Ai bao tu

Thién ha déu ca tung tudi gia 1a tudi vang,
tudi an vui tu tai, that thap 6 lai hy, 1€n non
tim dong hoa vang, rong choi ngay thang v. v.,
va nhét 12 khong phai di 1am vat va toi thic
khuya sdng ddy sém ma van c6 in.

Su thyc 1a nhu vy, néu qdy vi khong c6
bénh, tat hodc ¢6 ti ti bénh. Chi can mot (1)
chirng phong thap 1am ban dau nhirc toan thén,
dau nhu ba Thin mo ta trong quang cdo thudc
nghé cuia cd6 Van, ban s€ than Troi trach Phat!
Lic do, ban s€ khong goi tudi gia la tudi vang,
ma 12 tudi bénh.
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Mot ngay dep troi 8/3/13, anh Thiép, ban
cuu hoc sinh HO N goc Cén Bui Chu, dén thim
té xa "Dudi bong tung xa". Anh hoi toi:

- Anh ¢6 cam thdy an lac trong tudi vé huu?

- C6 voi didu kién.

- Piéu kién gi?

- Dai dong lém, t6i chi ké so so:

Mubn duoc an vui tu tai, toi phai cd ging
(t6i nhan manh chit "cd ging") chbéng d& véi
nhiéu bénh, va tat, hay néi mot cich van
chuong sdng vui véi bénh, tat.

- Nghe anh Té néi anh bi bénh Cao diy
chiim, moi thtt déu cao, cao dudng, cao mdu,
cao md, cao axit, cao PSA, thém vao dé chiing
phong thip + gao; nén ban be binh bau anh 1a
"ngudi nhiéu bénh nhit thé gian".

ia 1a kho?

- Ping vay! O tudi gia, ai cling ¢6 bénh
khong it thi nhiéu. Bénh da c6 bac si lo. Mdi
nam, béc si tang liéu lugng thude 1én (a), d6 1a
dau chi bdo sip budc sang giai doan 4. Phong
thip ciing 1am cho t6i dau nhirc khing khiép;
mdi 1an nhu vay, ving ving bén tai toi: "Trdi
day ma di!".

Con tat do sy suy yéu cua gidc quan va ndo
bd, minh phai ty lo. Gidc quan suy thodi nhu
mét kém, nhin ga héa quéc, tai hénh hang, cu
"hé" hoai, chian budc cham rai, cho doi lau
cling lam tim d4p ron rang. Gidc quan suy yéu
khién phan Gng cham, hay lo ling, hdi hop.
Con nio bd suy thodi khién quyét dinh cham
(suy nghi 1au), hay quén; cling vi s¢ quén nén
gip viéc gi, lam viéc dy. T suy thodi bién
thanh tat trAm cam, chén doi, lo au, mét moi,
lam biéng, than kinh cing thing "stress". Stress
tao ra nhirng doc td ¢ hai cho suc khoé. Ngugc
lai, vui séng chit endorphin tiét ra 1am giam
dau bénh, tat.

- C6 cach nao giam stress?

- Ké ra thi nhiéu, toi chi k& 6 "chiéu"
thuong ap dung:

a) Pi bd: Mdi ngay t6i di bd 4 1an, mdi lan
khoang 1/2 gio theo nhitng 10 trinh khdc nhau.
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van dong, mdu s€ dua thic an (huyét cau) toi



moi by phan trong co thé. Van dong tuy khong
chidm dirt dau nhuc, nhung 1am dau nhuc bot té
hai hon. Ciing vi gidc quan suy thodi, t6i s¢ 141
xe. D6 1a 1y do t6i phai chon chd & gan phong
mach, phong lab, gan khu budn ban, gin cong
vién dé toi c6 thé di b ban ngay va di vao budi
t6i trong cu x4 ma khong so ké la tan cong.

b) Ngim canh: Phong canh thién nhién
gitip tAm hon t6i thu théi, giam stress bang cich
1€n dudng tim non xanh. Bay gid tdi khong thé
du lich xa, chi di b§ quanh noi cu tr, chd "du
lich"xa nhat 1a 1/2 gio di bd, con xa hon 1/2 gid
nhu dai hoc cong dong Evergreen, Great Mall...
toi di buyt. Cang di, tdi cang kham pha ra nhiéu
canh dep quanh toi nhu ngdi tai qudn ca phé
Starbucks & Target: ngidm canh ndi non tring
di¢p; Starbucks ¢ goc duong Aborn-Capital:
nii ddi thoai thoai; Starbucks ¢ géc dudng
Tully- King: xe co dap diu qua lai; tién Chuck
N Cheeses: hang co bén phd nidi, va biét bao
cong vién xanh sach dep khic nira. T6i luon
thay d6i noi dén dé khoi nham chén; mdi lan
quay vong tr¢ lai, tdéi c6 cam tudng nhu madi
dén lan dau. Toi tan huong hién tai bang cich
quay vé di vang nhu: Té6i gio dn, t6i mé tung
ctra studio dé théy canh vat bén ngoai, to1 c6
cam gidc nhu dang ngdi dn tai khach san Hilton

bén Cartagena, Columbia thua nao.

e
wd

i L O i iR
- Tém lai, anh mudn 1Am chu tam trang
minh va chita bénh, tat bﬁng su lac quan.
- Qué vay! Taéi xin trinh bay tiép chiéu thir
ba:

c¢) Lich ngay: Vi hay quén, t6i lap lich ngay
trong tudn (udng thudc, di cho, mo nuy, giit
quﬁn 4o, tham hoi, an trua tai trung tam Nguoi
Gia, di 1&, noi ngém canh v.v.); va trudc khi di
ngu, toi viét xudng ngdy mai viéc ndo lam
trude, viéc nao lam sau, dé khoi suy nghi mung
lung trong gidc ngi. Pé dd gidc ngu, toi ding
loai dém "6ng nhiic nhich ma ba khong hay".
C4c