i dia phuong ma ta s@ toi.

b-Khi di chuyén

Trong khi bay, tranh ca phé, thudc ngi, ruou. Udng nhidu nudce lanh, nude trai cay. Van
ddng ho theo gid noi s& t6i, bat dau sinh hoat nhu ta dang & noi d6: an, ngu theo gior gidc méi.
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Néu noi sé téi dang 1a ban dém, ta che mét dé ngu, ma khong an hay doc sach, coi TV.
Néu 14 ban ngay thi ta cd thire, di t6i di lui trong long tau bay, doc sach, coi TV...Tém lai, khi
ddng ho bao ta ngi thi ta ngn, bao dn vao mdi bira thi ta an.

c-Khi t61 not:

Nhiéu chuyén vién vé jet lag déu nhin manh 1a khi t6i noi, phai hoat ddng ngay theo gio
gidc méi tai dia phuong.

Gia thir ta toi vao budi sang, sau mot dém dai bay. Luc d6 1a gio sap di ngt ¢ chd xuét
phat thi ta dimg ngu, ma cb ging hoat dong theo thoi khoa biéu taj dia phuong cho téi chiéu. Néu
can, chi 1am vai chyc phat nghi dudng than, vi néu ta ngt nhiéu, thi sy thich nghi ciia dong ho
sinh hoc v&i moi truong mai s€ khéd khan hon.

Néu ta t6i noi vao ban dém, thi di ngii ngay chtr dimng thirc, han huyén tam sy, 1am séo
trén gio gidc cia nguoi dia phuong.

Vai diéu can lwu y.

'Quy vi cao nién ta thuong c6 mot s6 bénh lau ngay nhu phong thap, cao huyet ap, nhiép
ho tuyén sung, khlem khuyet thinh thi giac nén nhiéu khi ngai nging di chuyén bang may bay.

Thay duge van dé do, nén tai MY, nam 1986 dao luat Air Carrier Access da dugc ban
hanh, Bo Giao Thong Van Tai duoc 1énh dua ra nhitng quy luat nham bao vé, giup dd ngudi cao
tudi, ngudi co bénh, khi ho sir dung duong hang khong.

Khi c6 bénh, ta nén tham khao y kién bac si trudc, coi xem c6 an toan hay khong khi di
bang phi co.

Bi nhdi mau co tim, khong cé bién churng thi ba tuan sau khi lanh bénh, c6 thé bay duoc.

Huyét ap cao, khong 6n dinh duoc thi nén tranh bay.

Bi tiéu duong, nhat 14 loai 1, phu thudc vao thude Insulin, va di chuyén qua nhiéu mui
gi0, thi nén can than. Mang Insulin nhiéu hon nhu cau mot chut, gitr trong ta lanh, v&i kim chich,
may thir duong, it vién keo. Téi noi, didu chinh lai gid dn com, gid dung thudc, phan lugng
Insulin tuy theo lwong duong trong mau. Kinh nghiém nhic ta cho d& nho 1a khi di chuyén vé
huong Dong, ngay ngan di thi s6 lugng Insulin cén ciing it di. Con di vé phuong Tay thi ngay
dai, Insulin can tang chat dinh. Nhung nhé do duong huyét theo lich trinh dinh sin.

Nhiéu vi bi gidn nd tinh mach ha chi, ngdi lau trong may bay chat hep, khong ctr dong,
lai bit chan chir ngt, khién méu luu thong bi tro ngai. Tat ca c6 thé gy ra bién chirng mau dong
cuc ¢ tinh mach ngdm. Dé tranh, ta nén mang tat dan hdi, 1au lau dung 1én lam vai vong bach bo
trong long may bay, hodc ctr dong chan tay tai chd.

Néu méc chimg kinh phong, nén tang thubc mot chiit dé tranh 1én con bét tur.

Bi bénh tdm tri, nén udng vién thude an than va nhé cir ruou.

Khi bi bénh thiéu mau (anemia) ndng, nén tri hoan bay dé diéu trj vi d6i khi can thém
dudng khi dé tho.

M6i gidi phau ghép nbi dong mach tim ma khong c6 bién ching, cling nén doi hai tuan 18
cho an toan. Cac giai phau khac & bung, nguc ... nén doi lanh hin vét md, khong bién chimg, dai
tiéu tién thong sudt, trudc khi bay.

Néu phu nhan lai dang “l3o bang sinh chau “, thi nén can than. Mot vai hang may bay yéu
cau c6 gidy ching nhan cia bac s 1a ngay khai hoa né y nhuy khong x4y ra trong vong 4 tuan, khi
bay ngoai dia. Con ndi dia thi 7 ngay trudc khi sanh van dugc bay. Ly do chinh la ho ngai sanh
dé trén may bay, rac rdi, chir viéc bay khong c6 anh hudng xau gi cho thai mau, thai nhi.

Trén day chi la nhiing kién thirc can ban dé quy than htru coi cho biét. D& nghi quy hiru
tham khao y kién béc si trude khi du lich, néu ¢ bat ci bénh tt nao.
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Chung 61 cling xin thua thém la trén moi may bay, déu c6 mot hop cép ctru y té. Trong
hdp c6 may do huyet ap, dng nghe kham bénh, vai éng chich va kim chich thudc, mét cip bao
tay cao su. Vé thudc thi c6 50ml nude blen dextrose chich, 10 vién Nitroglycerin cho bénh dau
nhéi tim (angina), hai dng Benadryl, 2 6ng Epinephrine 1:1000 cip ciru di tng.

Trong thoi gian bay, hop cip ctru chi duoc mé khi duoc bac si, hién dién trén may bay
hodc tir ban doanh cong ty hang khong cho phép. Dudng khi cling dugc du trit trén may bay cho
truong hop khan cép.

Ket luin

Ban vé hanh trinh- du lich, nha van tiéu luan danh tiéng nuéc Anh William Hazlitt (1778-
1830), c6 noi: “Diém trong yéu cud mét cuée du lich la tw do, hodn toan tw do d@é suy cam, dé
lam diéu gi ta thich lam”.

Vay ma, lai phai theo luat 1€ nay, y kién kia, cta nguoi khac thi cling hét tu do.

Nhung, dé an toan du lich, d4 15 biét ma khong dé phong thi 1ong minh 4y nay, nguoi
ban duong khong yén tam.

Thai thi, ta cr can tic, vO uu, phai khong thua quy than hitu.

Bac si Nguyén Y-DUC

Texas-USA

www.bsnguyenyduc.com
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Nguoi Gia Pi1 Hoc
Béc si Nguyén Y Pirc

Ngudi gia 1a cac cd cac bac ¢ tudi ngoai 55, da sO 1a cong nhan vién nha nudc vé huu sau
sudt cuoc doi phuc vu qué huong. Céac bac rat vui mung la s€ c6 nhiéu thi gio dé “vui tha dién
vién”, choi vdi cac chau, di du lich, tham Vleng ban b¢ xa gan...

Nhung ciing chi dugc trén dudi mot nam, di choi méi ciing chan, 1am vuon trong hoa
ciing khong con hap dan, cic chau ndi ngoai di hoc, con cai di 1am sang téi .0 nha mot minh, cac
béac khong biét lam gi.cho het ngay trong khi d6 stc khoe ctia minh con tét, tri 6¢c con minh man.
Chang 18 lai lin ra ngu sudt ngay, coi phim b sang chidu hodc tu hop ban be, khi chén ruou,
quan co bai bac “ttr d6 tudng”..

Nhin ra xung quanh, cac bac thiy ba con 16i xém ciing con nhiéu diéu can giup dd, tiép
tay. Cac bac mudn tham gia vao cac hoat dong cong dong, twong tro 1dn nhau.

Nhung, trudc day da sd cac bac chi dugce huin luyén trong pham vi viée 1am, vin phong,
ban gidy nén hiéu biét vé cac van dé xa hoi cia cac bac ciing gi6i han..

Cho nén rat nhiéu bac c6 y dinh tré lai truong, hoc héi mot dé tai nao do.

C6 bac mudn thu lwom nhirng kién thirc cin ban vé phong ngira bénh tat, gitr gin vé sinh
ca nhan, dé gitp d ba con 16i x6m cai thién doi séng, nang cao stc khoe..

C6 bac thiy bﬁy tré ngéi trude may vi tinh, hoc hoi duge nhiéu diéu hay trén khap thé
gidi, cac bac ciing mudn biét cach sir dung chiéc may co nhidu cong (dung nay.

Cac bac nghe noi thue phdm cling co thé chita bénh, nén muén tim hiéu thém vé dinh
dudng dé ap dung cho gia dinh va nhéc nhd ba con hang xém...

Poc bao, cac bac théy ndi toi kinh té thi truong, dau tu, ching khoan, V kép TO...co thé
gitp tang loi tirc cho tién huu, nén cac bac mudn hoc hoi thém vé 1anh vic nay...

Nhiéu ngudi hoc nhitng 16p huéng dan vé v&, vé nu an, trong hoa, chim soc cdy canh dé
vira thoai mai tinh than vira c6 thé ban, thém thu nhép cho tudi vé huu..

Chéing may c6 ngudi ban tat nguyén vi tai bién ndo, vi con suy tim, vé bénh 1iét run...can
su chdm soc cua minh. Ma tir trudc to1 nay, chi lam viéc chuyén moén k¥ thuat, dau biét cham soc
sao cho dung cach. Cho nén bac muébn c6 16p hudng dan cip ciru dé hoc hoi...

Vay thi, c6 nén c6 nhitng 16p hoc danh riéng cho tudi gia khong nhi?

Céc 16p hoc nay c6 thé t6 chirc ¢ bat ct mot co s giao duc, truong ¢ nao, cong ciing
nhu tu. Nhu la mot ban nghanh cua truong chinh. Cang nhiéu 16p & cac quan huyén khac nhau
cang tot, dé cac bac d& dang tdi hoc, khoi ct cong loc coc go lung dap con ngya sit qua xa.

L&p c6 thé mé vao cac thoi gian khac nhau trong ngay, tiy theo sb nguoi ghi danh.
Chuong trinh hoc khong giong nhu ctia thanh nién sinh vién con chau véi 1y thuyét dai
dong, voi nhiing cudn sach day cdm, phai van dung tri nhé dé thu luom.
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Mon hoc phai gian di, ngén gon, cu thé di vao van dé phu hop voi tudi tc va nhu cau cac
bac...

Thay gido khong can thao thao bat tuyét, trang glang dai hai, ma nén chém rai, nhe nhang
thao luan qua lai voi hoc vién “gia” dé biét chac 1a cac “cu hoc sinh” tiép nhan duoc kién thiec...

Roi ¢6 nhitng budi thuc tap tai chd, thi diém dé gay hao hing va dé cic cu mang hiéu biét
méi hoc duge ra ma 4p dung, roi “thay tré -trd gia” bd tac cho nhau.

Céc 16p hoc nhu sau hién nay 13 nhu ciu cua nhiéu bac:

-Lop st dung méy vi tinh cin ban, dé cac bac “hién dai hoa” vdi cac tin tirc trén hoan vil,
du lich trén mang, cting nhu guri dién thu thdm hoi con cai ban be khip nam chau bdn bién..

-L6p can ban vé y khoa phong ngtra, vé sinh ca nhan, chich ngura.. .dé céac béac co kién
thirc giap than nhan, ba con 16i x0m va chinh ban than cac bac ngd hau c6 thé giam bénh tat,
song khoe manh hon..

-L6p hudng dan vé dinh dudng hop 1y, hop vé sinh dé khoi bi cac bénh tiéu dudng, béo
phi, cao huyét ap...va nhit la tranh ngd doc thuc pham, thirc an..

-Cac lop day ve, day trong hoa, day khiéu vii, day lam d6 tiéu cong nghe, dd gom

-Céc 16p b tuc kién thirc lich sir, dia du ctia qué huong va cac quoc gia trén thé gidi, cac
trao luu van hoc, ngh¢ thuat...

-Lop can ban vé quan tri tai chanh, dau tu chit it tién dé tang loi tirc huu..

-Céc 16p huéng dan vé an toan giao thong, anh ninh 161 x6m dé cac bac truyén dat lai cho
cac chau cling nhu bay tré 161 xom...

-L6p khiéu vii “mua doi” dé giai tri lanh manh dong thoi ciing 13 dé co thé van dong, db
md hoi.

va nhiéu 16p khac, tiry theo nhu cau cua s dong cac béc.

Phi t6n t6 chirc cac 16p nay co 18 cung khong nhiéu 1am.

M3di trudng sé cho muon mot phong dc. Thay la nhing nha chuyén mén co ban cua
truong cting nhu ngoai doi. Cac vi nay thuong thuong rat sdn sang hy sinh mot tudn vai gio dé
lam cong viéc “khai tri” nguoi gia nay. Tat nhién 14 ta ciing yéu cau nguoi gia di hoc dong mot
phan hoc phi nho nhé, nhu 1a mot cam két hoc hoi va song phang cung cau.

Lap ciing c6 thé kéu goi su tiép tay cua nha nude, cia cac co quan thién nguyén, cac
doanh nhan, héi Nguoi Cao Tudi...

Ta cling c6 thé lién lac v0i cac truong hoc twong tu & ngoai quéc dé yéu cau hd tro. Tai
nhiéu qudc gia trén thé gidi, c6 rat nhiéu Truong Hoc cho Nguoi Gia, to chie kha quy mo ma ta
c6 thé lién lac véi. Goi la Gia gitip Gia véi nhau, dé hoc hoi. Vi c6 nguoi da vi con nguoi 1a mot
cai may dé hoc, ma ndo b céi dong co dé kéo cai may do.

Gitip cac bac bay gid cling 1a dé x4y dung nén tang giup minh sau nay: c6 sin co sd, nén
nép dé khi vé huu, c6 noi hoc hoi bd tuc kién thirc.

Bac si Nguyén Y Puc

Texas-Hoa Ky
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Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y-Puc

Trung Tam Cham Soc Ban Ngay

Tir hon mot thang nay, sang nao Cu Nguyén ciing thirc day ding gio, danh 20
phiit vin déng gan cot, riva mat danh rang roi trang diém mdc quan do, ngoi cho xe dén
don. Pung 8 gio xe toi. Lén xe, cu da thay ca chuc vi ldo nién hién dién, cuoi noi vui nhw
Tét véi nhau. Cy nhdp cudc, chia xé cau chuyén.

Toi trung tam, cac cu xuong xe vao nha.

Bita dn sang da san sang, moz cu lanh mét phan ra ban ngéi an. Tat nhién vira dn
vita ba hoa phat ngon, ké chuyén ndng muea, chuyén gia dinh, chuyén hang xém. Va ca
chuyén bau cir Tong Thong, chuyén doi song ciia ba con ¢ qué hwong. Hom nay cé mdt
hon bén chuc cu.

Sau d6, t6i cac chwong trinh sinh hoat do trung tam cung cap nhw choi domino,
ddnh co, tdp thé duc dwéng sinh, nghe thuyét trinh vé an sinh xd hoi...

Téi budi trua, cdc cu dwoc moi an bita com nong hoi roz lim dim nhdam mat nghi
ngoi nira gio. Budi chiéu lai tiép tuc sinh hoat khodng 2 gio roi cdc cu lén xe ra vé.

Ctr nhw vy tie thir Hai cho toi thir Sau, cdac cu gap nhau, han huyén, sinh hoat.

Cdc cu dang tham gia chuwong trinh “Cham Soc Ban Ngay cho Nguoi Cao T uéi”
(Adult Day Care Program), chang khdc chi cdc chau ndi ngoai bé béng cia cdc cu t6i
nha giit tré khi cha me chung di lam...

Cham Soéc Ban Ngay cung cip mot chuong trinh dugce t6 chirc chu dao vao ban
ngay, dudi 24 gio, tir thir Hai t6i thir Sau, tai moi truong cong dong hai hoa. Chuong
trinh ¢6 muc dich hd tro su doc 1ap ctia ngudi cao tudi dong thoi ciing thing tién quan hé
x4 hoi, ste khoe tinh than va thé chét cua ho. bung nhu dinh nghia ctia co quan Y té Thé
gioi1, 1a mot co thé chi khoe manh khi khong c6 bénh v& tinh than, thé xé4c cong thém su
hai hoa xa hoi.

Cac dich vu bao gém nhiéu sinh hoat khac nhau phu hop vo1 nhu cAu va su ua
thich ctia than chu, ¢6 bita dn day du chat dinh dudng va c6 nguoi gidi thiéu, hudng dan
than chu st dung cac ngudn phuc loi tai dia phuwong. Céc dich vu cua trung tAm phai
duogc thuc hién tai nha hodc mdt trung tdm dugc chinh quyén thira nhan 1a da hoi du cac
tiéu chuan vé viéc thanh 1ap chuong trinh.

Chuong Trinh dat trong tdm vao hai diém chinh:

-Thir nhat 1& cung cap cho ngudi cao tudi co hdi tam roi mdi dm gia dinh trong
mAy gio mdi ngdy va duoc chiam soc, khich 1 ca hai mat tinh than va x3 hi cling nhu ¢6
co hoi gip gd tiép xuc vui choi voi ngudi khac

-Thr hai 13 dé cho nguoi cham séc cdc cu cé mdt sé thoi gian ranh réi giai quyét
viéc riéng va nghi ngoi, thu gian, tranh bi kit suc.

Chuong trinh 1a mot phuong thtrc tri hodn, thay thé cho su dua nguoi gia vao
bénh vién hoac nha dudng 1o (nursing home) cling nhu thira nhan strc manh va udc
mubn tu chu, doc lap ctaa ho. Va déng thoi cling tiét kiém nhiéu tién cho ngan sach quéc
gia, gia dinh, néu cic cu phai nhap bénh vién.
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Tai Hoa Ky, hién nay c6 khoang trén 3500 trung tam dang hoat dong va cung cép
dich vu cho ca tram ngan ldo nhan moi ngay. Tu01 trung binh cua khach hang la 72 tudi,
2/3 1a nir gidi. 1/4 than chi séng mot minh, % sdng véi ngudi phdi ngiu, voi con cai hodc
than nhan ban beé.

Khoang 59% than chu can sy giup d& vé hai hodc ba sinh hoat cin ban hang ngay
nhu an uéng, tdm rira, mac quén 40, tré minh.

Chi phi diéu hanh trung tim t&i tir than chu, quy x4 hoi hodc tir cac nha tai tro.

Hang nam, c6 Tuan 1& Qudc gia vé ADS tir ngay 21-27 thang 9 dé cac trung tAm
hoc héi kinh nghiém, hd tro nhau cai tién phuong thirc phuc vu than chu.

Mot hi€p hoi cac Aldult Day Service (NADSA) cling dugc thanh 1ap vao nam
1979.

Lich sw

Khai niém vé ADS bit ngubn o Lién Bang So6 Viét vao nim 1942 khi thiéu cac
bénh vién tim than. Ho bén thiét 1ap cac co s6 chuyén tlep dé bénh nhan da thuyén giam
c6 thé vira doan tu voi gia dinh ma van tlep tuc duoc diéu tri.

Raép theo hinh thirc ndy, Anh Qudc bat dau str dung hinh thirc co s¢ diéu tri ban
ngay cho ngudi trudng thanh bénh hoan ma da s 1a ngudi tudi cao. Bac si Lionel Cosin
dugc coi nhu “cha dé” ciia bénh vién lao khoa ban ngay tai Anh vao thap nién 1950. Bac
s Cosin ciing sang Hoa Ky va Canada dé pho bién y turong chuong trinh cham soc ban
ngdy nay va gy duoc nhidu chu ¥ cta cac gidi chirc y té, xa hoi.

Tai Hoa Ky, ADS bét ddu nam 1958.

Téi ndm 1969, Bo 'Y Té Xa Hoi tiéu bang Maryland phé bién két qua cac tim hiéu
vé muc dich va quy ludt cta trung tim chim soc ngudi cao tudi. Tir d6 ADS ngay mot gia
tang. Thap nién 1960 c6 12 chuong trinh, tang 1én 20 chuong trinh vao thap nién 1970 va
hién nay c6 khoang 3500 trung tam.

Gan ddy, cac co s6 ton gido, nha dudng 3o ciing bét dau t6 chirc cac trung tim
cham séc ban ngay.

Muc dich

Dich vu cham séc ban ngay c6 ba muc dich chinh: duy tri tdt tinh trang stc khoe
va giao té xa hoi cia ngudi gia, phuc hdi kha ning cua ho va giup ngudi chiam soc c6 thi
gi0 nghi ngoi.

C6 ba mau trung tam dugc néu ra:

1.Mb hinh I cung cap dich vu y té, phuc hdi kha ning cho nhiing ngudi rat kém
strc khoe, nguoi méi tir bénh vién ra. Néu khong c6 chuong trinh ban ngay nay, ho c6 thé
s& duoc dua vao cac trung tim cham soc c6 diéu dudng vién.

Trung tim c6 nhiéu chuyén vién khac nhau nhu vat 1y trj liéu, huéng dan nghé,
luyén tiéng noi, giai tri... dé phuc vu than chi, qua su hudéng din cia bac si riéng moi
ngudi gid. Trung tAm ciing giup than nhan c6 thém kién thire v& viée cham soc ngudi dau
bénh.

2-Mb hinh II ¢6 tinh cach béo tri (maintenance) d6i v6i nguoi cao tudi co nhiéu
ri ro bénh tat. Trung tAm cung cép cac dich vu nhu giam sat sinh hoat, tu van tam 1y xa
hoi, huéng dan dinh dudng, theo dot tinh trang stre khoe. Théan chu dugce cac bac siriéng
hodc cac trung tAm y té gidi thiéu téi. Chuong trinh nhdm vao viée tranh cho than chi
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khoi phai vao bénh vién va cling dé giup than nhan cham soc c6 thi gio nghi ngoi, lam
cong viéc can thiét khac.

3-M6 hinh III ¢6 tinh cach tdm 1y-xd hoi dbi voi nguoi cao tudi yéu dudi, séng cd
1ap xa cach xa hdi. Than chu dugc sinh hoat trong moi trudng an toan. Cac dich vu do
trung tAm cung cdp déu nham muc dich gitp than chu duy tri su giao tiép x4 hoi, tranh sa
stit tinh than va thé chat.

Nhén vién cta trung tdm co thé gém c6 mot can b xa hoi, mot diéu dudng vién
ban thoi gian, mot nguoi phy trach cac sinh hoat hang ngay, mot sé thién nguyén vién.

Trén thyc té, ¢ hai loai trung tim thuong théy

-Adult day care la chuong trinh ban ngay dé cung cép su cham soc cho nguoi
truong thanh bi dau dm, tan tat nhung khong can dich vu cua diéu dudng vién hoic
chuyén vién phuc hoi, dudi su giam thi cua bac si cia bénh nhan.

-Adult day health care 1a mot ADS nhung c6 thém diéu dudng vién, chuyén vién
phuc hdi chirc ning dé chim soc khach hang.

Ciing c6 thé 14 hai chuong trinh nay thanh l4p tai cing mot dia diém. Than chu
ghi danh vao chuong trinh ma ho thfiy can va cac sinh hoat, dich vu do cung mdt nhoém
nhan vién cung cap.

Noi chung, cac trung tam c6 nhiing muc tiéu nhu sau:

. Déy manh ti toi da mic do doc lap caa than chu.

-Duy tri muc d6 sinh hoat hién tai ctia than chii ddng thoi phong tranh hodc tri
ho@n su suy thoai cac chirc nang co thé.

-Cung cép cac dich vu nhu wéc dinh tinh trang strc khoe than chu, gitp uéng
thude, giup cac sinh hoat can ban ban ngay, cung cap giai tri, van dong, tu van, tao co hoi
giao tiép véi nguoi khac.

-Cung cip su hd tro, nghi ngoi va hudn luyén cho gia dinh va ngudi chiam soc.

Trude khi hoat dong, cac trung tAm déu phai xin phép thanh 1ap va tuan theo cac
quy luat cta chinh quyén dia phuong vé té chtrc ciing nhu diéu hanh.

Can phan biét ADS v¢i Trung tim Cao nién (Senior Center) va Nha Dudng Lo
(Nursing Home).

ADC va Khu Nguoi Gia c6 diém twong ddng 1a ca hai déu cung cép cac dich vu
giai tri, giao tiép xa hoi, bita an va chuyén chd nhung khu nguoi gia khong dat tiéu chuan
chira tri cho than chu.

V6i vién dudng 140 thi than chii sbng ludn & trong d6 chir khong chi sinh hoat mot
s6 gio vao ban ngay nhu ADS.

T6 chirc

Mot cach tong quat, mdi trung tim phai c6 mot sé dich vu nhu sau:

1.Dich vu y té dé theo dai tinh trang strc khoe cua than chu, giup d& dung duoc
pham.

2.Am thuc v6i bira an chinh va gitta bira ciing nhu tr van vé dinh dudng

3.Giai tri, sinh hoat véi cac chuong trinh khac nhau trong ngay dé khich 1¢ than
chu tham gia
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4.Tu vén xa hoi.

5.Céac chuyén vién vat 1y tri ligu, diéu chinh tiéng noi, phuc hdi chire nang
6.Chuyén cho than chu téi va roi trung tam

7.Thién nguyén vién.

Thong thuong thi cir mgt nhan vién phuc vu cho tdm than chu

Khach hang

Than chu cua ADS la nhitng nguoi ¢6 kho khan nhu sau:

1.Khong thyce hién duge cac sinh hoat can ban hang ngay (Activities of Daily
Living) nhu tdm rira, mic quan 4o, di vé sinh, chuyén minh, kiém soat dai tiéu tién, an
udng.

Ngoai ra ho ciing c6 kho khan thuc hién cac phuong tién duy tri sinh hoat hang
ngay (Instrumental ADL) nhu tra tién no, nau an, di mua sim, giit quin 4o, dung dién
thoai.

2.Mot s6 ngudi séng mot minh va khong tu cham séc dugce

3.Mo6t sb ngudi séng v6i than nhan, nhung can ADS dé than nhan c6 thi gio nghi
ngoi va 1am cong viéc can thiét khac.

4 Ngudi méi xuét bénh vién, can hd tro dé tré lai sinh hoat binh thuong trong
cong dong.

ADS khéng nhdn than chii nam liét givong, nghién ngap, c6 hanh dong nguy
hiém ddi v6i ban than va nguoi khac, khong co nhu cau y té va khong thyc tim mudn
tham gia.

Quyén han thén chi

Khi tham gia chuong trinh, than ch c6 mét sé quyén han ma trung tim phai ton
trong:

-C6 quyén duoc ddi xir nhur mot nguoi truong thanh voi sy kinh trong twong
xung.

-Co quyén tham du vao mot chuong trinh vi cac dich vu va sinh hoat c6 muc
dich thang tién thai do tich cuc ctiia con ngudi.

-Co quyén tham du vao mot chuong trinh vi cac dich vu khich 1€ su hoc hoi, cai
thi¢n kha nang va sy ham mudn ciia mdi ca nhan

-Co quyén duoc hd trog, khich 18 duy tri tinh cach doc 1ap trong pham vi cd thé va
tham du vao cac sinh hoat c6 tac dung lam tang tinh cach doc 1ap, tu chu nay.

-Pugc cung cép moi trudng voi cac trang thiét bi an toan, lanh manh, thoai mai
dung véi nhu cu cia minh

-Tu do tham dy céc nghi 18 t6n gido ctia minh ciing nhu tiép don cac vi lanh dao
tinh than.

-Tham dy hodc rdi trung tAm bt ctr luc nao, ngoai trir trudng hop ngudi bao hd
ngan cAm

-Cé quyén ty quyét dinh trong pham vi trung tam, ké ca cac co hoi gop phan vao
viéc thiét 1ap cac dich vu, c6 quyén quyét dinh tham gia hay khong ddi v6i bat ctr sinh
hoat nao.

-Khong bi ¢6 lap trong phong hodc ngdi riéng, kiém ché, cot troi.

-Co quyen nhan hoic tir chbi chiam soc y té

-Co quyen duy tri tinh cach riéng tu, kin dao.
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-C6 quyén duoc thong béo vé chii trrong cua trung tim di v6i su tham du cia
gia dinh v6&i than chu.

Trudce khi quyé€t dinh tham gia vao mot trung tam, ngudi cao tudi va than nhan
cling can tim hiéu vé céch t6 chtrc cling nhu cac chuong trinh cia trung tdm coi c6 dap
ung nhu cau ctia minh khong.

Két luan

Chuong Trinh Ban Ngay 1a co hoi t6t dé cho ngurdi chdm soc o thi gio nghi ngoi,
c6 thi gio lam nhimg viée ca nhan can thiét ma van an tm 1a ngudi than cia minh duoc
cham so6c chu dao.

Va ciing tranh dugc an han la “dwa nguoi than vao nha gia”

Vé6i ngudi cao tudi thi day 13 co hoi dé tiép tuc doi sdng doc 1ap tich cuc voi cong
dong voi gia dinh.

Céc cu s& c6 co hoi tham gia cac sinh hoat tap thé, nhimg chuong trinh giai tri
lanh manh, ¢6 nhiing co hoi dé duy tri sirc khoe tinh than va thé chat.

Va dac bi¢t la tranh dugc sy phai nhap bénh vién hodc vao nha nguoi gia vi
nhitng 1y do khong can thiét.

Bac si Nguyén Y-Puc

Texas-Hoa Ky
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Nghi Huu
“Téi nghi huweu trong viéc lam chiv khéng vé huweu trong cudc song”

VO DANH

Trong 14 thu tat nién gui t6i than hiru, mot dong nghiép da néu 1én van dé “vé huu thi lam
gi?”. Ban do c6 ghi lai mot vai y kién nhu:

-Dién &, vé& huu chi t chét sém!

- 0, vé huu ha? Di 13m ban a.

- Ban dinh vé huu ha? Goi t6i, ¢6 nhiéu viéc dang chd ban day.

— Nay con tré ma da ndi chuyén huu lam gi, chimg nao téi tudi hdy hay, lo som ton tho day.

Nhin v& nhiém so, thiy nhiéu ban bé tudi sap luc tuan, thuong ban tan chuyén lam tiép hay
ve nghi, long cling x6n xao, nén vai di tim hieu thém vé van d¢ huu hay khong huu.

Viét Nam Ty Dién dinh nghia huu tri 1a hoi huu hay vé huu, thoi viéc khi dang han hay
dang tudi theo quy ché va moi thang hay moi ba thang dugc lanh mét phan luong dudng gia.

Ty dlen American Herltage dinh nghia hu’u tri (Retlre) la rorl khoi nghé nghiép hay doi song
cong cong dé song nhan 1di (leisure) voi loi tirc, tién tiét kiém hay tién huu cia minh.

Dinh nghia gon, ngan nhung c¢é nhidu diéu can dwoc giai thich rd rang hon, trudce khi quyét
dinh ro1 bo cong viéc. Vi nghi viée, vé huu la di€éu ma nguoi cong, tu chuc nao cling phai nghi dén
it nhat mat 1an trong cudc doi.

1- Cam nghi vé sy nghi huru

C6 ¥ kién cho rang nghi huu 1a can thiét va 1a phan thuéng sau nhiéu nim lam viéc kho
nhoc.

C6 ngudi cho rang day 1a mot cudc nghi hé bat tan va khong gian doan. Ta tu do quyét dinh
va ki€m soat cach st dung thoi gio trong ngay. Ngu dady gid nao cling dugc. Khong con sang thur
hai dau tuan u€ oai chang muon di lam.

Sang ra, ung ly ca phé, vao giuong nam doc to bao tir trang nhat toi trang cudi. La ca ¢ cac
trung tdm thuong mai vao luc vang nguoi. Pi du lich, thim viéng ban bé gan xa. Lam nhiing viéc
ma trudc ddy mudn lam nhung khong c6 thoi gio.

Dong thoi ciing dé vui hudng cude doi khi con ste khoe, kéo mai mét chéng gay run ray di
choi hodc phai nhd vo con x0c nach diu di tham danh lam thang canh thi ciing chang vui gi.

Ciing c6 y kién dé dat, cho rang “dién a, vé huu thi chi chét som”.

V6i nhiing vi nay, thoi gian nghi huu s€ kéo dai vo vi va te nhat. Trude day, den s& déu dan
moi ngay, du trong 1ong vui hay buon thoi gian né qua mau. Bay gio du ra moi tuan hon 60 210,
lam gi cho hét. Khong nhé rira xe rdi lai lau nha. Coi chimg kéo lai mac chimg budn phién, dau ém.

Thong ké cho hay s6 ngudi khong lam viéc, khong co sinh hoat gi, tu tir bon 1an cao hon &
cac nhom khéc, vi tram cam, cang thang than kinh do qué nhan roi gay ra.

Nghi huu ma khong c6 sinh hoat, chuong trinh thi ndo c6 khac gi nguoi that nghiép, va da
dugc x€p loai vao mdt trong chin nguyén nhan gy cang thiang tdm than trong doi song. Nhat 1a doi
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Vo1 nguoi da gitr chire vy cao, quan trong thi khi vé huu cam théy nhu minh roi vao khoang khong:
mat uy quyen dia vi trong xa hoi, khong con 1a mot thanh phan cta gudng may lanh dao, bi lang
quén. Neu khong ¢6 mot chwong trinh song thi nhimg nguoi nay dé roi vao tinh trang rdi loan tinh
cam, rat tram trong ngay trong niam vira méi vé huu va 1a méi trudng mau md cho bénh tét toi tham.

Y kién khac lai cho ré'mg vé huu 12 mot quan ni€ém khong thuc té, hoang tudng, it ngudi thuc
hién dugc. Mot trong nhiing 1y do chinh 13 khi hoan toan nghi viéc & tudi 65, khoang 80% dan huu
s& bi thiéu hut vé tai chinh. Trung binh, ta can 70-80% loi tic luc di lam dé di chi dung khi vé huu
va sdng thém 15 hay 20 niam nita.

Ho ciing cho 1a cong thire: thanh thleu nién di hoc dé c6 kién thirc, trung nién di lam, 1ap gia
dinh, nudi con; gia Ve huu huong nhan, can duoc xét lai. N6 khong gitip cho kinh t& qubc gia, 1a
nguy co lam ngan tudi tho, va 1am that thoét tai ning kinh nghiém.

Khi mdt nguoi tiép tuc di lam thi s& c6 thém tién dong vao quy huu bong, thay vi rat ra; sé
tang loi trc & tong s6 nguoi cao tudi; sd ngudi nhan an sinh xa hoi va huu bong s& giam di.

Vé mit tim ly, nguoi cao tudi di 1am cam thﬁy hanh dién 1a con hitu dung cho xa hoi. Vé
tudi tho, thi dan vung Capcase duoc tiéng 1a tho lau, ho khong hoan toan nghi viée, trur khi bi bat
luc thé chat.

Théng ké cho biét, ngudi ¢ nghé chuyén mén it vé huu nhét, tiép dén 16p lao dong tri thic,
tho co tay nghé, roi 16p lao dong chan tay, khong nghé chuyén mon.

Nhimng nim gan ddy, khuynh huéng cia nhiéu nguoi 1a vé huu dot mot, dot hai rdi vinh
vién.

S& c6 ngudi nghi tir viéc cin ban da deo dudi gan sudt cude doi, dé chuyén sang mot cong
vi€c khac: viéc trudc day muén 1am ma khong co thi gio, viéc madi hoc do tién bo cua k¥ thuat, khoa
hoc. Ho ¢6 thé lam ban thoi gian, lam viéc tai nha, lam theo gid uyén chuyén, 1am theo 16i khé wéc
13nh tién theo dich vu, 1am chung dich vu véi nguoi khac.

Ciing c6 ngudi nghi phép dinh ky ¢ cong viéc chinh dé di du lich, hoc hoi kién thire moi,
dung hoa dugc gitra lam viéc va giai tri, nhan roi.
2- Nhirng sira soan trwdée khi vé huu

Khi dd quyét dinh vé huu thi phai sira soan cho chu d4o, néu khong huu s& tré thanh mot
nép séng véi nhidu cing thang vi ta s& chuyén tir giai doan ning dong, co trat ty, day du vat chat,
sang thoi ky nguoc lai: Nhiéu thoi gian nhan r6i, loi trc giam, lién lac it, trach nhiém trong xa hoi
xudng dudi mirc trung binh.

Theo ¥ kién chung, c6 4 van d¢é ta can can nhic ky cang: On dinh tai chinh, duy tri sirc khoe,
dat muyc tiéu cudc song va sap x&p noi 6.

Xin lan luot tim hiéu ting tiét muc qua kinh nghiém ciia cac nha chuyén mon.

a-On dinh tai chinh.

bay la diém then chot vi tai chinh c6 thang bang thi moi sap xep khdc m6i hanh thong. Phai
¢6 mot ké hoach cho nhu ciu vat chat ctia giai doan vé gia, khong can cao lam, nhung khi thiéu, né
s& 1a mot tham hoa cho doi sdng tdm than, thé x4c, dong thoi s& gdy ra nhidu x4o tron trong gia
dinh.

b-Duy tri strc khoe.

Ngoai trir khi méi sinh ra, ta trong cay ¢ cha me trong van dé duy tri strc khoe va doi song,
dich vu nay la viéc ta phai tu thuc hién trong sudt cudc doi, nhat 1a khi vé gia.
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Hay dung dé cho minh tré nén mét ganh nang cho nguoi than yéu vi sy dau 6m ctia minh.

Khong phung phi strc khoe, dn ubng can béng dinh dudng, tap luyén co thé, giit viing triét 1y
song, tranh nhiing thdi quen gay hai, quan tdm dén van de y te.

c-Muc tiéu doi song.

Khi vé huu, ta s& c6 60 gio tréng mdi tudn, nén can thiét 1ap mot chuong trinh véi muc dich,
y nghia cho khoang trong do.

C6 nhitng myc gidi tri, nhitng viéc lam tinh nguyén, nhimg sinh hoat cong dong.

C6 nhirg khoa hoc ngan han véi nhiéu chuong trinh hop véi tudi gia.

Tiéu dung thoi gian t;éng d6 mot cach hop ly, khong phi pham. Thich nghi véi thi gio cua
nguoi ban doi. Vui hudng tudi gia vai con chau.

d-Sap xép noi 6.

Khi tinh dén viéc vé& huu 1a vo chong da phai suy nghi coi xem ¢ lai cin nha hién tai hoic
don di noi khac, ma don thi don di dau?

Khi xua, tam to dai dong duong, con chau khong cung nha cling cung tinh, vui budn cé
nhau.

Nay vi cong viéc, sinh k&, con cai moi dira mdt noi, thé 1a bo me chi 1am le 1a khi vé huu, ta
s€ don vé & gan chung no. Tinh cdm nguoi minh doi véi gia dinh, rudt thit sao ma sau dam.

Nhung truée khi dimg lai & quyét dinh nay, ta ciing nén nghi 1a liéu 16i séng chung cé thich
hop vdéi 161 song cua vo chong minh khong; minh giup chung trong bay chau nhung cach minh nu6i
c6 nguoc voi cach hoc cua ching trong sach?

Nhat la chang con tré, ngd nhd vai ndm nira, vi cong an viéc lam, chung di chuyén thi minh
s€ ra sao?

Két luin
Thiy anh em an hudng tudi vang, 1ong minh ciing héo hirc, nhung stra soan chua xong.

Lai nghi, biét dau khi t6i tudi 65, minh ciing c6 co hoi trai qua 3 giai doan cua tu01 gia, nhu
Vién Stic Khoe Quoc Gia Hoa Ky phong doan. B¢ la tudi gia “wong wong” tlr 65-75 tudi, “xo6n xon
“tir 75-85 va “khi dé” sau 85 tudi.

Cho nén cang thém than trong stra soan, trudc khi vé huu, d€ doi song dugc an binh, thoai
mai.

Bac si Nguyén Y-DPirc
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Khoang Cach Thé Hé

Chuyén vién kinh té Van Khéanh tam sw véi ban bé: “Nam nay minh hon bén chuc
tuéi réi ma ong bé van coi minh nhur con con nit. C6 chuyén vui chia sé voi cu thi cu san
sang don cho mdy 16i khuyén bdo, ma chdang bao gio- dé y t6i cach thire minh da gidi
quyét khé khan” ...

Ba me cuia co con gai 29 tuéi ti tham chdu ngoqi. Ba tw dong don dep phong ciia
chdu, thay doi huwdng giwong, néi la nam thé nay dé tranh gié déc. Truée khi ra vé, ba
con ddn con gdi la phdi dn uong thé nay thé kia cho ¢6 nhiéu sita. Va ché c6 cho chdu
ngoai ciia ba an nhiéu rau cdi kéo né di tuot...

Thiee la long cha me thiong con chdu nhw troi nhw bién. Cham lo cho con tir liic
nam ngira, phoi chim, cho t6i khi truéng thanh, nén éng nén ba.

Vay ma ciing c6 con than phién, bdo rang chang dé chiing yén, xia vao doi tw ciia
chung, coi chung nhw con tho dai.

Cac cu coi co tuc hay khong co chir!!!

Vang, d6 1a nhitng canh ngd thudong thy trong moi x4 hoi. Ngudi ta noi téi
khoang cach gitra ngudi gia va nguoi tré ngoai xa hoi, gitra cha me va con céi trong gia
dinh.

_ St gia kiém chinh khach Phap Alexis de Tocqueville (1805-1859) c6 néi:*Trong
cac quoc gia dan chu, moi the h¢ 1a mdt bd lac mai (people)”.

Tai cac quéc gia Au MY, co6 4 16p thé hé dugc néu ra:
-Thé hé cuu chién binh sinh ra tir 1922-1943, ton trong truyén théng va song thich
hop véi hau qua ctia Thé chién I.
-Thé hé tré em bung phat, (babyboomers), nhiéu Iy twong sanh tir 1946-1964
-Thé hé X, tu lap, thanh thao k¥ thuat méi, rat linh dong sinh tir 1965-1979,
-Thé hé Y, millennis ra doi trong thoi gian 1980-1994 c6 thai do6 lac quan, tu tin,
thuc té, da dang va nghi tdi cd nhan nhiéu hon.

Danh tir Generation Gap, Khoang Céach Thé H¢ dugc dung tai cac xa hoi Au MY vao
thap nién 1960. Mdi thé hé cach nhau tir 20-30 nam 4 thoi gian trung binh dé tré em 16n
1€n va thanh nguoi 16n thyc thy.

Ty dién Oxford dinh nghia generation gap 1a su khac biét vé “thai do” (Attitude) gitta
nhitng ngudi & thé hé khac nhau. Thai d6 bao gdm su suy nghi va thay thé nao vé mot su
viéc hodc mot nguoi nao do. Nhu la:

-Su khac nhau trong quan diém vé nép sdng hoc thiéu sy hiéu biét 1an nhau giita 16p
thanh nién va l6p nguoi gia.

- Khac biét tudi tac, giita nhitng ngudi ¢ giai doan khac nhau cia cudc doi.

-Khac biét thé hé, giita nhirg ngudi sinh trudéng trong thoi gian khac nhau, hinh
thanh trong diéu kién xa hoi khac nhau.

Khoang cach tao ra nhiing khéc biét vé thm ly, hanh dong, va ddi xr. Vi ho khong
hiéu nhau, c6 nhiing khong giéng nhau vé chinh kién, kinh nghiém va ban chat.
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Thuc ra, chuyén nay ciing chang c6 gi méi la. N6 da hién dién trong nép sdng con
nguoi tir 1au, nhung 16 rang hon ké tir khi ¢6 nhiing tién b vé khoa hoc, k¥ thuat.

Thai dé ngwdi gia

Thud xua, khi nhu cau doi song duoc thuc hién bang sirc luc va sy khon ngoan
ctia con nguoi, thi nguoi gia, noi chung, duge trong né vi kinh nghiém cua ho.

Véi tudi doi, ho tich lily duoc nhiing hleu biét vé canh tac sin ban, ve cach song,
vé su dbi phoé voi khéc nghiét cua thién nhién, vé quan h¢ xa hdi cling nhu vé van hoa,
nghé thuat. Cac kinh nghiém nay rat can thiét cho con chau, mé&i vao doi, cho nén vai tro
cua ho dugc coi nhu kim chi nam cho gidi tré trong viéc muu sinh, 1ap nghiép.

Ngoai ra, ho ciing 1a ngudi nam giit tai san gia dinh giong ho, c6 quyén sap dit,
phan phat cho nén su nho va, t6n trong cta gidi tré ddi véi ho 13 diéu dé hiéu.

Trong xa ho1, c6 nhimg ton-ti-trat-ty, kinh-trén-nhuong-dudi, nubi gia, day tre,
kinh gia, gia dé tu01 cho. Cha me nao ciing mudn con cai theo guong cha me, dé ° chang
gzong long ciing glong canh” va dé gilr sy ké tuc, danh du dong ho. Ma noi dén ké tuc thi
nhiéu cu tham nhuan Nho hoc déu mudn ‘hay ndi tiép, 1am theo va khong dugc thay doi”
nhitng gi tién nhan d¢é lai.

Do d6, cha me nao ciing thich khuyén nhi, day dd con cai. Cé nhiéu 1y do duogc
nai ra dé trao cho con nhiing kinh nghiém tir ban than cua ho. Vi da biét 1 con tir tim bé
khi con chura biét gi, nén ct giit ¥ kién 1a con béy gid cling con non dai.

Vilo lang cho con, s¢ con pham 1am 16i.

Vi muén cho 12 minh con can thiét cho con ci.

Vi nghi rang khuyén con van con 14 trach nhiém va quyén han ciia cha me.

Va ciing vi van mudn kiém soat con cai.

Tuy nhién, phai vo tur ma thiy rang, kinh nghiém ctia ngudi gia c6 thé c6 tinh
cach chu quan, cd nhan vé& mot 1anh vuc nao do. Viay ma nhiéu cu ctr cho 14 ¢6 thé ap
dung trong moi trudng hop, vao moi thoi diém v&i hoan canh khac nhau.Do dé ho khu
khu bao vé y kién minh, khong chiu chép nhéan y kién cua tré, co thé hop thoi dai hon.

Ngay nay, khoa hoc k¥ thuét qua tién bo, bat ctr kién thirc méi ndo ciing d& dang
tim kiém qua bao chi, internet, do d6 gidi tré ciing bot 1¢ thude vao gidi gia ¢ hoc hoi
kinh nghiém. Khi dua ra y kién, nhiéu khi cac cu c6 thai d6 gia trudng, truyén 1énh. Thay
vi “nén thé nay thé kia” thi ho lai “bd me muén nhu vay”.

Ho cling da nghi, cho 1a y tudéng ctia gidi tré khong c¢6 can ban nén khong chiu
ban giao cong viéc, trach nghiém...

Ho cling khong muén thay ddi, dao 1on nhirng sinh hoat ma ho da quen thudc tir
nhiéu nam. Thuec ra co thé 13 ho khong thich ng dugc véi hoan canh mai, ky thuat moi
va khong theo kip véi mire dd nham l¢ cua sy viéc. Tur do, hanh dong ctia cac cu qua dén
do, d¢ dat.

Khong it cu rat d& xuac dong, c6 mac cam tu ty, cho rz‘“mg minh bay gio da vé huu,
b6t 1oi tire, dau con quyén uy ddi véi con cai. Ngay xua thi cha me dat dau, con ngéi do.
Gio day dbi doi, con cai dat dau, cha me ngdi do. Chung ty do lya chon phéi ngiu ‘tuong
lai r61 thong bao me cha. Bam cudi chung gi6i han s6 ban bé minh dugc moi. Mubn t6i
tham chau, phai hen trude. R6i cac cu hon ddi, tai than vi nhiéu chuyén van vo, khong
dau.
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Thai dé gidi tré
Ban chat gidi tré ciing c6 mot sé diéu can luu ¥, nhu 1a:

-Cé6 the ndng can vé 1€ song
-Nhe tinh cam gia dinh, qué huong, cdi nguon dan toc.
-Nhi€u hoai bao, khong thoa man véi céi da co.

Trudc hét, phai thira nhan 13 con cai bay gio 6 nhiéu diém thuan loi hon cha me
gia. Cac con co kién thirc cao, suy luén thuc té, khoa hoc hon, tinh tinh c&i md, dam nghi
dam lam viéc kho, viéc 16n

Céc con khoe manh hon, nhiéu nhiét huyét hon, ¢6 thé lam nhiéu viéc trong mot
thoi gian dinh san. TAm nhin cua con céi thoang rong va thuc té hon. Ho ¢6 nhiéu du tinh
cho tuong lai va ludn ludn nghi téi sy tranh dua, phan dau.

Ddi voi cha me, cac con cling c6 mot cai nhin hoi e ngai dé dat, it thd 19, it tiép
xuc. Ly do 1a van héa gido duc khac bi¢t. Mgt bén nghiém khéc, kin d4o, mot bén 6n ao
i md. Mot bén ding nhirng ngon tir “thoi dai” ma phia kia, mu tit, chang hiéu at giap
gi. Nhu 1a “phan mém, 6 ctng”...trong may computer.

Tuy nhién, con ngudi du tai ba dén may chang nira cling phai c6 nguon goc, co
cha me:

“Con nguoi co bo, co ong
Nhuw cdy co coi, nhw song co nguon”™

Vi thé cling nén ludn luén nhé cau “udng nudce, nhd ngudn”, du cha me co6 khong
hoan hao, ven toan.

Va lai:

“Tuoi gia hiu hat ngon den

Truoc con gio lon, siec bén con khong™.
Va:

“Song thi con chang cho dn
Chét thi xoi thit, lam van té ruoi”.

Nhiéu chau c6 thé c6 ca mot kho tang kién thirc nhung néu duoc két hop véi su
thau dao, kinh nghiém, véi su khon ngoan ctia me cha thi kién thirc cua minh sé& dat duoc
nhiéu thanh cong hon.

Céac chau nhiéu stc luc, tri 6c twoi tré nén hanh dong nhanh nhen hon. Nhung “di
ddu ma voi ma vang, ma vdp phai dd, ma quang phai ddy”. Cha me cham chap, nhung
d6i khi cham ma chac.

Mot s6 chau ctr nghi rang cha me gia yéu, tro thanh vo dung.

Thuc ra gia van con strc manh cua sy gia: strc manh cta kién nhan, toi luyén tur
nhiéu chuc ndm 1an 161 truong doi. Ho van con kha nang lam viéc, nhung dé hoan tét, ho
can thoi gian 1au hon. “Cé con hon khong”, phai khéng cac chau?.
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Nhin chung

Néi ra thi nhiéu, nhung di vao thuc té, phai cong nhan 13 c6 mot khoang cach dai
ngin, nhitng khac biét nao do gitra cac thé h¢ khac nhau trong cong dong, gilta cha me,
con cai. Khac biét vé suy nghi, hanh dong, vé quan niém sbng, vé cach dién ta tinh cam,
tam trang.

Séng c6 khtc, ngudi c6 luc thi mdi lira tudi ciing c6 dic diém, ca tinh ctia mdi thé
hé, mdi 16p tudi.

Khong nén coi khac biét do 1a mau thuan giy tré ngai cho hai hoa gia dinh, xa hoi
ma la mot 1€ duong nhién trong doi song, c6 gia c6 tre. Tre gia sat canh mang non. Ciing
nhu ¢6 4m thi c6 duong, c6 sang thi co ti, co t6t phai co x4u.

Chang nén tim cach x6a bo cach biét ma nén “biét ngudi biét minh”, dé hoa hop
chung séng.

Thich nghi, chép thuan véi khac biét cia nhau, mién 1a nhitng khéc biét nay
khong mang tinh cach huy hoai 1an nhau.

Gitp nhau got riia khac biét cho dan dan an khép véi nhau.

San sang ling nghe nhau, phén tich di biét, ban cai thang than roi chdp nhan nhau.

Tong két cac diém di thong cam, thoa thuan thanh dudng 16i chung cho dai gia
dinh.

Moi ngudi nén nghi doi sdng 1a mot cai vong luén quan nhu dién ta cta bac si
Milton Greenblatt (1914-1994), nha tién phong Hoa Ky vé chiam soc sirc khoe tim bénh:
“Trudc hét, chung ta la con cua cha me
Roi la cha me ciia bay con
Sau do sé tro lai lam cha me cua cha me
Cudi cing la con ciia bay con »

Dé ma théng cam, chung séng véi nhau.

Bac si Nguyén Y-Puc

www.bsnguyenyduc.com
http://www.youtube.com/user/Drnguyenyduc/video
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MOT TRAM NAM Y HQC

Thoi gian 1a nhitng nim thang cua thap nién 40, khong gian 1a mét tinh ly nam trén duong
s0 5 gitta Thu d6 Ha N¢i va cang Hai Phong.
Ca tinh chi ¢6 mot bac si, mot nha thuwong nho.

Nha thuong dugc mot 6ng y ta, mdt ba do va vai nhan vién tap dich diéu hanh. Sang som
moi ngay, bénh nhéan xép hang doi lay so thu tu, cling khong dong, d6 hai chuc nguoi, voi may loai
bénh thong thuong nhu nhic dau, ti€u chdy, ban séi tré em, ghé 16, bung ong san 13i.

Thubc men gian di. Ghé 16 dugc bdi voi Bleu de Méthyléne xanh 1¢ ca chan cang. Nhic dau
dugc lanh dam vién Optalidon, Aspirin Bayer, ti€u chay c6 Bismuth, Charcoal, nang thi dugc vai
vién Sulfaguanidine. Bénh trim trong hon thi bac si kham, néu can s& duoc chd vé bénh vién Phu
Doén & Ha Noi, c6 bac si Tay, ¢6 nhiéu ong thay day hoc. Noi la nang chir khong phai 1a nhdi mau
co tim, tai bién mach mau ndo, kich tim, giéi 1am 1a vai trudng hop udn van, co thai ngoai da con,
thuong han, nga nudc.

Khang sinh chua cé ngoai thude Dagénan, duogc coi la than duge, tri moi bénh nhiém trung.
Ma muon cé thudc nay, phai la dan nha giau, dén phong mach tu cta bac si, xin toa ra nha thudc tay
duy nhat ¢ tinh dé mua.

Bénh nhén khong dén nha thuong thi dén chan bénh & cac vi dong vy, bdc thude béc, thube
nam & cac tiém cao don hoan tan cua “chu khach”, hoac di 1€ xin thuoc than thudc thanh, chira theo
kinh nghiém dén gian “Dau bung lay bung ma chuom”.

Phuong tién tri li€u, dinh bénh thé so, tr vong cao, séng t6i tudi 40 d3 an mung ta tudn dai
khanh. Sy tién by ctiia van minh y hoc trén thé gidi chua roi téi manh dat thudc dia nghéo nan.
Nhiing phong trao nha anh sang, luu thong cong ranh, v¢ sinh thuong thirc chi méi manh nha.

Nhin ra cac nude tién tién trén thé gidi, tir dau thé ky, y hoc da lién tuc di nhimg budc dai dé
bao vé strc khde con nguoi.

Mot tram nam qua da co nhiéu phat minh, sang kién tuyét hao dé chan bénh, tri bénh, phong
bénh. Tudi tho trung binh 45 tudi & nam 1900 di dugc nang 1én 76,5 tudi vao cudi thé ky, cai goi la
that thap co lai hy da tr¢ nén chuyén binh thuong, truong tho da la mét trong nhiéu qua ting cia
nén y khoa tién b trong thé ki 20 danh cho nhan loai.

Nhimng tir vong vi dé non, vi bénh nan y, vi diéu kién sinh song kém, dinh dudng khong can
bang, vi nhitng dich truyén nhiém déu da dugc nhieu phan giai quyet tot dep.

Chung t6i xin cing quy vi tim hiéu lai mot s6 nhitng tién bo tuyét hao nay, réi doan vong
tuong lai. Ta cung 6n ¢ @€ tri tan.

1- Lanh vuc phong ngira bénh

Trude thé ki 20, bénh truyén nhiém 1a mot trong nhiéu nguyén nhan gy ra s tir vong cao
cho con nguoi. Ly do 1a vi chua c6 khang sinh, vaccin tiém phong, vé sinh cd nhan, nha ¢ chua
dugc pho bién, vi trung tha ho hoanh hanh tac hai.

Dich cim Tay Ban Nha nam 1918 lam thiét mang hon 20 triéu nguoi trén toan thé gioi.

i Bénh lao, bénh dau mua, bénh bai liét tré em, bénh bach hiu, udn véan tran lan. Ngay ca
Tong thong Hoa Ky Roosevelt Franklin cling bi bai li€t vao thang 8 nam 1921 khién liét nira than.

Sau d6 bénh truyén nhiém giam b6t nho nhidu phuong tién, trong d6 ¢6 tiém chung.
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Kham pha ra sy chung ngtra dua vao mdt nhan xét 1a, nhiing nong trai Vit sita bo, bi lay
bénh déau cua bo thi khong mac bénh ddu mua nita, do d6 chich ngura 1a d€ tao ra chat khang thé
chong lai su x&m nhap vi khuan cung loai.

Nam 1790, Edward Jenner, nguoi Anh, 1a nguoi dau tién ce”iy chét liéu tir vét dau cia bo cho
nguoi deé tao tinh mien dich, nhung phai doi toi thé ky 20 vaccin dé chung phong bénh dau mua mai
duoc hoan thién.

Trong thé ky vira qua, y khoa d ché ra vaccin phong bénh lao BCG nam 1908, sét vang da
nam 1937, bai liét tré em nam 1955, bénh soi ndm 1962, thity du nam 1975 va nhiéu loai thudc
ngua cac bénh khac nhu bénh quai bi, bach hau, cim, viém gan cac loai, thuong han, dich ta, ho
ga...

Bénh d4u mua, bénh séi da dugc coi nhu bi x6a sd trén thé gidi, ngoai trir mdt vai dia
phuong nho. Trong twong lai gan ddy, s& co vaccin phong ngira sbt rét, va phong HIV/AIDS.

2- Thudc khang sinh

Con nhé lai nhitng ndm tan cu & Bong Trieu, Co Vit, dan chung co kiém mua may vién
Dagénan mang theo dé chita di bénh nhiem trung. D61 khi con phai nho nguoi vao “thanh” mua lau
cho may ong, vi thuoc méi qua hiém. Vién Dagénan da ctru song nhi€u nguoi trong giai doan do.

Theo dinh nghia, khang sinh 1a chat do vi sinh vat tao ra, c6 kha ning tiéu diét hay ngin
ngua sy tang trudng cua vi sinh vat khac nhu vi khuan, nam dgc. Nha bac hoc Phap Louis Pasteur 1a
nguoi dau tién nhén ra déc tinh nay.

Nam 1929, do su tinh cd, Alexander Fleming tai bénh vién St Mary Luan Doén, théy rﬁng
mdc ctia nam Penicillium natatum tiét ra chit Penicillin c¢6 thé giét chét dugc vi tring. Nhung ta
phai doi t6i nam 1940, nho cac nghién ciu cia H.W.Florey va E.B.Chain, thuc Penicillin méi
duogc san xuat dai quy mo dé tri bénh.

Su kham pha ra thudc Penicillin duge coi nhu mot thanh qua 16n cta thé ki 20.
Thudc tri vi tring nhom Sulfamide dwgc bao ché ndm 1932, Strepomycin tri lao ndm 1943.

Ngay nay, khang sinh c6 rat nhiéu loai, tri dugc nhiéu bénh nhidm trung khac nhau, v6i cach
dung nhu udng, chich, boi ngoai da. Nhung vi con ngudi lam dung thudc nén mot sd vi tring trd
nén nhon mat voi vai loai khang sinh.

3- Giai phap noi-ghép b phan co thé

Phuong phap ghép bd phén co thé hién nay kha phd thong va tién bd t6i muc trude day
khong ai nghi toi. Cac bac si giai phdu mé ldy bo phan nguoi nay ghép thay vao bd phén thiéu hodc
khong hoat dong ¢ nguoi khac, qua su sang nhugng hay 1ay tir nguoi sap chét tang. Ciing c¢6 thé tu
ghép bo phan nhu ghép da, ghép ndi dong tinh mach, day than kinh.

Truyén méau ciing 1a mot hinh thirc chuyén ghép té bao, va da duogc thuc hién tir thé ki 17 ¢
Chau Au, nhung c6 nhiéu tai nan chét ngudi do phan Gng ciia mau ngudi cho va nguoi nhan. Mai
toi nam 1900, viéc truyén mau méi dugce an toan nhd nha bac hoc ngudi Uc, Karl Landsteiner, tim
ra cac loai mau A, B, O cta con nguoi.

Thén nhan tao dé loc mau duoc sang ché nam 1913.

Truong hop ghép chuyén than thanh cong dau tién vao nam 1954 duoc hai bac si J.Hartwell
Harrison va Joseph Murray, & Boston, Hoa Ky thuc hién.
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Nam 1963 cac phau thuat gia bat dau thir thay phoi, thay gan, va hién nay cac su thay ghép
nay da duoc ap dung.

Béc si Christian N.Barnad, Nam Phi, giai phiu thay tim dau tién vao nim 1967.

Mot tr6 ngai thuong gép trong viée thay ghép la co thé nguoi nhan d6i khi chdi tir, tan cong
bd phén cho vi nhimg bat dong cau tao, sinh ly.

) Tur nam 1970, viée chuyen ghép bo phén co thé duoc thuc hién thuong xuyén, rong rai nho
thuoc Cyclosporin v6 hi€u hoa viéc dao thai manh ghép.

Hién nay, mdi nam riéng tai Hoa Ky ¢ tdi gan 3000 con tim dugc thay thé.

Tim nhéan tao ciling da va dang dugc thtr nghiém, nhét 1a dé tam thoi thay thé tim hu, chd
khi c6 tim cho.

Giac mac mit dugc thay ghép it nhat trén 40,000 1an mdi ndm tai Hoa Ky do nguoi sap chét
tang. Vi so tang khong du, cac khoa hoc gia, dac biét 1a bac si May Griffith, dang nu6i giac mac
trong phong thi nghiém.

Xin ké thém la phdi sit (may tho) dugc dung dau tién ndm 1927 dé hd trg ho hap cho ngudi
bi t€ liét ma phoi khong ty the dugce.

Va viéc thay khop xuwong hong nhan tao duoc bat dau vao nim 1938.

4- Dwoc phim quan trong

Thoi ¢6 xua, ngudi ta coi bénh tim than 12 do ma quy nhap hay 1a do than thanh, thuong dé
trimg phat. Bénh nhan bi ¢6 1ap, bo tu, troi cot, hanh ha, doi khi bi thiéu séng. Cho t6i thé ky 19,
bon con budn con mang trién 1am, dé 13y tién, nhitng ngudi dién, cuoi ndi, khoc 16¢ vo ¢, hanh
dong khong kiém soat.

Khi béc si Philippe Pinel, to su nganh tdm than hoc, coi tha nhimg nguoi bi dién loan thi cip
trén cua Ong ta bao rang anh dién hay sao ma tha ho ra. Pinel cho 1a can phai c6 thai d¢ nhan dao,
ho trg voi ngudi bi bénh tam than.

Thudc tri loan tdm than hung trAm cam Lithium dugc tim ra nam 1949, va hién gio van con
la thude can ban tri bénh nay. Nam 1950, thuoc Chlorpromazin tri loan tam tri dugc bao che.

Cho t6i nay, dd c6 nhiéu duoc phim ciing nhu phuong tién khoa hoc dé tri dii loai bénh tam
than moi ngay moi tang cua thoi dai.

Céch day trén ntra thé ki, néu c6 phuong tién cong hiéu dé tri bénh cao huyét ap, bénh tim
mach nhu ngay nay thi c6 1& Tong théng Hoa Ky F.D.Roosevelt khong bi chét vi cac ching xuat

huyét trong bénh cao huyét ap va suy tim cta 6ng. Thyc vay, trong lanh vyc nay, da c6 nhing tién
bd vuot bac vé cac phuong thiic diéu trj.

Ngoai dugc phém c6 gia tri cao, ph?lu thuat ni dong mach co tim dugc bac si DeBakey thuc
hién vao thap nién 60, ro6i deén su thong dong mach vanh tic nghén bang bom bong, bang tia Laser,
bang ludi dao ti hon xoay tron mai day, tat ca da tro nén rat pho bien.

Pong thoi su hiéu biét tuong tan vé ich loi ctia viéc tap luyén co thé, cach thire gilr gin an

udng quan binh, vé nguy co gy bénh cia ruou, thude 13, cholesterol da dong gop rat nhicu vao viéc
ngura, chita bénh tim mach céc loai, va ha thap muc ti vong.

Nam 1921, chit Insulin dugc Frederick Banting va Charles Best, Pai hoc Toronto, léy tur tuy
tang cho 1a su kién quan trong trong lich str y khoa hoc.
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Insulin 1a kich thich t6 duy nhat lam giam duong trong mau va duoc tuy tang tiét ra khi
duong tang cao, nhu 1a sau bita an hay khi bi cang thang tam than. Khi duong trong mau Ién qua
cao, bénh nhan bi hon mé, c6 nguy co mang vong.

Mac du khong tri dit dugc bénh tiéu duong nhung Insulin 1a mot loai thude toi can thiét
cho ngudi mac bénh nay va Insulin da gidm thiéu tir vong do hén mé vi lugng duong cao ciing nhu
nhicu bién ching tram trong vé mat, than, tim.

Vao thap nién 60, thudc vién ngira thai (the Pill) gdm kich thich t6 Estrogen va Progesteron
dugc tung ra thi truong, cung luc voi phong trao doi nam nit binh quyen, da giup nir gidi tdn huong
thu vui an 4i ma khong lo ngai mang thai.

Ciing trong pham vi thai nghén, nam 1978, em bé 6ng nghiém dau tién Louise Brown ra doi
6 Luan Don, va toi nay, riéng tai My, Louise c6 it nhat trén 100.000 ngudi em trai gai cung dugc
thu thai trong phong thi nghiém, gitta nhiing ong thuy tinh, thay vi trén giuong.

ROi ddy, hanh dong 4i an biét dau chang chi 14 phuong tién dé thoa man thi vui x4c thit chi
khong can thiét cho viéc nodi doi tong dudng.

5- Cac phwong phap co khi tri liéu, tim bénh

May dién tim do, do hoat dong dién nang cua co tim (Electrocardiograph), dugc dung dau
tién vao nam 1903 dé kham pha ching huyét khéi dong mach vanh, réi loan nhip tim, rdi loan co
tim.

May diéu hoa nhip tim (pace maker) dugc hoan tat nim 1957; mudi nim sau chup X quang
tuyén vu dugc sir dung dé tim ki€ém ung thu co quan nay.

Thyc ra quang tuyén X dugc bac hoc nguoi Piac Wilhelm Roentgen tim ra cong dung tur
nam 1895, nhung phai t61 ndm 1920, tia X moi ap dung rong rai. ROi nhimg ndm gan day, ngudi ta
6 thé chup hinh timg bg phén co thé dudi nhiéu khia canh khéac nhau (cat l6p) voi CT scan, PET
scan, MRI.

V& con mit, vao nhitng thap nién cudi cua thé ki d3 c6 mot tién bo tuyét hao trong viéc chira
cac tat can thi, vien thi, bong tréc vong mac bang tia Laser, gitp cho nhiéu nguoi lay lai dugc thi
lyc ma khong can mang kinh diéu chinh.

Tia Laser con dugc sir dung vao nhiéu giai phiu tri liéu khac, vira it dau vira thu ngan thoi
gian trén ban md ma lai mau phuc hoi.

6- Nhin vé twong lai

Con nhiéu thanh qua khac c¢6 thé coi la ngoan muc, ¢6 kim khong ai nghi t6i, cia nén y khoa
hoc trong thé ki vira qua, nhiing thanh qua da gitip con nguoi song lau hon, song khée manh tich
cuc hon.

Ngoai ra, ciing c¢6 nhiéu phat minh, sang kién duoc manh nha nhung c6 nhiéu htra hen thanh
cong d¢€ hiéu rdo hon nguyén nhén chinh ctia bénh tat, tir d6 dua ra phuong thuc dicu tri.

Ngudi ta néi toi sy thiét 1ap Dy An Bo Gen Con Ngudi voi ddy dii ma s thong tin. Gen 1a
yeu to di truyeén can ban, ma khi bi dot bién s€ 1a nguyén nhan gay nhicu bénh tat cling nhu day
nhanh dién tién 130 suy.

Trong tuwong lai, s& tri bénh bang cach sap xép lai cau tric Gen, va mdi ngudi s& c6 mot
Chip AND véi toan by danh muc Gen lanh, Gen bénh.
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S& khong con ndi dong mach vanh bi tac nghén, ma co phuong phap kich thich co tim tao ra
dong mach vanh méi thay theé cho dong mach nghén.

Bang ky thuat sinh san v6 tinh, ngudi ta da tao ra mot con ctru do su phdi hop cuia t€ bao
thuong voi trung khdng nhan cua con curu cai khién nhi€u nha ton gido, dao dtic da cau maét e ngai
mot ngay nao d6 con nguoi ciing dugc sinh san vo tinh.

S& ¢6 thude chin sy nudi dudng, ting truong € bao ung thw khién chung b huy diét hay
gui nhitng “siéu trung Kinh Kha” ddt nhap t€ bao ung thu dé tiéu huy.

Va bo phan co thé s& duoc ciu tao tir nhitng té bao gdc (stem cells) dé thay thé cho trai tim
gia nua, 14 gan suy yéu.

Két luin

Sang hom d6, mo Internet coi tin tirc, hoa hau Vil Tru Ngan Giang thiy mot quang cdo ciia
Vién Sinh Bao BAGIAI, Inc nhu sau:

“Cac lghd Bac Vd; cua Vién nghién cz?u chung toi vica moi hoan lc’i'l mot CHIP-DNA c¢o 64
genes dugc xép theo bo té bao thwong hang so 76/69/35 bao dam khong mac muoi ba loai bénh ung
thu, khong bi di tng voi hadi sdan, khong bi nhoi mau co tim, phong tinh nhdp cot va co thwong so tri
tué 109.

Quy vi c6 thé dat mua CHIP-DNA ndy ngay tir bdy gio, ban “séu’” 101 hét ngay 3/5/2035, va
nhé ding CHIP nday mét tudn 1é truée ngdy quy ba du trii ¢ thai dé c6 mét dira con lanh manh,
nhiéu ban lanh, bao dam sé lam lanh tu & tuéi 36.

Mua trude ngay ké trén, quy vi sé dugc bén Vién Truong than thwong tang mot ky 16 xa
bong giat quan do VU T40 s6 1 lam bang nhién liéu nhdp, mét phiéu mién phi lam niéng ring
bang thity ngan tai nha trong rang MINH SINH Hang Béng Tho Nhugm”.

Nguoi Dep dua tay lay ciy bt may nguyén tir cai trén vanh tai, ky chi phiéu trén man anh
may Vi tinh, tra tién, mua lién mot lac hai CHIP, ty nhii: mot tram hai muoi sau ngan tién d6, mai
day sanh con trai cho lam Téng Théng, con gai nbi ngdi Hoa Hau, ré chan!!!.

Bac si Nguyén Y DPuc
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NAM QUOC TE NGUOI CAO TUOI

- 1999-
I am an Old Person and I am proud of it.
Kofi Annan
UN Secretary General.

Van dé gia ting dan sb cta nhitng ngudi tudi cao trén thé gidi trong thé ky vira
qua di duoc T6 Chure Lién Hiép Qudc dic biét dé y va tim bién phap giai quyét, gitp do.

Nam 1995, dan s6 thé gidi 1a 5 ty 7; wdc luong s& ting 1én 9 ty 4 vao nam 2050.

S ngu:oi cao tudi hién gio 1a 580 triéu, s& ting 1én 1000 triéu vao nam 2020.

Tubi tho con ngudi da g1a tang dang ké trong thé ky vira qua.

Ly do su gia ting nay gdbm giam tir vong do cac bénh truyén nhiém, cai thién diéu
ki€n v¢ sinh, dinh dudng, nha ¢, cac phuong phap phong ngura bénh, Cthh ngutra, kham
phara thuoc khang sinh. Sy gia tang tudi tho nay 1a dau hiéu cta sy tién bo ciing nhu su
hoan tit sinh hoc quan trong cua thé ky XX.

Ngudi Cao Tudi 12 ngudn loi quy gia chir khong phai 1a ganh niang cua x3 hoi, vi
ho s& dong gép rat nhiéu cho dat nudc bang nhiing kién thirc, kinh nghiém cua ho.

Thang 12 nam 1978, LHQ d4 triéu tap mot Hoi Pong Thé Gisi vé Tudi Gia
(World Assembly on Aging) dé keu goi toan thé gidi luu tAm t6i nhimg van dé dang am
anh ngu:m cao tu01 Pong thoi to chirc cling di dwa ra nhleu chuong trinh dé bao dam sy
an toan vé kinh té, x4 hoi cua kh01 nguoi quan trong va can thiét nay, cling nhu tao co hoi
cho ho dong gOp Vvao su phat trién cua quc gia.

Do quyét dinh ngay 11 thang 12 nam 1980, LHQ lap mot Quy Uy Thac do cac
qudc g1a thanh vién tu nguyén dong gop. Quy duoc dung dé hd tro nhimg hoat dong cua
Hoi Pong, thuc ddy cac quéc gia dang mé mang quan tam nhiéu hon nita dén van dé
ngudi gia va coi d6 13 viéc chung cho sy phat trién kinh té, vin hoa, xa hoi. Pong thoi
cling dé cung ing nhu cau ngdy mot ting ctia khdi ngudi cao tudi.

Ly Do Chon 1999 la Nam Quéc Té NCT.

Thang 10 nam 1992, LHQ chi dinh nam 1999 la Nam cua Nguoi Cao Tudi.

Trong thong di¢p khai mac cho quyet dinh nay, Tong Thu Ky Lién Hiép Qudc,
sau khi nhan 6ng ta 1a mot nguoi g1a rat kiéu hanh duoc gia, ¢ tuyén bd : “Chung ta
dang ¢ giita mot cudc cach mang tham lang. Cudc cach manh nay lan rong qua moi tang
16p dan chung, voi nhiéu lién quan, anh hudng toi cac van dé kinh té, xa hoi, van hoa ,
tam 1y va tinh than”.

Nhimng 1y do khién nam 1999 duoc chon la:

1- S6 ngudi trén 60 tudi ¢ mau chong chiém ty 1¢ cao trong tong sb dan cu trén
thé gii, ma nhom ngudi trén 80 tudi ting 1én mau nhat.

2- Sy héa gia cua con ngudi lai xay ra nhidu hon & cac qubc gia dang mo mang,
chua du didu kién d6i pho voi sy thay doi nay.
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3- Tai nhidu qudc gia, s6 ngudi cao tudi nit nhidu hon nam. Ho thuong 1dm vao
canh nghéo ting va hay bénh hoan hon, cling nhu chi dugc coi 1a khéi nguoi hudng thu, it
dong gop cho xa hoi.

4- Mic du khdi nguoi cao tudi kha déng nhung cac nha 1am chinh sach cua nhiéu
qudc gia van chua quan tm téi mdi wu tu ciia khoi nguoi nay.

Nguyén Tic Can Ban.
Lién Hiép Qudc d& nghi mot sb nguyén tic cin ban cho ngudi cao tudi (NCT),
gdm co:

1 Tinh cach doc lap.

NCT phai ¢6 co hoi duge xtr dung dé dang vé thuc phém, nudc uéng, nha 0, quén
a0, cham soc 'y té, viéc lam, giao duc, huén luyén va mot doi séng trong moi trudng an
toan.

2- Hanh dong tham gia.

NCT can duy tri tinh cach hop nhét trong doi song cong dong va tich cuc tham gia
vao viéc thiét 1ap nhimng chinh sach c6 anh huong t6i phuc loi cta ho.

3- Su quan tdm cham soéc.

NCT phai dugc xtr dung cac dich vu phép 1y, xa hoi, cham soéc y té dé ho c6 thé
duy tri mot strc khoé tot vé ca tdm than 14n thé xac. Sy quan tAm nay phai bao gom ca su
ton trong nhan pham, tin ngudng, nhu cau va mdi riéng tu ctia NCT.

4- Kha nang tu phat trién.

NCT phai dugc xtr dung tu do cac phuong tién gido duc, van hoa, tinh than, giai
tri dé co thé phat trién moi tiém lyuc.

5- Bao toan pham cach.

NCT phai duoc séng trong vinh du va an toan, khong bi khai thac, 191 dung; dugc
dbi xir dang hoang khong phan biét Ira tudi, chung tdc, nam hay nit.

Theo tinh than ctia cudc hop thuong dinh giita 117 vi nguyén thi qubc gia vao
thang 3 nam 1995 tai Copenhagen, LHQ thuyét phuc cac chinh phu c¢b ging dic biét trong
viéc bao vé NCT, nhét 14 :

1- Tao méi truong thuan loi dé khich 1é dan ching danh dum tién cho tudi vé gia.

2- Tang cudng cac bién phap va co ché ngd hau bao dam 1a ngudi vé huu khong
roi vao tinh trang nghéo kho, vi ho da déng gdp nhiéu cho su phat trién qudc gia luc
trudce.

3- Khuyén khich va hd tro viéc tit ca cac lira tudi tham du vao moi chuong trinh,
chinh sach phat trién ciing nhu cac co cau dau ndo dua ra quyét dinh.

Chu DBé cia Nam Quéc Té Ngwei Cao Tubi

Nim Qudc Té cua NCT c6 chi dé 1a “ Huéng vé mot Xa Hoi ciia Moi Lira Tudi ,
trong 6 khai niém Héa Gia Tich Cuc (Active Aging) dwoc nhan manh dé moi ngudi co
thé c6 mot stc khoé tot, mot doi séng an lanh khi vé gia.

Pé dat t6i muc dich Hoa GiaTich Cuc nay, Ngay Sirc Khoé Thé Gidi da duogc co
quan Y Té Qudc Té phat dong v6i nhimng chuong trinh xay dung ma ca nhan ciing nhu
chinh sach qudc gia phai thuc hién. D6 la:

1-V6i thai nhi.
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Ngudi me can in udng day du chat b dudng; khong hut thude 14 trong khi mang
thai.

Chinh quyén can ¢ v6 ngudi ¢ bau cham lo stc khoe, ghi nhé sy quan trong ctia
khau phdn an cn bang bd dudng.

2- Méi trudng tot cho hai nhi.

Nudi con bang sita me it nhét trong 4 thang dau. Cung cap thic dn day du ciing
nhu chich ngira cic bénh truyén nhiém cho con.

Chinh quyén can c6 dong viéc me cho con bu sita cia minh, cung cap diy du
chuong trinh chich ngtra, cai thién h¢ théng v€ sinh, nha ¢, gidm thiéu su qué dong nguoi
trong nha.

3- Viéc tiéu thu thude 14.

Ca nhan nén ngung hit thudc 14, vi ngung hut ¢ bét ctr luc nao ciing tot, dong thoi
chi dan cho con cai vé tac dung tai hai cho co thé khi hat thudc 14.

Chinh quyén can ra ludt cAm quang c4o, ban thudc 1a cho tré nho, dong thoi cung
cap gido duc y té tai trudng hoc va cong tu so.

4-Vé ruou.

Cé nhan udng ruou vira phai, néu bi ghién thi nén chira tri ngay.

Chinh quyén tiép tuc cAm ban rugu cho tré vi thanh nién.

5- Tap duot co thé.

Dé dugc khoé manh, ¢4 nhéan can tap duot co thé ngay tir lac con tré cho tdi khi
gia. Lam viéc trong nha ciing 1a nhing hinh thirc van dong.

X4 hoi can 16ng su van dong co thé vao chwong trinh gido duc hoc duong; ¢d vo
nhitng mén thé thao cho ngudi cao tudi.

6- Céan bang dinh dudng,

An thuc phém c6 nhiéu chit xo, it m& dong vat, it mudi. Giam can néu qué map.

Chinh quyén can phd bién rong rai cho dan chung hay ich loi ctia dinh dudng véi
suc khoé con nguoi.

7- Phong ngtra bénh.

Can duy tri mot nép séng lanh manh, tdn dung moi phuong ti¢n ngira bénh, chich
ngura cling nhu tim ra, di kham bénh theo dinh ky.

Nha nudc can chan chinh cic chwong trinh phong ngira bénh, bao dam nhu cau
sanh dé an toan, cung cap dich vu y té vdi gia phai ching cho moi ngudi va giam nguy co
ddc hai trong mdi trudng.

8- Hoa nhap vao xa hoi.

C4 nhéan cAn hoa minh vao vdi cac sinh hoat cua gia dinh, cong ddng, ciing nhu
doan thé, ton gido, khong nén c6 thai do ky thi NCT, tiép tuc nang cao trinh do hiéu biét
cud minh va cia con cai.

X4 hoi thi can hd trg cac hoat dong cong ddng, cung cap day du co hoi hoc hoi
cho dén chung ciing nhu thic day su doan két ciia moi Itra tudi.

9- An toan loi tirc.

Cé nhan can thong thao vé cac bién phéap cong ciing nhu tu dé bao vé loi tirc duge
an toan trong sudt cudc doi.

X3 hoi can tro cép phén lgi tlirc can ban va cham soéc suc khoe cho NCT. Ngan
chan moi ky thi NCT trong viéc lam.
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KET LUAN

Nhu vay chi d& Mot Xa Hoi Cho Moi Lira Tudi s& khong chi tap trung vao NCT.
Su phu thudc 1an nhau giira nhu'ng c4 nhan va xd hoi 1a diéu hién nhién, can thiét.

Su hoa gla khong phai xay ra trong vao mot thoi diém nhat dinh, ma n6 thim vao,
lan ra trong suot cudc doi, rat am thim. Nguoi gla ciing ¢6 nhitng nhu cau, nhiing quan
tam nhu ltra tu01 khac, nén mbi quan hé, lién két gitra NCT vdi nhau va véi cac tudi khac
1a diéu kién song con cho moi xa hoi.

Nam Quéc Té NCT da du:cc cac qudc gia trén thé 8161 huong tng, tham g1a tich
cuc. Hang nam, cu dén ngay mong 1 thang 10 1a ngay Nbi Vong Tay Lon. Tai moi quoc
gia, lién tyc tuy theo mui gio, s€ td chure nhitng sinh hoat, lién hoan, dé pho bién, cb vo su
song lanh manh, ciing nhu dé lién két v6i nhau trong muc dich thyc hién chuwong trinh
Hoa Gia Tich Cuc cho moi nguoi trong hoan vil.

Va cling dé gidi thi€u cho thién nién ky méi, sy hoan tat vi dai cua thé ky 20: Su
ting tuéi tho ciia lodi ngudi.

Béc si Nguyén Y-DUC
Texas-Hoa Ky
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Cau Chuyén Thay Lang
Bac si Nguyén Y-Puc

Thai b6 Trwéc sw Héa Gia

Gia la mot giai doan cua cudc doi, tuong tu nhu tudi day thi cuia thiéu nién,
truong thanh cta trung nién. Trong giai doan ndy, nhimg ngudi gia c6 vai diém tuong
ddng du dé tao ra mot mo hinh cho tudi do.

Trong dién tlen hoa gia, co thé bat dau c6 nhiing thay ddi theo chidu di xudng,
thuong la tur tot sang x4u vé ciu tao va chirc nang cua cac bd phan. Toc bat dau bac, da
bat dau nhan, rang lung lay, budc di chdm chap. Kha nang cua co thé giam sut nhu tiéu
hoa kho khan, giac ngu gian doan, tri nh¢ kém.. Thay ddi quan trong nhat 13 ting nguy co
bénh hoan va can thoi gian 1au hon dé phuc hoi sau bao bénh. Mot s6 ngudi cao tu01 cling
tré thanh thu dong, khong tham gia, khong doi hoi va c6 khuynh huéng tu ¢ 1ap, séng
mot minh.

Nhiéu ¢ ging dé giai thich 1y do cua sy hoa gia nhung da s6 méi chi 1a Iy thuyét.

C6 nguodi noi co thé nhu mot cai déng hd sinh hoc, dugc sz“ip dat dé séng mot
khoang thoi gian nao d6 r0i ngung.

Co thuyet n6i toi sy tich liy cac sai 14m cua nhiéu phan tir trong té bao hoic tich
lity cac chat phé thai trong sy ting trudng cta co thé.

Ngudi ta ciing nhic t6i sy hu hao ta toi clia cac co quan bd phan theo thoi gian sir
dung; phan tng trong tréo clia cic hoa chat, nhimg dot bién ciia gene té bao hodc do tac
dung ctia su oxy hoa, cia gbc tu do (free radicals).

N6i chung, sy héa gia it khi duge “cang giéo cang dai” nhu nhiéu nguoi gia mong
udc.

C6 kho khan, thay doi, chfmg 1& nguodi cao tudi minh lai ngéi im chiu tran, chép
nhan moi an bai.

Nha hung bién La M3 Ciceron da noi: “Tudi gia chi dwoc trong né khi tir chién
dau, duy tri cdi quyén han ciia minh, tranh 1é thudc va xdc dinh vi tri vinh ciru ciia tudi

i

gia trong xd hoi”.

Théi thi c6 sinh thi c6 tir. Tre gia ciing phai nhudng dit mau m& cho ming non
tang trudng chir. Cho nén, ta ctr thudn theo 1€ ty nhién ma tir tir di vao chu ky Sinh, Lao,
Bénh, Tt mot cach tich cuc, nhe nhang.

Bing cach THICH NGHI cho phi hop v6i hoan canh méi.

Thich nghi 1a mét s6 nhitng hanh dong co tinh cach diéu chinh duge st dung dé
pht hop v6i mot hoan canh, diéu kién hodc méi trudng méi. Su thich nghi thudong dién ra
mot cach ty nhién, khong can c¢b gang nhung can kién nhan, lién tuc.

Vi nguoi cao tudi, thich nghi voi sy doi thay trong doi song hang ngay la diéu
can biét, can duoc ap dung dé d6i pho khéo 160 ngd hau tranh kho khan cho nép sng
mua Pong cudc doi..

C6 nhiing thay ddi dén tir tir v6i sy hda gia ma khi chi tAm ta c6 thé dwong dau
mot cach tu nhién. Ch'fmg han céc thay ddi dién mao nhu toc bac, da nhan, khong anh
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hudng may to1 suc khoe. Nhung cling c6 thay ddi bat thinh linh nhu sau mt tai nan, mot
tang toc thi ngoai viéc tu minh thich nghi, con can sy ho trg cua nguoi khac.

Thich nghi can c6 mot s6 hanh dong:

1-Thai dé chap nhan sé c6 nhirng thay doi.

Dién tién sy thay d6i khac nhau & mdi ngudi nhung hau qua néi chung 1a sé mang
t6i cho tudi gia mot vai kho khan.

Khi n6i dén sy hoa gia, nhiéu nguoi co thai do thu dong cam chiu, coi nd6 nhu mot
s6 ménh phai nhan. Véi ho, gia s€ dua to1 sy tan pha thé xac, suy giam tri tu¢, rOi tan rd
con nguodi. Ho cling s¢ gia, khong gidm nghi tdi nd. Cho nén Simone de Beauvoir da mo
tuong t6i mot thoi ky ma con nguoi sé khong qua giai doan gia trude khi mén phan. Nhu
con phu du chét di ma khong gia.

Nhung con ngudi khong phai 1a con phu du. Doi séng 1a con dudng di téi, chi c6
mot chidu v&i nhidu giai doan khac nhau. V4 lai néu gia c6 nhugc diém thi no cling c6 uu
diém voi nhiéu ¥ nghia dang quy ctia nguoi gia. Nhu su khon ngoan hon, thoai mai, bot
vudng viu ng tran an tam ty tai..

Dién tién cua sy hoa gia cung kho ma chéng cur, tranh né ngoai trir 1a mot phan
nao ta c6 thé tri hodn n6. Cho nén tudi tho bay gid so voi miy chuc nam vé trude di cao
hon va hy vong con cao nira.

Khong chong cu duoc thi thai do hop 1y hon 14 chap nhan né mot céach tich cuc:
song that tinh va tdn dung timg giai doan cua cugc doi. Sbng voi con nguoi thuc caa
minh, hoa hop véi chinh minh, véi tudi thuc ctia minh chir khong lam ra vé. Chap nhan
tich cuc 1a lya chon su thyc, Iya chon moét cach ty do gitra thuc té va hu cu.

Su thyc thuong chi c6 mdt ma hu cAu thi muén mat. Mot 1do nhan 68 tudi ma
mudn tranh tai cao thap v61 mot thanh nién sung suc vé mot mon dién kinh thi sg la
khong thyc té ma con bi gan cho 13 gan budng, ham.

2- Dw doan.

Nguoi cao tudi can du doan 1 vao giai doan cudi cude doi s& c6 nhing thay doi
gi. Biét trudc dé Gmg pho, dé giam thiéu hau qua xau, tang cuong loi thé trudc khi bat loi
x4y ra.

Vi du nhu di c6 nhiéu bang ching rang tudi cao d& bi tai bién nao khi huyét ap
hodc cholesterol 1én qua cao thi ta tranh cac nguy co dua td1 cac can bénh nay. Do 1a bt
chét béo, giam mubi min, khong hut thude, van dong co thé déu dan...

Hodc du doén khi vé gia loi tirc s€ giam thi can co ké hoach tai chanh thoa dang
cho nhu ciu vira phai sau nay.

3- Bu dap.

Thich nghi can co su bu dap vao phan khiém khuyét, khiém dung ma sy hoa gia
liy di dé ta co thé can bang cudc song.

Chang han tap trung suc luc vao cac hoat dong uu tién cho cude séng; tim su gan
gilii ctia ban b, cong dong dé tranh don coi; sir dung xe ldn hodc 1ap khép nhan tao khi di
lai kho khin; mang kinh dé nang cao thi giac...

Mot khia canh khéng kém phéan quan trong 13 ta thuong nghe mot s6 cu noi toi
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“ gia-yéu” roi, ddu con khoe manh trai trang nhu quy ong.

O 101 noi nay, vo tinh cac cu da gén lién trang thai YEU vao sy HOA GIA.

Hoa gia 1a mot dién tién sinh hoc v6i mot s6 dic trung vé thé chéat, mot sé hanh
vi, tAm trang riéng biét ctia ngudi cao tudi hoa déng trong méi truong xa hoi. Tat ca déu
lién h¢ véi nhau, khong thé xem xét riéng ré, tach roi.

YEU la mot trang thai cua suy nhugc cua co thé do nhiéu nguyén nhan khac nhau
gay ra: nep song vo d6, phung phi nghich 1& thuong hodc do cac bénh hoan kinh nién.

Yéu khong phai 1a mot bénh, khong c6 am s6 chan doan trong danh muc nhép
bénh vién hodc danh muc cua Y Té Thé Gisi. No khong phai 1a 1€ tat nhién cta su hoa
gia. Bang chtng 13 nhiéu ngudi cao tudi ma van duy tri day du sinh lyc sau mot do tennis
nhe, mét cude di bo, di lai nhe nhang, khong suy yéu.

Khong ai phu nhén la voi sy hoa gia, co nhiéu thay doi vé cdu tao, chirc ning cac
bo phan. Mot so nhimg thay d6i nay khong c¢6 anh huong nhiéu 1m t6i sinh hoat ngudi
tudi cao. Mot sd co chleu hudng di xudng khién con nguoi khong duy tri duge cdc sinh
hoat cua nhiing nam vé trude. Cai kho 14 liéu minh ¢6 mudn vuot qua cac thay doi d6 hay
dé no6 16i cudn minh vao déc 16.

Tam ly con nguoi anh huong rat nhiéu t6i dién tién cua cac khau “ldo, bénh, tur.
Nhin vao tim guong, thiy vai vét nhan trén guong mat voi mai toc 16m dém trang den 1a
c6 nguoi di voi vang cho rang minh di gia roi. Va bét dau tiét kiém ning luong, giam
hoat dong, thu minh, bét giao du néi 1a danh thi gid nghi ngoi.

May goi y dé séng gia tich cyc

Nam 2004, Hoi Tam Ly bén Uc ¢6 thuc hién mét cudc khao sat, tham do v kién
1507 nguoi tudi tir 18 toi trén 61 vé tudi gia.

Hon 60% ngudi tham dy cho hay tudi gia c¢6 nhiéu diéu ly tha ma moi ngudi nén
tan huong: khong con bi rang budc véi vigée lam; co nhiéu thi gio voi vo chéng con chau;
tu do du lich do day...

Mot 130 nhan c6 ¥ kién: “Téi ludn ludn nhin phan/ goc canh sang stia ctia cudc
doi. Nao ai biét duoc tudi gia co nhitng gi nhung toi luén ludn tan huong doi sdng clia
toi”

Mot 1ao nhan khac quan tam t61 strc khde, vi theo ong, cd stic khde gitp ta lam
duoc nhiéu diéu co ich cho ban than va cho x3 hoi.

Hoi dua ra mot sb dé nghi dé séng gia tich cyc:

-Nang niu gin giit c4i ma minh dang c6, khong ghen tudng d6 ky véi nguoi khéc.

-Néu thay c6 diéu khong vira ¥ thi thay ddi chung di.Khong thay doi duogc thi
séng chung hoa binh véi chiing.

-Gién dix, chi trich ban than va tha nhan rat c¢6 hai cho strc khoe.

-Da quyét dinh viéc gi thi 1am ngay,

-Ning van dong co thé déu didn mdi ngay dé duy tri chat sttc manh thé xéc, tranh
dau xwong nhtrc khdp, mét thing bang co thé.

-Duy tri mot ché d6 dinh dudng can bang, da dang cac loai thyc pham va tiéu thu
vira du v6i nhu cdu co thé. Giam thiéu chét béo, mudi dudng, rugu

-Thuong xuyén tham dy vao cac hoat dong c6 tinh cach kich thich tri 6¢c nhu choi
co tudng, majon, 0 chir, domino, doc sach bao.
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-Kham sirc khoe tong quat theo dinh ky, tim hiéu vé cac bénh dang c6, ding thude
theo dung chi dan.

-Duy tri sy lién lac v6i moi nguoi dé vui budn ¢ nhau, tranh 1¢ loi, ¢6 don. Néu
suc khoe cho phép, tham gia vao céc sinh hoat chung, cac viéc thi€n nguyén trong cong
ddng, khu xom.

-Giam thiéu nhimng cang thang, nhing ndi budn khong ten thuong ngdy bang cach
noi thing cam nghi cia minh, ri “quang ganh lo di va vui séng”.

Két luan

Danh tuéng Douglas Mc Arthur cua Hoa Ky ¢6 nhan xét sau day vé tudi gia: «
Chung ta gia khong phai vi d séng qua mot s6 nim thang ma gia vi trén bo 1y tuong.
Nam thang lam da ta nhan nhaim; chéi bo ly tuong lam nhau nat tam hon. Lo au, so hai,
that vong 1a nhiing ké thii n6 dim ta xudng dét den va bién ddi ta thanh cat bui trudc khi
ta chét”.

Do d6, ciing nén Gia mot cach lich su, trang trong va c6 pham gia.

Bac si Nguyén Y-Puc

Texas-Hoa Ky
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Tuong Quan Thay Thudc, Bénh Nhan
Bac si Nguyén Y Duic

Tudi du cao, ma khong bénh hoan, thi sttc khde tuong ddi van con kha quan.

Tuy nhién co thé vé gia, cling nhu cai may xe hoi chay trén trim ngan dim, c6 nhitng bat thuong, ching giéng ai.
Ta mat di mot s6 kha ning thich mg v6i ngoai canh va bénh tat, nén da dau thi thuong tram trong hon va keo dai lau
hon. Dau hi¢u bénh khong gidng nhu & ngudi tré. Chang han khi sung phdi thi ta hay than phién mét méi, yéu stc toan
than, rdi loan tAm than, con nguoi tré thi c6 triéu ching rd rang nhu ho, nong sot.

Phan (g ctia ta voi bénh tat ciing khac. Nhiéu ngudi c6 bénh ma khong noi ra vi tinh tinh chiu dung, d6i khi nghi
la du c6 khai voi bac si, ong ta lai bdo tai gia nd vay, hodc e ngai bac s s€ thuc hién nhiéu thir nghiém, 1£iy mau, phién
phuc, dau don.

Mot s6 ngudi cao tudi c¢o nhiéu bénh, uéng nhiéu thude khac nhau do nhiéu béc si cho toa. Ho ciing thuong di kham
bac si nhiéu hon ngudi & cac tudi khic. Nhimng phtc tap, khic voi binh thuong d6 dit ra van dé trong quan giita thay
thudc va bénh nhan, sao cho d6i bén déu thoa mén trong tinh nghia phiic chii, 16¢ thay.

Sw dao tao bac si

V6i bénh nhan, thiy thudc 1a nguoi s& dinh bénh, lam giam sy dau dén, cho biét dién tién bénh, phuc hoi kha ning
da mat, va phuong cach ngira bénh tai phat. Nguoi bénh, khi da lya duoc thay thudc thich hop, thi dit moi tin tudng vao
thay thudc, va mdi twong quan s& tot dep. Dé lya mot luong y, ta can biét vé thanh tich chuyén mén ciing nhu dirc d6 cta
ho.

Ngay nay, bac sl déu dugc dao tao theo tiéu chuan qudc té voi 4 nam du bi, 4 nam y khoa rdi tir 3 t6i 5 nim chuyén
khoa d¢ dugc coi nhu tinh thong y nghiép.

Nguoi bac si dau tién ma ta tiép xtic mdi khi dau 6m 1a thay thuoc riéng ctia moi gia dinh. Vi nay co thé 14 chuyén
nganh y khoa gia dinh, n6i khoa, nhi khoa, phu khoa hay giai phiu tong quat. Ho duoc huin luyén dé kham va tri can
ban, rdi sau d6 néu can s& giri di chuyén khoa riéng biét. Ho con giup ta phong ngira bénh tat, nhu chich ngtra, lam thur
nghiém tim ung thu tir cung, nhlep ho tuyén, thir mau kiém soat luong cholesterol, dudng trong méau. Nhimng tiéu giai
phau nhu khau Vet thuong, mo mot mun nhot cling dugc ho thuc hi€n ngay tai phong mach. Ho ciing chita cac bénh
thong thuong vé ngil quan.

Véi kién thirc tong quat rong, ho s€ la nguoi phdi hop viée tri bénh cua ta voi cac bac si chuyén khoa timg b phén,
giai quyét nhiing y kién khac nhau vé cach diéu tri. Thuong thuong, ho rat de dat, can than trong viéc tri bénh.

Céc bac si chuyén mén riéng biét déu dwoc huin luyén thém vai nim vé bénh ciia mot bo phan co thé. C6 bac si
chuyén vé ngoai da, di ung, duodng rudt, tim mach, tiét niéu, xuong khép... Ho thuong phai qua mot ky thi dé duoc
chinh thurc cdng nhan va giéi thiéu tude vi chuyén mon.

Ngoai kién thire rong, cdp nhat hoa vé bénh, ho con st dung cac ky thuét kham pha, truy tam nguyén nhan bénh tan
ky hon, can khéo tay, kinh nghiém hon, nhu ky thuét thong tim, cit mét nhim té bao & than, & phdi, & gan, nhin vao 6ng
phoi, rudt non, rudt gia, hay khéu vét thuong nho trén vong mac. Ta can cac bac sinay khi c6 mot bénh hiém _hay bién
chtig ma béc si gia dinh ngan ngai giai quyét, hodc sau thoi gian diéu tri, bénh khong thuyén giam, hoic ta can nhiing
thir nghiém ngoai pham vi cta bac st gia dinh.

Chung ta dung e dé khi goi y xin tham khao chuyén mén vi bac si gia dinh thuong rat vui vé gioi thiéu, hon nita ho
cling khong mudn bi lién luy phap 1y néu 6 chuyén gi xay ra cho nguoi bénh.

Tur vai thap nién vira qua, da c6 mot s6 bac si chuyén vé 1o khoa, hodc qua vai nam huan luyén chinh thirc, hodc do
kinh nghiém diéu tri nguoi gia. S6 bac si nay van con rat it, nén thuong dugc st dung trong viée sin séc ngudi cao nién
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yeu dudi v6i mot nhém chuyén vién vé 1o bénh nhu ngudi lam cong tac xa hoi, y ta, dinh dudng vién, chuyén vién phuc
héi, dugc si...dé danh gia kha nang sinh hoat, tinh trang strc khoe cua nguoi gia yéu dudi, d& nghi mot chuong trinh sin
soc, diéu tri hdu mang lai mot s6 chic nidng cho quy vi nay.

Lwa chon bac si

Noi dén dirc do, thi nguoi ta lai nghi dén cau “luong y nhur tur mau”. Ngudi me hién dirc ngot ngao, nhe
nhang véi con, nhung khong qua nuong chleu hiéu con, sin sang cho con, chi ddy cho con tir duong di nude budc, sao
cho con tré nén ngudi. Mot lwong y ciing can c6 mot vai dic tinh ctia ngudi me hién, vi khi dau 6m, ta trd nén bat luc va
phu thudc, nhu dura tré tho.

1- Kinh nghiém.

Kinh nghiém théu luom qua sy viéc da gap, da lam. Mot bac si t6t gap truong hop bénh mai, phai tham
khao sach bao, dong ngh1ep, suy ngh1 ky cang trude khi dinh bénh, r0i ra don thude. Gap bénh d6 vai lan, tro
thanh c6 kinh nghiém, lan sau thdy 1a chan doan, didu tri tirc thi. Cung nhu mot bac si giai phau giau kinh
nghiém, mot minh trén ban mo, ¢ thé thay doi chiéu thire duong dao dé hoan thanh truong hop mé kho khan.

Tuoi tac khong phai 1a bao ching cuia kinh nghiém, vi nguoi thay thude gia van c6 thé pham cling mot 13i
lam nhicu lan. Vi the, khi c6 bénh kho, ta nén dén bac si dugc biét c6 kinh nghiém vé bénh do, ta sé dugc san soc
dang thay diung thuoc.

2- Danh tiéng.

Nbi tiéng c6 thé hodc x4u hodc tot. Noi danh vé y nghiép, vé y dao, vé giao té nhan su. N6i danh do nhan
xét ctia bénh nhéan, ctia dong nghiép, ctia nhan vién hop tac.

C6 nhiing nhan xét cong béng, thi lai cling ¢6 nhan xét thién 1éch, vi nhitng 1y do khac nhau. Nhung nhéan
xét nao duoc nhiéu nguoi nhac di nhac lai thi chac 1a dang tin cay hon.

3- San sang phuc vu.

Bénh dén bat thuong, kéu bac si gia dinh, chi thdy tiéng may tra 10i bac si di nghi hé, xin lién lac voi bac
si truc phong cap cuu nha thuong, thi thuc la qua that vong.

Bac si dong khach, mudn xin hen phai doi ca thang, thi cling rat bit tién. Pau con ciru bénh nhu ciru hoa.

Thanh ra, khi lua cic bac si, nén hoi 1o vai chi tiét nhu: chéng may dau ban dém, t6i s€ phai lién lac voi
ai; bac si nao trong nhom sé truc khi c6 khan cap; khi nhép vién, bac si c6 vao kham bénh t6i moi ngay; khi can
kham gitra ky hen, t6i c6 dugc gip bac si hay nguoi khac.

Thudng thudng mot nhom nho béc si hop tac v6i nhau, ho thay phién truc thi ta dé c6 co hoi gip bac si
gia dinh hay bac si quen khi c6 khan cap, nho d6 nhu cau tri bénh dugc théa man dé dang.

4- Tac phong.

Nhu mot tur me:lu bac si thuong dugce bénh nhan hy vong 1a s& ddi xir véi minh chu dao, hiéu biét, chiu
dung. Thay thudc tot san sang danh thém chut thi gi¢ giai thich r6 bénh trang, dlen tién, bién chimng, phuong cach

tri lidu, d¢ phong tai phat bang ngon ngit dé hiéu. Bénh nhan s& thoa man hon néu duoc bac si yéu cau gop y kién
vao viéc tri bénh.
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Béc si ciing doi xir khong qua nghiém khéc, lanh nhat, kiéu ky, coi nhe nhan vi bénh nhéan. Khi bénh nhan
khong vui long véi thay thudce thi ho di ki€m bac si khac, doi bao hiém, lo 1a voi chi dan cta bac si. Nhicu lic
bénh nhan gia ta cling d¢ dang chap nhan sy ban tinh cua ngoi thay thuoc cao tuoi nhung tn tam va c6 kha nang.

Bon phan bénh nhan

Di c6 nhitng doi hoi ctia bénh nhan véi thay thude, thi nguoc lai thay thude cling ¢ vai yéu ciu ma ta
can dap ung, vi sau khi da lya chon dugc vi bac si vura y, ta da tré' nén than chu cta hg. La ngudi bénh, nguoi
hudng thu cham soc y t€, ta c6 nhiing trach nhiém phai thuc hién dé viéc di kham bac si mang lai két qua tot dep.

1.D3 ¢6 hen, thi giit hen, tdi sém mot chiit dé co thi gio ngdi nghi, coi lai nhimng diéu can khai véi bac si.
Neéu khong gitt dugce hen, nén thong bao trude 24 gio d€ bénh nhan khac c¢6 thé dugc thay thé vao hen ctia minh.

2.Viét san chi tiét bénh véi triéu ching, tap trung vao diém chinh yéu, nhiing thic mic mudn hoi. Néu c6
thé, ghi nhitng bénh quan trong ma nguoi than trong gia dinh da, dang co.

3.Mang tat ca cac duoc pham dang udng dé béc si coi, tranh trudng hop cho thube gidng nhau. C6 than
nhan di cung cling tot vi ngudi nay nhac ta cau hdi bi quén, hay nhac lai cho ta 161 chi dan cta bac si.

4.Trinh bay chinh xac, r0 rang vé bénh trang cuia minh. Thi du dau, thi dau ¢ dau, tir bao gio, dau nhu thé
nao, lam gi dé bot dau.

Bit cau hoi cho t6i khi hiéu rd bénh trang, cling nhu tra 161 cau héi dﬁy du.
Yéu cau bac s giai thich theo ngdn tir binh dan, dé hiéu, d& nhé.

Su hai 1ong véi san soc y té ty thudc phan 16n vao hiéu qua sy thong cam, dbi thoai gitra thay thude va
bénh nhan.

5.Vé nha, ding thudc, an udng, nghi ngoi dang theo chi din. Lién lac v6i bac si ngay khi ¢6 triéu chimg
bat thuong hodc cé tac dung khong muon cta duge pham.

6.Gilt dang hen dé duoc theo doi két qua viéc tri licu.
Trén day la twong quan diéu tri khoa hoc, giita ngudi c¢6 bénh voi ngudi 1am bét bénh.

Gan déy, khia canh ton gido trong twong quan nay da dugc néu 1én. Mot cude nghién ciru phéi hop cia
nhiéu trung tdm y hoc c¢6 uy tin & My da di dén két luan 1a: t6n gido co nhiéu tac dung tich cuc vao sirc khoe cia
ngudi cao tudi, nhit 1a vé sirc khoe tdm than; va théy thudc nén thao luan vé ton giao véi bénh nhan, do6i khi cung
cau nguyén, khi dugc yéu cau.

Ngudi cao tudi thuong tin tuéng vao tén gido hay di 18. C6 ngudi cho than xac cua minh 14 ciia Thuong
dé, moi lam dung (nhu ghién ruou, thuéc), hodc lo 1a cham soc 1a nguogce lai voi gido ly, dac tin, cho nén di tri
bénh 14 1am bon phan dbi voi Thuong DE. Ciing c6 ngudi qué tin lai nghi bénh 1a do su trimg phat ctia Thuong
bé vi nhiing toi 16i da pham, nén chiu dung su tring phat ma khoéng di chira tri, hodc chd khi dugce tha thir thi hét
bénh.

Vi tinh cach quan trong cta ton gido vdi nguoi cao tudi, nén da cé de nghi trong chuong trinh dao tao bac

s bao gom phan ndi dén anh huong do trong viéc tri li€u,va nhan manh téi tuong quan giita ton gido va suc
khoe.
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Méi twong quan thiy thudc va bénh nhan ¢ cac qubc gia ki nghé cao ngay nay chiu nhiéu chi phdi boi
cac nhom tai phiét, thuong mai. Thay thudc bi g6 han trong viéc tri bénh, nguoi bénh bi han ché quyén duoc
chiam soc y té. Luong y tro thanh nguoi cung cap dich vy, than chi 1a gidi thu hudng. Méi giao hao tré nén 1ong
1é0, song phang, doi khi cing thang vi so hé 1a d6i bén dao tung dinh, 1am giau cho nhém nguoi nhiéu muu meo
phap ly.

Nhung, dé sinh ton, d6i bén van phai giit twong quan t6t véi nhau, dé mot bénh hudng loi nhuan kinh té,
mot bén co strc khoe binh an.

Ngé hau cing mong dugc an huong tudi vang.

Bac si Nguyén Y-Duc.
www.bsnguyenyduc.com
http://www.youtube.com/user/Drnguyenyduc/videos
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Piém Séach bang Tho

“ AN HUONG TUOI VANG”
Téac gia: Bac si Nguyen Y-DUC

Goi dau “AN HUONG TUOI VANG”
Cang nghién ngdm doc, lai cang thiy hay
M4y tram trang sach quy ndy

Cong phu soan thao, sanh tdy nam kho (1)
Bac s§ Y-DUC ting cho

Lan Ong Y Tap, dem so khac gi! (2)
Luong Y Tir Mau ai bi

Ca doi tham ctru cling vi tha nhan

Loi vén sang sta, 4n can

Khuyén 140 nién giit tinh than an khang
Khi di ddm, luc nhe nhang

Cho 1ong doc gia ron rang niém vui.

Hoi ai tranh khoi mim cuo1?

MAY MUA, thay vi nhu nguoi dap xe: (3)
Khi cudi xe, dap dé mé

Tron doi cling chang quén nghé DAP ( 4 ) dau.
Cudi xe, au yém khac nhau:

Banh xe bom cting, khoi dau cube di

VU SON vui tht ke chi!

Nhung 1én yén trudc, roi thi méi bom

Lén yén 1y thll nao hon?

Poc 16i cic cu cudi ron thém tuoi

Cang thém hang hai yu doi

“TUOI VANG AN HUONG”, thanh thoi d¢ hué.

Lac Thuy PO QUY BAI
25-7-2000

(1) LAy y cau van cia Ba Giai. Nguyéanén Giai la tac gid bai Ha Thanh
Chinh Khi Ca : “ C6 cau hoc tro, tai caorbéy budc, hoc du nam kho

(2) Lan OngY Téap la tap sach tam dac cua Hai Thuong Lan Ong Lé Hiru
Trac.

(3)  Thi du di ddm noi trang 187 cua sach “AN HUONG TUOI VANG”
(4) DAP :bap mai, dap xe.
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Tin va Bai V& Khac

Poc sach "An Huwong Tuoi Vang' cia BS Nguyén Y
Durc
Nguoi doc: NGUYEN DUY TRAI

D3 16n tudi va hién séng tai My, van dé séng khoe séng vui mdi lac moi tré nén thic méc
hang dau va cép thiét. Cudn sach moi nhit va dang tin cdy cua van dé nay 1 cudn "An
Huong Tudi Vang". Poc duge cudn nay, toi thiy can gop y may diém sau day:

I. "An Huéng Tudi Vang" 1a tip cAm nang cén thiét ciia cac vi cao nién

Téac gia, Bac si Nguyen Y Pic, 1a vi thay thude yéu nghé, €O tir tam, ong da viét nhiéu
loat bai trén cac bao dé hudng dan moi ngudi song khoe song vui. Mot trong nhitng quan
tam dic biét ctia 6ng 1a gitp nhimg ngudi cao tudi tu lo liu sire khoe, img pho trong

hoan canh dau y€u, 6n dinh v€ mat tinh than khi tudi vé gia.

Sach trinh bay trang nha, in dep, chir khé 16n, gdbm 276 trang chia ra 10 chuong. Tdi xin
tom tat vao 5 di€m chinh sau day:

1. Nhitng thay d6i cua co thé khi gia

2. Nhitng sa stt khong thé tranh duoc ctia nguoi gia vé ca hai phuong dién vat chat va
tinh than

3. Nhitng bénh tat nguoi 1on tudi hay mac phai

4. Tinh cdm nguoi cao tudi: Nhitng lo au vé canh doi tiéc nuoi va sy ¢d don gilra gia dinh
va xa hoi

5. Lam sao ché ngy duoc canh gia dé an nhién ty tai trong nhitng ngay con lai.
IL. Qua "An Huwéng Tudi Vang", Bac si Nguyén Y Pirc hwéng din ta nhirng gi?

Bac si Nguyén Y Duc vira 1a mot thay thudce, vira 1a mot nguoi cao tudi (ngoai 60). Ong
da sdng, da tiép xtc va chira tri cho nhiéu bénh nhan c6 tudi. Ong mang kinh nghiém ban
than n6i chuyén véi chiing ta, cho ta biét thé nao, lac nao ching ta gia: mét mo, chan
cham, da nhan, toc ngd mau, tri nhé sa stt, than, gan rudt yéu, dau lung, cao mau, tiéu
duodng...
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Béc si hudng dan ta cach ché ngy nhimng hién trang gia. Ong chi cach tap tanh, di bo hit
thd dn udng theo "regime" va udng thudc. V& tinh than, Bac si khuyén ta dimg qua mic
cam tudi gia. Thoi gio nhidu thi ta di day di d6, thim canh tham nguoi. Con chau c6 thé
xa ta vi ching c6 chd choi ctia chiing. Chiing ta hiy di du lich xa néu c6 diéu kién, khong
thi ta di du lich gﬁn. Mot vong di bg, mot cude xe bus 1én Phude Loc Tho "chiu dia", mot
véan cd tudng, 1i t6i chd phat bao "free," lam mAy td vé doc ciing hét ngay.

Pung c6 mic cam vo dung cho con chau va xa hoi. Ong ba 1én tham chau bao gio chiing
cling vui mung, vi cha me ching thuong it gio choi véi chung. Con xa hdi va cong dong
thi lo gi. Tai quan Cam nay lic nao chang c6 hai ba ban lanh dao cong dong tranh nhau lo
ling.

Tubi gia rat can bé ban. Khong gi buon bang khong ¢ ban be khi tudi xé chiéu. C6
nhirng nguoi ban biét ta tir thoi tho Au, ngdi on lai nhimg ky niém xa xua, that 1a gidy
phut than tién.

Bac s cling khuyén khich ta tiép tuc than mat va gan giii voi ngudi ban doi, "con nuoi
cha khong bang ba nudi 6ng," "tinh mudn van la tinh."

Thube men bay gio' ngay mot tién bo. Nhirc dau x6 miii, cam cum dau nhire déu co thuoc
"trong ubng ngoal thoa." Nhitng loai thudc tuong tu Viagra thi ngdy mét tét hon, tién bo
hon, c6 kha ning "cai 130 hoan dong."

Hay vui, vui véi c6 ciy troi dat, vui voi gia dinh, vui voi con chau, bé ban x0m giéng, vui
v6oi TV man anh, vui cé véi gidy phut dé khoc do cuoi, vi doi 1a mot cudc vui choi.

II1. Tudi gia trong thoi dai chiing ta - mdt sy trung hop ly thu:

Cubdn sach "An Huong Tubi Vang" cuia Bac si Nguyén Y Piurc phat hanh dung vao luc cac
nha khoa hoc trén thé gigi cong bo hoan thanh dai cong trinh nghién ctru vé Gene cua con
nguoi.

Hai nhom khoa hoc gia tai My va Anh d3 lam viéc trong 10 nam, ton phi hang ti My kim
va dat to1 cudc cach mang y khoa, gidi ma DNA, cho biét tudi tho loai nguoi trong cac
the hé tdi co the dat 1200 tuoi.

IV. Khung cianh méi:

Roi day van dé tudi gia s& dugc dat trude mot khung canh méi. Nguoi ta s& ché ra nhing
duoc pham tan ky dé tri bénh, chan dung su lao hoa. Van dé con lai cho con nguoi 1a

SONG RA SAO va t6 chuc lai x3 hoi thé nao dé bét di nhitng khé khan va phire tap.

Van dé chét yéu s& giam thiéu. Nguoi ta chi chét vi ngu dai vi chan sdng, vi tranh chép
gitra nhirng ké cung song trong cdi ta ba.

X4 hoi bay gio day ngudi, lwong thuce thi ¢6 han, nan nhan man tat xay ra.
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Vi séng lau con ngudi sé tinh khon hon trude, rit dwoc nhiéu kinh nghiém. Nhimng ong
"Banh t6" tich liiy nhiéu cua cai va khon ngoan, s& 1a dich thi ddng gom ctia bon thanh
nién mai bude vao doi.

Khoa hoc cang tién bo, con ngudi cang nhiéu phuong tién dé thanh toan nhau. Nhing ke
bét nhan, nhirng tén lanh dao doc ac s€ c6 kinh nghiém hang ngan nam soéng, s& mo ra
nhitng cudc chién tranh tan bao gap ngan lan bay gio.

Tuy nhién, cubén "An Hudng Tudi Vang" cua Bac si Buc trong hién tai Van dong mot vai
tro tich cuc dbi véi nhimg vi cao nién, Van xung dang la mot cam nang i dau givdng
cua nhimg nguoi 1on tudi. Roi day cude song con nhiéu méi la, ta kho doan duoc. Nguoi
gia hay nguoi tré van gip nhimg thach d6 nghiém trong,

Néi thé nao cho ciing, "dugc voi doi tién." Puoc tién rdi, ngudi ta lai cam thiy chua du.
Cho nén dé két luan bai nay, co 1€ ta nén trd lai cau cua ¢d nhan: "Tri tic tién tac, dai tic
ha thoi tac" nghia 1a Biét du 1a du, doi dé du theo nhitng udc mudn ctia minh thi dén bao
gio du duoc dau!

Little Saigon, 7/2000

NGUYEN DUY TRAI (ty)
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Diém Sach:
"AN HUONG TUOI VANG"
Cuia Bac SiNguyén Y Puc
Nhi Lang

- Sach day 275 trang. In khé) chit 16m, rét tién loi cho nguoi gia, kém mit.
- Lo1 dé Tya cua Bac si Tran Ngoc Ninh, Cyu Giao Su Pai Hoc Saigon
va Van Hanh.

Trung tuan thang 7 duong lich vira  qua, Gia Dinh Cu C6 Nguyén Vin
Huyen (tic 1a nha Pong-Y danh tiéng An-Phu-Puong da dinh cu va hanh
nghé tai Colorado tir nim 1975 cho t6i nay) dé tung bimng t6 chirc an mimng
"Thuong Tho Bach Tué" cho Cu, béng mdt Thanh Lé Ta On duoc cir hanh
mot cach vo cung trong thé va trang nghiém tai nha thd Nit Vuong Thanh
T Pao Viét Nam.

Nhén téi tham du budi 18 Thuong Tho hiém c6 nay, t6i han hanh duoc
tiép xuc v6i Bac ST Nguyén Y Puc, mot than nhan cua Cu Huyén tir
Louisiana t6i day gop mat, chia vui ciing gia dinh va mét s dong than hao
nhan s1 dia phuong, khong phan biét ton gido. Cang han hanh cho t61 hon
nita 1a dugce Bac Si Ptc niém né dé tang cho cudn sach ong vira méi Xudt
ban, mang tén "AN HUONG TUOI VANG", ma tdi xét thy rat nén dem ra
gidi thidu voi ba con khap noi trén thé gigi hom nay, nhat 1a v6i cac vi Cao
Nién.

That khong gi vui bé“mg lan dau tién trén doi duoc nhin tin mit mot Cu
Gia cung qué huong x{r s& dd song du 100 tram tron trdn - tuc la da vuot qua
xa cai moc "That Thap C6 Lai Hy" - ma nay hay con ngdi chirng chac trén
chiéc ghé kia, trudc Ban Tho Chua, voi mai toc trang phau nhu cudce, voi
guong mat hong hao béo tdt phuong phi, v6i déi mét tinh anh sang quic, véi
nu cuoi tuoi nhu hoa nd, va ... voi tram nghin htra hen s€ con dugc "An
Huong Tudi Vang" khong biét téi bao gid! Va ciing khong gi 1y thi cho
béng, giita cai khong khi hoan lac hiém hoi chwa dé s& con dugc ching kién
thém mot lan thi hai trong cong dong ti nan, toi lai dang cam trong tay mot
tac pham hiém quy, mot tac pham nodi vé nghé thuat séng lau do mot Bac Si
Tay Y sang tac riéng cho 16p ngudi gia nua dung lam sach g6i dau!

Hoi rang ngau nhién hay ¢d y ma c6 sy trang hop quy bau nhu thé nay?
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Trong vong 10 nam tr¢ lai day, nguodi Viét ti nan tai nudc My chic han it
nhiéu ciing da nghe biét du luan & cai dat nudc gidu sang tot dinh nay bong
nhién quay ra co thai d¢ lanh nhat, dﬁy ac cam dbi véi 10p cha ong gia nua
ctia ho. Co thé noi khong ngoa rang giai cap bo 130 & day bi x4 hoi hat hui ra
mat. Tham chi mot nha chinh tri tiéng tim cua Tleu Bang Colorado, tuc la
ong cyu Thong Ddc Richard Lamms, trude khi vé vuon, da khong ngan ngai
thSt ra mot cau néi chi v bac ac. Rang: "Ngudi gia nua c6 bon phan phai
chét" (The elderly peple have the duty to die! - Nguyén van).

Ai ngd bao chi My ciing lai ham hé tiép tay vao phong trao ngugc dai
nguoi gia noi trén. Ho ludn ludn phan nan vé van dé nguoi gia & My moi
ngay mot song 1au hon, va tré nén dong duc hon, so voi 50 nam veé trudc. Ho
1y luan rang nguoi gia cang song 1au thi cang keo dai sy "an hai" vao quy An
Sinh Xa Hoi ctia chinh phu, cang xoi mon quy ay. Khién 10p tré goi 1a "Baby
Boomers" (ra doi dong nhu kién co sau khi Pé Nhi Thé Chién chim dut)
sinh ra lo ngai, khong chic nay mai vé huu, c¢6 con duoc huéng déng niao
con sot lai cua quy An Sinh Xa Hoi d6 chang?

Ké hén nay thay thién ha cha dap phil phang trén chit Tho nhu thé ma
rung minh. Xét cho cung, con ngudi - du van minh hay lac hau - trudc sau
déu phai chét, khong ai tranh khoi cai chu ky "Sinh Lao Bénh Tu" bat di bat
dich xwa nay. Tuy nhién, néu phai nhim mat budng tay gia biét cudc doi 6
troc ndy, thi con ngudi danh chiu ra di khi s ménh khong cho phép kéo dai
hon nita théi. Chir khong co thé luc nao, hodc phap luat nao, kha di cudng
btrc ho phai tudn hanh cai goi 13 "Bon phan phai chét", khi co thé ho van con
lanh manh!

May thay, cac vi B6 Lao cua ching ta, du dang sdng noi cai x&t s bac ac
nay, chic ciing khong bao gio bi con chau "de ra bop miii cho ... ranh no
doi", theo nhu 101 kéu goi bat nhan vo dao cta ong Richard Lamms nha ta!
Nguoi Viét khong bao gid budng bo cai truyén thong "Kinh 10 nhi dic tho".
Bat luan nghéo gidu quy tién, ngudi Viét ludn ludn sin sang ting nhau chir
Tho khi trong thay nhau. Nguoi Viét triét dé ton trong long hiéu sinh thiéng
liéng cua ké khac, diu van biét rang nguoi ay sé& phai song trong dau khé tai
nhuc di nira . D6 chinh 13 cung cach xir thé ctia mot giéng noi da c6 hon bén
nghin ndm van hién.

Ké hén nay mudn bay to sy biét on d6i voi Bac Si Nguyén Y D, khi
ong chang bi ai doi hoi bat budc, ma da am tham ty dong dtng ra 1am cong
viéc bién ho cho cai 1y 1& dwong nhién ctia con ngudi cd quyén ton tai dai lau
trén mit trai dét, trir phi nguoi ay khong dém xia toi phuong phép trudng
sinh dudng l3o, va khong mudn ty tao cho minh cudc séng truong sinh doc
1ap d6. Cudn sach "An Huong Tudi Vang" clia 6ng 1a mot cai tat vao mat
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nhimg ké dang mong mudn cha dap tudi gia, dang hat hiii ho nhu d6 phé
thai, chi vi sg ho cudp mat miéng com manh 4o!

Bang mot 16i hanh vin binh di, trong sang, dé hiéu, va v&i ndi long thiét
tha mudn gitp d& nguoi gia tan huong "Tudi Vang" duge Trodi ban cho, Bac
S1Duc da chia xé mdt cach tan tinh nhitng s& kién, s& hoc, ma ong da thu
thap duoc sudt ca cude doi lam théy thudc cua ong. No1 mot cach cu thé
hon, 6ng muén dem céng hién mot "Cam Nang" cho 16p ngudi gia nua von
thuong sinh ra yem thé, khuy€n ho ctr tuén theo d6 ma keo dai tudi hac thay
vi 1am cho no6 ngan di. Ctr song an nhién ty tai, song hanh phuc trong nhimg
nam thang cubi cung cua kiép phu sinh, dé khi nam xudng thi coi nhu dung
s6, khong con diéu gi an han nira!

Doc xong cudn sach "An Hudng Tudi Vang", ta chot kham pha ra mot
diéu 1y thi. Ay 1a viéc Tac Gia c6 18 khong ngd rang ong di dong vai mot
Gido Su Y Khoa, day cho cac "Cu Hoc Tro" v6 danh cua dng, mét bai hoc
v 1ong vé toan bd co thé caa ho. Cac Lio Ong Lao Baaima chang da thong
qua nhing bai hoc "Cach Tri" so dang nhat ¢ 16p tudi dong au ngdy xua?
Song d4 c6 may ai con ghi nhé tan tudng nhing gi da thu thap duoc noi ghé
nha truong, trude day nhimg nam, sau muoi ndm xa 1ac? Cho nén, ngay nay
doc xong may trang sach cua Bac Si Durc, lam sao khong c6 nguoi sinh ra
hoang hét, than thim trong bung rang "H&1i 61, ta da quén tat ca di ro6i"! Va
vi ta quén tat c4, cho nén ta méi song mot cach bira bai, song vo ky luat, tu
cach an, cach uéng, cach ngu, cach lam, vo tinh lam hai co thé, vo tinh rat
ngan tudi tho!

Tur thud xa xua, nguoi Tau da c6 mot nghé thuat séng dang khen. Ho
phan dinh cudc doi ra lam 4 giai doan riéng biét. D6 1a: Binh Hoc, DPinh
Tinh, Pinh Nghiép, va Pinh Ttr. N6i ném na 1a mdi ca nhan phai tuan ty di
cho dung 4 chan duong: Hoc Van, Hén Nhan, Su Nghiép, va ... Lam Chung,
vO1 nu cuoi thoa man trén moi!

Nhu vy thi cudn sach ctia Bac Si Plrc da nham thang vao chin duong
sau rot ké trén. Tt 1a 6ng chi mudn giup d& nhimg ai dang 1am 1 din budc
trén quing duong "Dinh Tu" heo hut budn ténh. Béi ddy chinh 1a giai doan
kho khan nhat, thudong 1a thé tham nhat d6i véi cac Lio Ong Lio Ba, khi ma
ho da budc qua cai ngudng cua "Thét Thap".

Nguoi gia lai phai song kiép luu vong noi xt la qué nguoi di nhién la
ludn ludn cam thdy c6 don quanh qué, mic du dang sdng giita dan con li
chau. Thé nén nhitng Cu Ong Cu Ba nao, cho t6i gid phat ndy, ma van con
dugc song toan bén nhau, thi hay nén coi la "DPai Phuc" d6 vay. Tuy nhién,
rat co thé doi khi khong tran ap noi sy budn phién bat chot, biét dau cac Cu
lai n& gy cho nhau nhitng dan vat dang cay vo cung tai hai cho cai tudi vé
chiéu. Vay thiét tuong khong gi hon 14 hay 1ap di cai hd c6 don kia, bang
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cach nghién ngdm nhimg dong chit quy bau trong cubn sach "An Hu:0’ng
Tuoi Vang" cua Bac St Buc. — do, ta s& thay 16ng minh dugc an ui di nhiéu.
Ta sé thay nhiing ngay cudi doi van con day day huong hoa hanh phuc'

Vi nhimg 1€ trén, Tac gia maiy dong tho thién nay khong ngan ngai dem
gidi thiéu cudn sach "An Hudng Tudi Vang" véi cac vi Cao Nién hai ngoai.

Nhi Lang
Colorado- Hoa Ky
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“AN HUONG TUOI VANG”
Mot cuon sach gdn doc
Hoang Pao Thé Kiét-Cuu Pai Ta QLVNCH

O vio tudi chung toi, trén dudi 70, thi strc khoe 14 van dé trong dai nhat. Cau hoi hang
ngay khi mé du cau chuyén v6i moi nguoi:

“_..C6 khoe khong?”, nay khong chi con 1a xa giao, 1iy 1¢, ma da tro thanh an can, quan
tam that sy, vé tinh trang sttc khoe gan day ctia ngudi dbi thoai.

Chinh vi thé ma sau khi doc cuon AN HUONG TUOI VANG ciia Bac s NGUYEN Y
pUC gui tang, to1 da thiy day 1a mot cudn sach rat hiru ich cho nhimg nguoi da 1on tudi
hay sap 16n tudi , nén khong ngai ngan gi6i thiéu véi ba con, nhét 1a sau khi duoc biét
day 1a cudn sach dau tién vé van dé nay ctia nguoi Viét-Nam, nhu bac si TRAN NGOC
NINH di viét trong 10i giéi thiéu.

Nhu t€n goi cua no, day la mot cubn sach trinh bay cho nguoi ¢ 6tudi vangd nhitng diéu
can biét, dé co the 1am cham lai sy 1do hoa va dé huong mot tudi gia an vui.

Sach do nha xuit ban Y TE an hanh, diy gan 300 trang, khd nho, do Béc si Tran ngoc
Ninh dé tya. Bia trudc trinh bay réat trang nha. Bia sau 1a birc anh nho cung vai hang vé
cac hoat dong cua tac gia.

bic biét phai noi ngay la birc anh tac gia, tuy da ¢ vao o6tudi vangd ma trong rat tuoi dep,
sinh dong. Diéu nay khién ngudi cam cubn sach cam thdy c6 mot sy tm tudng manh mé
vé nhitng gi ma tic gia da trinh bay trong cudn “An hudng tudi vang”.

Noi dung cudn sach tuy chia lam nhiéu muc, dé cap dén nhiéu van dé khac nhau nhu: sy
1do hoa, nhiing thay do6i cla co thé khi vé gia, su uu tién vé stre khoe ciia tudi gia, nhiing
véan dé thong thudng cua tudi gia, dugc pham dugc thao, tinh cam va tha vui cta tudi
giav.v...nhunga tyu trung déu nham vao hai diém chinh 1a: lam sao dé lam cham duoc su
130 hod, va lam thé nao dé co dugc mot tudi gia an vui.

Thiét nghi d6 ciing chinh 1a mdi quan tim ctia tit ca chung ta, va 1a diéu chiing ta can tim
hiéu.

Vé pham vi thu nhat: Lam thé nao dé 1am cham lai su hoa gia cua ta?

Vi 12 mot bac si nén tac gia da trinh bay van dé theo y 1y, 1an luot giai thich thé nao 1a su
l1ao hoa, cac ly thuyét vé su 130 hoa, va hau qua cua sy lao hoa trén tdm sinh 1y con nguoi.
Nho sy trinh bay tuong d6i chi tiét nén tac gia di 1am cho ngudi doc thiy rd dugc tir
nguyén nhan cua sy 1do hoa dén cac hdu qua cua n6. DI nhién khi trinh bay nhu vay thi
thé nao ciing c6 d6i chd hoi ndng Ve 1y thuyét, nhu khi tac gia noi vé su tich Ity cua sai
1am, sur 130 hoa ctia cac mo tiép ndi, phan tmg trong tréo cua chéat dam, gbc ty do v.v...ma
chic chi nhimg nguoi uva di su vao van d& méi tim hiéu.

Ngudi doc thiy trong pham vi nay tac gia di cho chung ta nhitng hiéu biét vo cung thiét
yéu.

D6 1a: tai sao ta gia di; khi gia thi co thé ta ra sao, tim Iy ta thé nao; chiing ta c6 thé ngin
chan sy 1do hoa dugc khong; va ching ta phai lam gi dé 1am cham lai sy 130 héa... Chung
t61 tin rang nhiéu ngudi trong gidi gia chung ta khong hiéu 16 cac diém then chét noi trén
hodc hon nira, nhua chinh ca nhan nguoi Vlet con ¢6 doi sy hiéu 1am vé nhiing diém do.
Chinh cai y nghi: gia ri thi n6 phai thé; ¢b xe chay trén 100,000 d4m thi duwong nhién nd
phai rung cang ryng cang, khong lam gi hon dugc... da lam cho nhiéu nguoi budng xubi
cho tudi gia né dén, nd hoanh hanh, réi cin rang chiu dung, va chd ¢ sé ménh.
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Vi vay that 1a mot didu rit can thiét dé doc cudn “An huong tudi vang” hau c6 nhiing
hiéu biét cin ban vé van dé 130 hoa, va nhit 1a dé rat ra nhimg bai hoc c6 thé giup ta bao
ton stc khoe mot cach hiru hiéu,a do d6 1am cham lai tudi gia.

Qua sy trinh bay cua tac gia nguoi doc s¢ thiy, mudn c6 mot strc khoe tét dé 1am cham
lai sy 130 hoa trong tudi sap gia, hay kéo dai thoi gian ldo hoa trong an vui, ching ta phai:
1/ Trude hét c6 mot hiéu biét ding dan, rang sy 130 hoa tuy 1a mét tién trinh khong thay
d6i dugc, nhung mot nguoi bi 1o hoa nhanh hay chém, thoi gian hudng tudi gia ngin
hay dai, 1a tiy thudc vao mdi ca nhan. Chinh nhd ¢ cac cb gang khong ngimg cia nhan
loai, ca tap thé 1an ca nhan, nham cai thién doi séng v& moi mit, nén cang ngay tudi tho
clia con nguoi cang ting. Theo cac nghién ciru méi nhat thi dén nam 2050 tudi tho trung
binh ctia nguoi My s& 1a 82.9 ndm, thay vi 75 ndm nhu hién nay, va 40 niam nhu ¢ dau
thé ky trude.

Vay van dé da o rang la ta co thé lam cho doi séng kéo dai thém duogc, mot cach hoan
toan khoa hoc. C6 nhan biét nhu vay thi chiing ta méi tin tuéng va cd ging trong viée
lam cham lai su 130 hoa ¢ ta.

2/ Tiép theo 1a viéc dem ap dung, thue hién, nhiing diéu d3 thu thap dugc trong sach. Nhu
tac gia cudn “An huong tudi vang’ > da cho biét, ¢6 nhiéu yéu t6 tac dong vao su ldo hoa
ctia con nguoi, trong s6 co nhiing yéu tb khong thude quyén kiém soét cua ta, nhu anh
huéng cua di truyén, nhung cling c6 nhiing yéu t6 ta c6 thé kiém soat duoc, nhu 16i séng
ca nhan. Chinh nho ¢ nhitng yéu to c6 thé kiém soat duoc nay, ta s€ vach ra mot chuong
trinh sinh hoat, ghi 15 nhiing gi cAn phai tranh, nhiing gi can phai lam, dn ung van dong
1am sao, dé duy tri sirc khoe va day i su 140 héa. Di nhién trong bao nhiéu cai phai
tranh, phai lam, ta phai tuy theo hoan canh moi ngudi ma dat vu tién thye hién.

Du sao co thé n6i chic rang mot khi da hiéu rd van dé va c6 mot thai do tich cuc, ching
ta s& c6 rat nhiéu hy vong lam cham duoc su 1do hoa va huong duge mot tu01 vang tbt
dep. (Xin man phép doc gia n6i mot chut vé kinh nghiém ca nhan nguoi viét. Méi chi
song olanh manh6 mdt thoi gian ngin, dic biét 1a tur sau khi vé huu, ma nay cip ma lic
nao ciing do au, cAn ning nhét tir tru:oc to1 gio, quan 40 phai thay ca loat! Khong biét ap
dung dung “An huéng Tudi vang” s€ con phat trién den dau!)

Vvé pham vi thir hai: Lam the nao dé co dugc mot tudi gia an vui? Hon ai hét, tac gia biét
rd rang mudn huong mot tu01 vang an vui thi mot nguoi nhét thiétO phai c6 2 yeu t6. Do
12 c6 mét strc khoe vat chit tdt, va co mot tinh than trang kién, hai mat ctia mgt van dé.
Cho nén song song véi sy trinh bay vé viéc 1am sao dé co strc khoe tot va dé 1am cham su
hoa gia, tac gia con nodi kha nhiéu dén viéc can c6 mot thai do tich cuc, lac quan, dé mot
mat giup cho suc khoe tdt hon, mot mat hudng dugc cai an vui ma ta tim kiém.

Vi sur 130 hoa do nhiéu yéu t6 gay ra, trong d6 yéu té tAm 1y giit mot vai trd vo cling quan
trong, nén muén c6 dugc mot 6Tudi vang yén vui” thi duong nhién ngoai viéc c6 mot stic
khoe tot con phai c6 mot tam 1y thudn 1g1, mét tinh than tich cuc. Khong tin r:‘?mg con
nguoi cd thé lam cham dugc su hoa gia, va chinh ca nhan minh khong hang hai tich cuc
trong viéc do, thi khong c6 cach nao dé c6 duge mot tudi gia manh khoe, an vui.

Trong nhiéu tiét muc bac si Ptic da trinh bay cho chiing ta thiy nhimg quan hé mat thiét
gitra hai mit noi trén. Ngay tir su 130 hod ciing dd do ca hai yéu t6 strc khoe va tam 1y tac
thanh. Thiéu sirc khoe khién mau gia di danh. Nhung stre khoe tot ma bi quan chan doi,
khong tin ring con nguoi co thé 1am cham su hoa gia, ctr budng xudi moi viée thi clng s&
mau gia va chong chét. Trai lai du strc khoe kém nhung lac quan yéu do1, chiu kho song
chirng muec, tip luyén than thé, thi van c6 trién vong sdng 1au va sdng an vui hon. Vi ly
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do d6 nén tac gia da dé cap nhidu dén doi séng tinh cam ciia ngudi cao tudi, tir lién hé
gitra dng ba, cha me, vdi cac chau, cac con, va gitra hai vo chéng gia, dén cac tha vui vé
huru, du lich.a C6 chd tac gia con di dom noéi ca dén doi sdng tinh 4i ciia cac cy!
Noi tom lai thi, theo thién y, “An huong Tudi vang” 1a mot cudn sach tit ca nhing ngudi
da gia, sap gia, va nhét 1a duong gia, can doc. No giup ta nhiing hiéu biét thiét thuc cho
ngay doi song hién tai cua ta, lam ta song khoe, song 1au, va sdng vui hon. No6i chung,
sach viét nhe nhang, giong van di dom, 1am ngudi doc thoai mai. An phi ciing nhe nhang,
vira ti ngudi gia ($12.00) va hién da c6 san tai cac tiém sach.

Hoang Dao Thé Kiét
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Nhan doc cuon
“An Huong Tudi Vang” cua Bac si Nguyén Y Duic
Bai ctia Huy Tram

Xua nay dit dudi vom troi nao, nhitng ngudi di song vuot qua tudi luc tuan hay
lau hon thé nita, thuong duoc thé gian coi nhu da dugc huong mot an sung cua Troi, bit,
ctia Dang Thiéng Liéng.

Tudi tho, con duge goi la tudi hac hay tudi vang, nhiéu ph'fm la do Troi ban,
khong phai ctr wc 1a dugc. Diéu nay, sau mot cudc bé dau bién dong may thap nién qua,
xin dé doc gia suy gam.

Ngoai ra con mot Vén dé rat quan trong la Troi cho ta tudi tho da danh, nhung
nhimg ndm thang gia lao, cu01 doi, ta song nhu thé nao, ung hay khong ung, c6 dugc
binh an thu tha dé huong tudi vang hay khong? Trong thyc té, ta dwoc chimg kién c6
nhiéu bac cao nién, con cai thanh dat, ctra nha rong rai khang trang ma xem ra khong
dugc miy thoa ¥.

Vay thi tat ca nhimg yéu td tao nén mot canh gia ém dém hanh phic, tir thé xac
t6i tinh than, tir sy 130 suy ti cac bénh chimng, tir nhimg thoi quen thuong nhat tdi cac
phan xa ty nhién cua ngudi cao nién, ching ta nén dé tam xem xét va néu can thi nén sap
x€p va stra chira lai.

Cubdn sach “An Huong Tudi Vang” ciia Bac si Nguyén Y Piac , do nha xuit ban
Y Té moi phat hanh da c6 mot ndi dung dap ing day du cho nhiing van d& ma chung t6i
vua néu ¢ trén.

Khoi di tir mot tim long thuong kinh cac bac gia ca, thém mot qué trinh phuc vu
lau nam trong nganh y té, sau nhiéu nam nghién ctru cong phu, bac si Nguyén Y Duc da
hoan thanh duoc modt cudn sach vo cung hiru ich lai dé doc, dé hiéu.

Thay vi dwa ra nhirng con s6 thong ké hoic cac triéu chimg bénh tat va phuong
cach chita tri, khién cubn sach bi kho khan, ong da viét mot cach nhe nhang. Ong nhin
bao quat van dé v&i nhiéu khia canh, di tur pham vi chuyén mon nhu sy 130 héa cua cac
té bao, su thay ddi giac quan, su dung duogc thdo noi ngudi cao nién sang dén pham tru
ctia doi sdng tam 1y nhu tri nhd, mic cam cb don, cac chimg nét cua tudi gia.

bang quy hon nira 1a BS Birc con gitip chung ta di tim hanh phic trong nhiing
ngay thang cu6i doi, khi cudc tram nam da vao lac hoang hon bong xé. Ong viét vé bdi
canh gia dinh , vé tinh vg chdng sau mdy muoi nam chung séng, vé mdi trong quan gitta
tudi gia va tudi tré, vé con chau.

Nhimng sy kién té nhi va doi khi phtrc tap bao quanh lay tudi gia , i duoc 6ng dwa
ra kém theo nhitng goi ¥ rat chinh x4c va bd ich.

Poc cubn “ An Huong Tudi Vang” cua bac si Nguyén Y Durc, t6i thdy co nhiéu
diéu chung ta nén nghe theo, trude 14 tw gitip minh, sau nira 1a dem lai niém vui cho con
chau va nhirng nguoi chung quanh.

C6 duoc su an lanh thu thai thi tudi tho méi dich thuc 1a mot an sung cua Troi, Dat
ma Bang Thiéng Liéng da ban cho chung ta, trong khi cho dap chuyén tau chét , xudi vé
mién mién vién.

Chung t6i han hanh gigi thiéu cudn “An Hudong Tubi Vang” cua bac si Nguyén Y
Purc téi cac bac cao nién ¢ hai ngoai cling nhu tai qué nha.

HUY TRAM

6-2000
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LAN GIO TRUOC BDEN

DANG TRAN HUAN

SACH CUA TUOI GIA

An Huong Tudi Vang 1a tén mot cudn sach cia tac gia bac si Nguyén Y buc do
nha xuét ban Y Té cho in, khong ghi ndm nao nhung con mdi lam. bay 1a mot cudn sach
ma tén tac gia co ghi rd nghé nghiép ciia 6ng, mot ghi chi can thiét dé bao dam cho gia
tri cudn sach viét vé y khoa.

Doc gia d thy kha nhiéu sach noi vé 'y khoa trén quang cao hay ngoai bia sach
tac gia dé mot biét hiéu nhu Mong Huyen Diém L¢, NiNa. . . thanh ra nguoi doc chang
hiéu nguoi viét sach 1a bac siTayy, la thay lang, 1a cham ctru hay lam nghé ban siéu thi.

Trong khi ¢6 vai cudn tho, cudn tleu thuyét trit tinh ching can gi to1 bang cép
chuyén mén thi trudc tén tac gia lai ghi tién si, duogc si, gido su, thac si, tong trudng v. v .
. That 1a kho!

Cubn An Huong Tu01 Vang cta bac si Nguyén Y Puc khong ké toa, cho thube
ma 1a mot cuon sach noi vé vé sinh, tim 1y, trang thai ctia nhitng nguoi ¢ tudi vang, tic
tubi gia, cai tudi da tho t6i d6 12 quy hon vang hay di Ga vang nhu 14 ciy chd rung thi tiy
su hiéu cta timg vi mot.

Bang mot 16i viét nhe nhang, Nguyén Y Puc noi Ve su 1do hoa, phep truong sinh,
nhitng su thay ddi co thé, cac vn dé thong thuong ciia tudi gia. Oang ciing ndi vé tinh
cam va tinh duc ngudi gia, su vui thi va tuong lai ctia ho cuing nhitng 161 khuyén vé cach
dung dugc thao.

Vé gia nam ghé bd nghi ngoi doc nhan nha An Huong Tudi Vang cua Nguyen Y
Duc thdy thoai mai nhe nhang vi van éng cling vui vui, d& hiéu, di dom khién - may nguoi
gia nhd lai cuébn Mot Vai Cam Nghi Cia Ngudi Thay Thude ciia bac si Nguyén Tuin
Phat hay nhitng cu6n phiém vé y hoc ciia bac si Nguyén Hitu Phiém cach ddy vai chuc
nam.

An Huong Tudi Vang day gan 300 trang, bia trang nha ciia Pham Théng, gia ban
108$.
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THU BON PHUONG,

Ciing xin cam on anh da cho cudn sich hiém quy, rat hitu ich cho quing doi over
the hill con lai ctia chiing t6i. Tran Trung Chinh- Hong Chung- Houston Tx 4-6-00

Qua bao Ngay Nay, chung t6i dugc biét Bac si dd xut ban cuén An Hudng tu01
Vang. Sau khi doc chung t61 dugc biét day 1a mot tac pham ddc dao chua tung co, vé nodi
dung ciing nhu hinh thtrc that TUYET VOI. Chung t6i lién dit nam cubn dé phan phdi
tang cc ban gan xa & Phap,M¥...Nay chung t6i dit thém hai cuén dé giri vé Viét Nam.

Ong Lé Vian Laudale Florida 10-2000

Cudn séch ban viét méi doc so qua da thiy hép dan roi, chic phai nghién ngdm
thong tha mai thay tham thia nhiéu.
Bs Nguyén Huan Truong Canada 6-6-2000

Cubdn sach nay s& gitup ich phan nao cho nim thang con lai cia cudc doi nay.
Nguyén Cuong.Houston 8-6-2000

Trude day khi gap nhig loai sach nay toi thuong cat di va khong bao gid ngd
ngang toi. Nay & tudi 58 tu nhién doc thauy thich tha va cam thay 4n han néu khong vé
duoc cuén An Huong Tudi Vang nay. BS di trinh bay AHTV vdi 16i van nhe nhang,
trong sang .kha di dom ma lai c6 tinh cach van chwong. Di nhién phan tham khao that
phong phii va diy du. Téi nghi , nét duoc quang ba sau rong, An Huong Tudi Vang sé 1a
cubn sach ma moi gia dinh wa chudng. Pao Van Binh CA 7- 6- 2000

V& hinh thirc : trinh bdy trang nha,thanh lich.Vé ndi dung : di dom, c6 duyénlai
vira mang tinh cach gido duc nhe nhang. Pac biét 1a chinh tac gia cling dang trong ltra
tudi vang. Chic chan khi vui huong tudi vang s& khong con chd dé cam thay “boring ¢
Tran Dirc Nhién Dallas. 6- 7- 2000

Nay lai nhan duoc cudn sach An Huong Tudi Vang do tac gia doc to Nguyén Y
buc g tang that 1a hét y.Chiéu theo tim thé Medicare ctia nha nuge Co Hoa, mot dau
hiéu gan dat xa troi ciia nguoi thy huong , ma cudn An Huong Tudi Vang da dén dung
lac dé cd y kéo troi gan thém ti nao hay ti ay thi qua that t6i va ba xa phai chan thanh cam
on bac si va quy xa donghwong, dong tinh hét minh.

Tran vin Hoi va Ba xa.Vung Vinh Bac Cali 2- 6- 2000

Bia sach trinh by that 1ong lay, cong trinh bién khao that cong phu. Bac da tham
du nhiéu bu01 hop da van héa, noi tiéng Phap , nén bac da nghe cac nha chuyén khoa
trinh bay vé van dé strc khoe ngudi gia tira tua nhu con.

Cu Tu Hat Binh Ba Hoan Canada 30- 5- 2000.

q M(’)ri’ qu duogc hai chuong da théy rat tha vi. Dé tir tir doc hét va stra soan cho
tuoi vang sap dén .
BSMui Quy Bong-Dan Tam New Orleans 1- 6- 2000

Pau d€ cuon sach da cho doc gia cai cam tuong tuoi mat. Con nguodi nén vui
huong hanh phuc lac vé gia. Nhung lam sao dé c6 dugc nhu vay khi ma con ngudi moi
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ngay m01 gan dat xa troi, moéoi ngay m01 mét mat dan hiing gi thén yéu nhét ctia minh dé
10i cudi ciing mat hét chang con gi khi nam xudng. Biét vay nhung van vu tu lo ling.

Sach AN HUONG TUOI VANG cuia bs Nguyén Y Drec s& chi cho ching ta , ca
cac vi gia( 6ng ba cha me ) va con chat hdy con son tré hiéu rd nhitng bién chuyén tat
nhién ctia con ngudi tir thé xac dén tinh than dé chiing ta thich nghi v6i chinh minh va
hoan canh. Gia rdi chét. Tré rdi cling gia. Hay tim doc AN HUONG TUOI VANG cua Bs
Nguyén Y Dirc, sach can thiét cho cho ca hai gisi Tré /Gia, quy vi s& thay doi vui tuoi,
hanh phitic cho dén khi nam xudng.

BS Nguyén Tién Canh- Florida

Sach AN HUONG TUOI VANG CUA bac si Nguyén Y i, tua ciia Gido su
Tran Ngoc Ninh, 1a mét tic pham soan thao cuc ky cong phu . Quy doc gia sé tim thay
trong tic phdm ndy nhitng bai viét that gi tri va thich hop v6i moi ngudi. Doc gia s&
thich tht va 16i cudn qua nhimg dé tai n6ivé tudi hac, tudi vang. Su 13o héa. Con ngudi
v6i sy truong thanh. Nhitng thay doi cta co thé con ngudi khi cao nién. Nhitng van d& wu
tién. Con lai doi ta. Tinh muon van 1a tinh.

DS Vii Van Tung- Westminter-CA

Tdi da nhan duoc cudn saich AN HUONG TUOI VANG va xin chan thanh cam
on bac vé mon qua quy gid doé. Toi tranh thu thoi gian doc duge mdt s6 chuong. Cam
tudng ban dau la:

1- Quyén sach rét bd ich véi “canh gia”u chiing toi.

2- Tac gia manh dan dé cap dén mot sd van d& , mot s6 ndi dung ma tir trude dén
nay ( khong hiéu vi sao ) chua c6 ai dam dé cap tdi.

3- Vian phong lai ddc déo , vira vui, hom hinh lai dé hiéu, ¢o stic thuyét phuc.

Cu Phi Long- Saigon

Cubdn sach nay rat c6 gia tri vé khoa hoc, ching to anh di bo nhiéu thi gid tham
khao nhiéu sach va tai liéuvé gerontology. Loi van viét d& hiéunhung khong kém phan
Iru loat va “téu” , khién cho doc gia thdy vui khi doc sach cua anh.

BS Nguyén dinh Hao Canada

Noi dung trinh cac van d¢ vé tam 1y, sinh 1y, y khoa...cua tudi gia va lam thé nao
dé “huong tudi gia”. Qua 101 van gian di, khuc triét, trong sang, tac gia nhu noi chuyén
than mét voi ngu’orl doc.Sach hitu ich cho ngudi 16n tudi va nhat 1 nhitng cip vo chong
trong “tudi vang”.

Trich trong:Lo1 gidi thi€u sach ctia ban tin Ho1 Y Sy Viét Nam tai Hoa ky.

AN HUONG TUOI VANG dugc coi la cudn sach gia tri viét vé tudi gia dau tién
trong ti sach y khoa Viét ngir. Bang 161 hanh vin dan dj trong sang, tic gia phan tach ky
ludng nhiing thay d6i trong coew thé, gidc quan, bd phéan clia con ‘nguoi, huéng dan
cach duy tri sirc khoe, phong do cho nguoi cao nién Pay la mot cudn sach gia tri va rat
can thiét cho nhitng vi cao nién. Mgt cong trinh soan thado cong phu nhd vao kién thuc va
kinh nghiém lau ndm cta tic gia. Chung t6i xin han hanh gi6i thiéu véi doc gia Dat Nudc
khong chi riéng cho nhiing vi cao ni€én ma ca cho quy vi con tré nira, vi sach s€ gitip quy
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ban tim hiéu nhiéu hon khong nhiing vé doi sdng stc khoe ma ca tim tinh nhimng bvac
cah chu.- )
Lé Hong Tam- Bao PBat Nudc. Denver-Colorado 16-7-2000

Quyén An Huong Tudi Vang khong nhimg phan anh trung thyc tam tu cua 16p
tudi cao nién hién nay ma con chia s¢ kién thirc can ban vé viéc gitr gin strc khoe cho moi
lira tudi.

Ba Kim Chi -Pennsylvania

Trong miy nam gan day sd luong sach tiéng viét xuat ban tai Hoa Ky ting 1én
kha nhiéu. Tuy nhién, vin c6 mot thé loai trong d6i hiém, d6 14 loai vé Y Khoa thuc dung
gitip doc gia co tAm hiéu biét trung binh thiu triét duoc mot sb cin ban vé y khoa dé co
thé phong bénh. Néu may min kiém dyoc loai sach y khoa hiém c6 nay thi nhiing bai viét
lai qua ning vé phan k§ thuat va dé cap toi nhimg van dé thiéu thuc té nén kho khan, it
duogc doc gia theo ddi. Cudn an Hudng Tu01 Vang cua bac Si Nguyen Y Diic 1a mot
ngoai 1¢ thich tha. An Huong Tudi vang gdm co trén 30 bai viét rat thuc tién lién quan
toi van dé nhleu ngudi mudn biét va khong ai tranh khoi: d6 1a tudi gia. Tac pham day gan
300 trang gdm nhitng chu de thong thuong nhu : nhirng thay doi cua co thé khi vé gia,
Vén dé wu tién sirc khoe tudi gia, vai van dé thong thudng cua tudi gia, Tinh cam nguoi
cao tudiv.v...Véi 161 hanh van don gian nhung di dom, tac gia da 161 cuén nguoi doc bang
cach gian di va thi vi hoa nhitng nghién ctru thudc 1anh vic y khoa khién nguoi doc
twong nhu dang theo ddi mot cau chuyén hap dan.

Tran D6 Cam- Chu Nhiém Nguyét San Poan Két Austin Tx.7-2000

...Thé nén cudn sach ong viét da ra doi that ding luc. Méi so qua cai muc luc, toi
da thay c6 nhiéu diéu chinh minh can doc, dé ma biét, dé ma hoc hoi, va dé ma vui vé an
hudng...tudi vang! C6 mot dicu t6i ngac nhién 1a ba xa t0i vo dugc cudn séch 1a nang doc
ngau nghién hai chuong Thay ddi co thé khi vé gia” va “Dugc pham dugc thao”. Hoi
sao thi dugc blet nang mudn tim hiéu tai sao co thé nang thay d6i ( khéng con my miéu
nhu xua ) 8 mudn tim kiém dugc pham dugc thao nao ¢ thé giup nang phuc hoi co thé
dung mao. Thi ra the'Ong da thay sach ctia dng c6 doc gia ton sung hang hai nhu vay
chua? T61 hy vong rang con nhiéu nguoi nita ciing say swa doc sach 6 ong dé ngdm nghi so
v6i ban than xem cai tién trinh 130 hoa c6 diing nhu vay khong. Va dé ma rat ra dugc cai
két luan t6i nghi 6ng mudn giri t6i ban dan thién ha. Rang dimg c6 mong, dimg co cau tré
mii, ding c6 lo, dimg co6 so tudi gia, hiy cir ung dung thanh than an hudéng nhimg nam
thang troi1 cho.-

O P. Phung-Duncan . Oklahoama-Hoa Ky

Cuén sach mang laj rat nhiéu thich tht cho nguoi doc vi d& hiéu, giai thich can k&
ngimg Van dé ctia ngudi cao tudi. Theo t6i co 18 day la cubn sach dau tién ma cac bac si
viét vé tudi gia. Hy vong duoc doc cac tac pham ké tiép cua ban vé tip luyén co thé, dinh
dudng.

BS Nguyén Xuan Trinh Canada

Bac si da gai ding chd ngira ciia nhitng ngudi cao nién khi cho in cuén An Hudng
tuoi Vang. Séch rat hiru ich va co gia tri.
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Ky gia Trong Minh-California
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Muc Luc An Huong Tuéi Vang
Téac gia: Bac si Nguyén Y Buc

1.

Loi Tua

2. Noi vé Tudi Hac Tuodi Vang

3.

-Su Lao Hoéa:

-Thé nao 1a gia?

-Céc loai Tudi Gia

-Vi sao ta Gia?

-Su 130 hoa

-Nhiing Iy thuyét vé sy 1o hoa
Tién trinh su ld0 hoa

-Thing Trim ctia tudi gia
-Théi d6 trudce su hoa gia

4 Nhitng thay d6i khi t6i tudi gia

-Thay d6i hinh dang
Thay doi néi tang
-Thay doi ngii quan.

5.Con nguoi véi sy Truong sinh

-Thudc trudng sinh
Song lau trdm tudi

6.Nhirng van dé thong thuong cua tudi gia

-An toan tuoi gia
-Dang di, phong do
-Tri nhé NCT

-Sa sut tri tué

-Giéc nga NCT

-Xin dimg ndi tai tudi gia
Dinh dudng cho NCT
-Van dong co thé
-Tinh mudn van 1a tinh
-Nhu cau cén tir

-Tu biét

7. Dung thubc & NCT

Dung dugc pham ding cach
Chét oxy hoa

-Duoc thao

-Vai dugc thao thuong dung

8.V4n dé Tinh cam

-Mot thoang suy tu
-Cham soc cha me gia
-NCT véi gia dinh
-Ong ba va cac chau
-Gén b6 tinh gia

-Con lai doi ta

-Tinh bang hitu

Béc Si Nguyén Y buc
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-Thuong tiéc

9..Vui tha tudi gia
-An toan du lich
-Nguoi gia di hoc
-Cham sdc ban ngay
-Giai tri tudi gia
-Nghi huu

10.Nhin vé twong lai
-Khoang cach thé hé
-Tuong quan thay thuéc-bénh nhan
-100 ndm y hoc
-Nam qudc té NCT

11 Thu ban doc ( tiry chau xép).

Béc Si Nguyén Y buc
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	 Đa số dược thảo hiện có trên thị trường đều được sản xuất theo kinh nghiệm đã dùng hay dựa vào những bài thuốc được lưu truyền trong giòng họ và được coi như đáng tin cậy. Vì dược thảo không được cơ quan FDA cấp bằng đặc quyền chế tạo, nên các nhà sản xuất không chịu bỏ vốn cho chi phí nghiên cứu khoa học như âu dược.  
	  
	. Một vài đặc điểm về dược thảo. 
	 Trước khi nghĩ tới việc dùng dược thảo để trị bệnh, tưởng cũng nên tìm hiểu một vài dữ kiện về loại thuốc này: 
	 1-Sự an toàn của dược thảo.  

	 Ý kiến chung coi dược thảo an toàn hơn âu dược, ít gây chứng bệnh phụ và rất ít khi gây tai nạn tử vong. 
	 Tuy nhiên dược thảo vẫn là một loại thuốc, khi dùng ta cần cẩn thận, không nên nghĩ vì nó là cây thiên nhiên thì không có hại.  
	Cam thảo (licorice) là một trong những thuốc cây cỏ dùng nhiều nhất trên khắp thế giới để chữa bệnh lở bao tử, ho, suyễn, nhưng nếu dùng lâu ngày, có thể gây cao huyết áp, nhức đầu, mệt mỏi. Khi mới dùng lần đầu, nên dùng với phân lượng nhỏ rồi tăng dần cho tới liều chỉ dẫn bởi nhà sản xuất.  
	 Một thí dụ khác là cà phê, một loại họ thảo ta dùng mỗi buổi sáng để nâng cao tinh thần. Nếu uống hai ly mỗi sáng thì có tác dụng tốt như ý muốn, năm ly là bị nhức đầu, nóng nẩy, 15 ly thì bắt đầu thấy ù tai, chóng mặt.  
	 Dược thảo bán trên thị trường không được thử nghiệm về sự tinh khiết và hiệu nghiệm, nên đôi khi có lẫn chất không cần như phấn hoa, phấn lá...và có thể gây dị ứng. 
	 2-Công hiệu của dược thảo.  

	 Các nhà sản xuất cũng như hơn 4 tỉ người đang dùng dược thảo đều cho là thuốc công hiệu trong việc trị bệnh và ngừa bệnh. Đã có nhiều nghiên cứu khoa học hỗ trợ ý kiến này.  
	 Có điều là tác dụng của dược thảo thường từ từ, nhẹ nhàng, cần thời gian lâu để có hiệu quả, do đó tốt trong việc phòng bệnh. 
	  Dược thảo, với nhiều chất thuốc khác nhau, có tác dụng vào nhiều bộ phận cơ thể hơn là âu dược, với một dược chất, tác dụng vào một bệnh chỉ định.  
	 Dược thảo thường không đủ mạnh để trị cấp cứu, nhất là các bệnh do vi khuẩn gây ra, cho nên kháng sinh vẫn là thuốc căn bản. 
	 3-Dược thảo không gây ghiền. 

	 Thường thường cỏ cây gây ghiền như cây thuốc phiện, cần sa... không được phép bán công khai tại tiệm thuốc âu dược hay tiệm thuốc thiên nhiên.  
	Dược thảo không có kích thích tố hay chất chống viêm steroid, nhưng một vài dược thảo có tác dụng hỗ trợ sự sản xuất các chất này trong cơ thể. 
	 4-Nguồn gốc dược thảo. 

	 Theo các nhà sản xuất, thì dược thảo đều do cây cỏ được trồng trong môi trường có kiểm soát, đôi khi không dùng hoá chất diệt sâu bọ, cỏ dại hoặc phân bón nên phẩm chất tốt, thiên nhiên. Nhiều khi cây cỏ mọc hoang cũng được dùng để chế thành thuốc. 
	 5-Chọn lựa dược thảo  

	  Như đã nói ở trên, nhà sản xuất không cần chứng minh sự an toàn và công hiệu của dược thảo khi tung ra thị trường, mà chỉ khi nào có chuyện bất thường xẩy ra thì thuốc đó mới bị loại bỏ.  
	Tiêu chuẩn bào chế của mỗi nhà sản xuất đều khác nhau, nên tỷ lệ dược liệu đều thay đổi. Tỷ lệ này cũng thay đổi tuỳ theo cây cỏ được trồng ở địa phương nào, được hái vào mùa nào, được tồn trữ ra sao và phần nào (rễ, thân hay lá ) của cây được xử dụng để chế thuốc.   
	 Những điều vừa kể gây khó khăn không ít cho người tiêu thụ khi mua thuốc. Vì thế các nhà sản xuất đã tổ hợp với nhau để thống nhất bào chế. Hiện có hai tổ hợp lớn: American Herbal Products Association và National Nutritional Foods Association.  
	Khi mua, nên lựa sản phẩm do sự liên kết với các công ty ở Âu châu, vì thường thường họ có cơ sở nghiên cứu đầy đủ về phân lượng, tinh khiết và công hiệu. Cũng nên lựa sản phẩm cũng có nhãn hiệu với chỉ dẫn cách dùng, tác dụng phụ, loại cây cỏ, ngày hết hạn. 
	 Những điều cần lưu ý khi dùng dược thảo 

	 Tại Hoa Kỳ, Tây y được xây dựng trên căn bản sinh hóa học hiện đại. Cơ quan  Thực Phẩm và Dược Phẩm, với nhiệm vụ điều hợp thực dược phẩm, bảo vệ sức khoẻ con người, thường nhìn dược thảo với con mắt dè dặt, nghiêm khắc. Họ cho là dược thảo không có công dụng trị liệu và nguy hiểm.  
	 Một luật gia than phiền là hiện giờ có hai chế độ dược phẩm: một chế độ muốn được bầy bán phải chứng minh có công hiệu trị liệu và tuân theo luật lệ; chế độ kia được bán tự do, không cần kê khai giá trị.  
	 Bác sĩ Marcia Angel, Chủ bút tập san Y học uy tín New England Journal of Medecine khẩn khoản kêu nài dân chúng đừng tự chữa bệnh, dùng dược thảo vì thuốc có nhiều thành phần không khai báo được pha thêm vào như chì, thạch tín, rất nguy hiểm. 
	 Dù vậy, dược thảo vẫn được người dân tiêu thụ, vì niềm tin “có bệnh thì vái tứ phương”, vì có ngay khi cần, không phải mất công lấy hẹn, ngồi chờ bác sĩ, cũng như  khi gặp trọng bệnh mà Tây Y bó tay.  
	Tuy nhiên cũng nên lưu ý mấy điểm sau đây để tránh chuyện chẳng lành:  
	 1- Thông báo cho bác sĩ nếu đang dùng dược thảo để tránh tác dụng không tốt giữa âu dược và thuốc cỏ cây.  
	Không dùng ginkgo biloba (bạch quả) với thuốc trị đau nhức Aspirin, thuốc ngừa tai biến não Ticlid, Persantine; âu dược trị trầm cảm với St John Wort... 
	 2- Không dùng dược thảo khi mang thai, nuôi con bằng sữa mẹ, không cho con nhỏ dùng dược thảo vì ở trẻ em và thai nhi, gan chưa đủ sức vô hiệu hóa độc chất của dược thảo.  
	Xin đan cử một thí dụ: khi uống một ly cà phê, người lớn chỉ cần 5 giờ để loại khỏi cơ thể mà con nít cần đến cả nhiều chục giờ. 
	 3- Tuy dược thảo có nguồn gốc thiên nhiên nhưng không thiên nhiên với cơ thể con người. Cho nên thuốc có thể gây bất lợi khi dùng, nhất là vì thiếu kiểm soát nên thành phần không thống nhất, phẩm chất không tinh khiết, đôi khi pha lẫn chất có hại cho cơ thể. 
	 4- Không nên dùng dược thảo quá dăm tuần lễ vì an toàn dùng dài hạn chưa được chứng minh, cũng như không dùng quá nhiều vì nguy cơ gây độc cho gan và thận.  
	Cũng không nên dùng nhiều dược thảo khác nhau một lúc vì tác dụng tương phản của thuốc.  
	 5- Dược thảo cũng có tác dụng phụ như bạch quả gây xuất huyết; mã hoàng (ephedra) gây tăng huyết áp, nhức đầu, rối loạn nhịp tim; St John wort làm chóng mặt, mệt mỏi khô miệng, mất định hướng...  
	 Và cuối cùng là không nên quá tin tưởng ở lời quảng cáo, giới thiệu của nhà sản xuất vì những lời này không được cơ quan trách nhiệm xác định giá trị. 
	             Đồng thời cũng nên tìm hiểu về đặc tính trị liệu của loại dược thảo đang dùng. 
	Bác sĩ Nguyễn Ý-ĐỨC 
	Texas-Hoa Kỳ 
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	  Vậy mà họ đã sống chung với nhau được hơn bốn chục năm, vui buồn mặn ngọt có nhau.  
	Nay thử tìm hiểu về sinh hoạt của cặp uyên ương cao tuổi này, khi con cái đã yên phận, ở riêng, và hai người đã về hưu. Họ sẽ thích nghi ra sao để cùng nhau tiếp tục “bạch đầu giai lão”, cũng như để:   
	“Đôi chồng vợ ra vào khắng khít, mắm muối mà vui ”-Vương Hồng Sển. 
	  
	Hôn nhân vợ chồng thuở ban đầu khắng khít là do yêu nhau, rồi lấy nhau. Mặc dù biết là mỗi người có nhu cầu, sở thích riêng, nhưng vì còn mới, còn tâm đầu ý hợp, còn tập trung tất cả vào nhau trong ái ân, cho nên họ đã quên đi để thành vợ chồng. Đó là TÌNH. 
	Rồi với ngày tháng đi qua, đam mê ban đầu cũng phai giảm. Từ đây, gắn bó tình già sẽ do sự hiểu nhau, sự chia sẻ vui buồn, phụ thuộc lẫn nhau, thích nghi, trọn vẹn cho nhau. Mức độ thỏa mãn trong hôn nhân ở giai đoạn này được nhìn qua phẩm chất của đời sống hai người: hạnh phúc bên nhau, đồng lòng, cố kết với nhau, biểu lộ thương yêu, giảm thiểu phiền não. Hai người có thể yêu nhau trở lại khi cùng nhìn về một hướng, sắp xếp cho tương lai cũng như tận hưởng hiện tại, giải quyết trở ngại, khó khăn. Bây giờ đối với nhau cần có NGHĨA. 
	 Con cái với cha mẹ già. 

	 Đã có nhiều bằng chứng rằng con cái giữ một vai trò quan trọng nào đó trong hoàn tất đời sống lứa đôi của người cao tuổi.  
	Không có con, tuổi già như cô đơn, đời sống trống rỗng, không đầy đủ. Mà khi chúng ra ở riêng, người làm cha mẹ có những tâm trạng khác nhau. Có cặp vợ chồng cho là sự vắng bóng con cái sẽ tăng thêm tình khắng khít giữa hai người, họ sẽ hạnh phúc hơn, có nhiều thì giờ cho nhau, sẽ cùng nhau thực hiện nhiều chương trình một cách tích cực hơn. Hai người sẽ như đi vào thời gian trăng mật thứ hai.  
	Cũng có nhiều người mang một niềm trống trải, thầm lặng, thấy đâu đây như vắng thiếu vài tiếng nói, mấy dáng người. Họ sợ là sẽ bị cô đơn, và cuộc sống sẽ không được trọn vẹn. 
	 Khi đã về hưu. 

	 Nói đến về hưu, ngày nay thường là nghỉ ở công việc chính, đã theo đuổi mấy chục năm qua, và bắt đầu một số sinh hoạt nào đó không có tính cách ràng buộc, không phải là nguồn tài chánh căn bản cho những năm còn lại. Vấn đề cần lưu tâm là hai người sẽ có 24 giờ bên nhau, trong một hôn nhân thông thường là tình giảm, nghĩa tăng. Có nhiều vui buồn, khó khăn mà hai người cần khắc phục, để mang lại thỏa mãn vợ chồng trong những năm về cuối.  
	Nên lưu ý tới tâm trạng khác nhau đối với sự về hưu:  
	a-Phân vân khi sắp nghỉ;  
	b-Háo hức trong thời gian đầu, cho là mình sẽ tận hưởng nó và có nhiều chương trình để làm;  
	c-Vỡ mộng khi thấy cuộc sống chậm lại, những dự định không thực hiện được;  
	đ-Thức tỉnh, sắp đặt lại hướng đi, việc làm thích hợp với thực tại;  
	e-Rồi ổn định trong môi trường sinh hoạt vừa mới hoạch định.                                           
	Có người đã nói: cưới nhau dễ, sống đời cũng không khó, nhưng sống trong hôn nhân và hạnh phúc với nhau không phải là dễ, nhất là khi chỉ còn hai người. Nhiều người thấy thời gian gần nhau mỗi ngày quá nhiều, làm gì cho hết.  
	Khi chồng về hưu trước, thì vợ cho là sẽ mất đi một số tự do cá nhân, một số thì giờ dành cho sinh họat riêng tư mà mình đã làm, như là giao hữu với bạn bè, nhóm hội từ thiện, đọc sách. Họ phải dành thêm một số thời gian cho nhu cầu mới của chồng, đồng thời vẫn phải làm công việc gia đình như trước đây. Nhưng đa số các bà đều vui vẻ vì có cơ hội gần các ông nhiều hơn.  
	Mà chồng vì mất đi môi trường làm việc trước đây, lại ít liên hệ giao tế xã hội, nên có nhiều thì giờ với vợ, cũng như phụ thuộc vào vợ.   
	Khi vợ nghỉ hưu trước thì đa số các bà đều cảm thấy thoải mái, vì có thêm thì giờ với chồng đồng thời để làm một số công việc gia đình mà trước đây vì đi làm nên không thực hiện được  
	  
	Một khía cạnh quan trong trong thời gian về hưu là chia sẻ công việc nhà.  
	Quan niệm “chồng chúa, vợ tôi” đã quá xưa. Đa số cặp vợ chồng về hưu đều đồng ý là phải có sự cùng nhau lo công việc trong nhà, mỗi người một số trách nhiệm, công việc do đôi bên cùng thỏa thuận. Những việc như mua sắm lặt vặt, rửa bát, sửa soạn ăn sáng có thể thay phiên. Cắt cỏ, sửa hư hao nhỏ trong nhà chắc phải dành cho quý ông. Bữa ăn chính, mua thức ăn, sắp xếp, trang hoàng nhà cửa vẫn phải nhờ đến “bà nó”.  
	Tài chính, tiền nong đều cùng nhau trách nhiệm, tránh dành ngân khoản chi tiêu riêng vì đã cùng nhau thì còn gì mà phải riêng tư.  
	Có nhiều cặp không mấy vui vì một bên quá an lạc, hưởng nhàn, để bên kia gánh hết mọi việc trong nhà, gây nhiều căng thẳng. 
	 Giải quyết cách biệt. 

	 Hôn nhân nào chẳng có mâu thuẫn, bất hòa mà giải quyết những bất hòa đó đòi hỏi sự liên tục thương thảo, hiểu nhau, hòa hoãn, nhường nhịn nhau, kiên nhẫn với nhau. Rồi lại còn nuôi dưỡng tình già sao cho “tương kính như tân”.  
	Người bình dân ta hằng nói : 
	  “Đạo vợ chồng khó lắm bạn ơi, 
	 Chẳng dễ như ong bướm, đậu rồi lại bay”.  
	 Ngày xưa, sự đối thoại, tìm hiểu giữa các cụ rất giới hạn. Khi có khó khăn, giải quyết thường đơn phương, độc đoán, không có thảo luận. Nên sau đó dù mọi việc được coi như xong, nhưng ấm ức vẫn còn ở trong lòng. Người lao động, ngày thì đầu tắt mặt tối, lo làm cho đủ miếng ăn, tối nghỉ, đâu còn thì giờ để giải trí, nói chi đến đả thông, bàn luận.  
	Ngày nay, sự giải quyết dị biệt đã khá hơn. Cặp vợ chồng già đã dành nhiều thì giờ để có sự thông cảm, chia sẻ quan tâm về mọi vấn đề. Cụ bà thường để ý nhiều về an toàn kinh tế cho hai người, cụ ông đặt trọng tâm vào có người bạn đường lâu dài. Họ cũng chia xẻ với nhau về tôn giáo, về vấn đề xã hội. Tuy nhiên, một số ít người khi gặp vấn đề thì hoặc lảng tránh, nói lập lờ để đánh lạc hướng, hay phủ nhận cho xong. Cũng có cụ vẫn hay giữ uy quyền, chỉ thích ra lệnh.  
	 Có nhiều cách để giải quyết những dị biệt, mà thực ra đa số các cụ đều cho là, tới tuổi này rồi, chúng tôi chẳng còn mấy bất đồng. Họ áp dụng phương thức dân gian “chồng giận thì vợ làm lành, miệng cười hớn hở rằng anh giận gì.” Hoặc khi không nhường nhịn được thì cho nó xả hơi ra: luân phiên chồng lui, vợ tới, chứ mà chồng tới, vợ tới thì chắc sẽ nổ như tạc đạn. 
	 Sau đó, bình tĩnh nhận diện vấn đề, cùng góp ý, đả thông cho khỏi ấm ức.  
	 Đôi khi hai người ngồi sát vai nhau, dở chồng ảnh cũ, ôn lại những vui buồn đã qua, những kỷ niệm của thuở ban đầu. Sự kiểm điểm này là để dùng quá khứ bổ túc, tăng cường cho hiện tại, coi xem ta đã ra sao và đã làm gì để có hôm nay. Nó giúp tìm ra những điểm thiếu sót để từ từ sửa đổi, giúp ta có cơ hội cùng làm những điều hai người thích làm với nhau khi trước. Cũng như giúp hiểu biết hơn những thầm kín của người bạn đường.  
	 Săn sóc thương yêu. 

	 Săn sóc nhau khi đau ốm có rất nhiều ảnh hưởng tới liên hệ giữa hai người.  
	Kinh nghiệm cho hay khi một người đau ốm thì người kia thường tạm hoãn các sinh hoạt riêng tư để chăm sóc, và đều cho là sự săn sóc này làm tăng tình nghĩa vợ chồng. Đôi khi ông chồng hơi có khó khăn hơn bà vợ khi làm dịch vụ này, nhưng nói chung họ đều sẵn sàng, vui vẻ.  Ngoài tác dụng tình cảm làm giảm căng thẳng tâm thần, sự quan tâm tới nhau còn mang đến một số ích lợi sinh học như làm tăng khả năng miễn dịch của cơ thể, kích thích sức sống người cao tuổi  
	Tương tự như săn sóc, sự trìu mến thương yêu cũng mang lại nhiều điểm lợi cho quan hệ vợ chồng già. Khi tỏ tình thương yêu nhau, não bộ sẽ tiết ra kích thích tố Endorphine và Phenylethylalamine (PEA), tạo cho ta một cảm giác yêu đời, sinh động và cũng tăng tuổi thọ.  
	Bên Anh quốc, người ta nhận thấy các tu sĩ Tin Lành Giáo thường sống lâu hơn tu sĩ Cơ Đốc Giáo, và họ kết luận là sự có vợ của tu sĩ Tin Lành đã  đóng góp vào việc kéo dài tuổi thọ.  
	Một bằng chứng nữa là phụ nữ góa thường đoản thọ hơn phụ nữ có gia đình.  
	Với lợi điểm như vậy, vợ chồng già chắc cũng nên năng quan hệ tình dục. Không cần phải là sự giao hoan vũ bão mà sự vuốt ve mơn trớn, sự gần bên nhau, những lời nói, những điệu bộ gợi tình vào những lúc bất chợt cũng đủ tăng thân ái và làm nhịp tim ai đó hồi hộp đợi chờ…. Bác sĩ Robert N. Buttler, chuyên gia về các vấn đề của người cao tuổi, gọi đây là ngôn ngữ thứ hai của tình yêu, đối lại với ngôn ngữ thứ nhất, thúc đẩy, đòi hỏi, cấp bách  về sinh lý. Theo ông ta, một chút lãng mạn với nhau cần được tiếp diễn mặc dù thú vui xác thịt vì lý do nào đó đã chắp cánh bay xa. Cũng nên nhớ là ở các vị lão niên, lượng nam kích thích tố Testosterone thấp, nên rất cần một chút lãng mạn để gợi tình. 
	Kết luận 

	 Mặc dù với nhiều cố gắng, hôn nhân trong tuổi cuối đời của đồng hương hiện cũng có nhiều khó khăn, trở ngại. Đã có nhiều trường hợp chia cách không ngờ. Người ta cho là do hoàn cảnh xã hội, địa lý. Cam ngọt trồng đất lạ thành chua.  
	Nhưng nhìn cho kỹ, phần lớn những dang dở là do có ít tương đồng. Chỉ là tình yêu hơn là tình bạn, nên khi hóa chất say đắm của yêu đương phai nhạt, thì tìm yêu đương mới lạ để thay thế.  Để rồi không có vợ già canh ngọt, gừng càng già càng cay. Không cùng vợ chồng khi nồng khi nhạt.                                                                                        
	  Các cụ ta quan niệm tình nghĩa vợ chồng như một ĐẠO: Đạo vợ chồng.  
	Ca dao dân gian thường vang lên: 
	“Đạo vợ chồng chẳng dễ đổi thay,  
	Dẫu làm nên võng giá hay rủi ăn mày cũng cứ theo ”.  
	Mong rằng đó cũng là TÌNH NGHIÃ vợ chồng, cái Tình Nghiã “Chồng như giỏ, vợ như hom”, dù đã cũ.   
	    Bác sĩ Nguyễn Ý-Đức. 
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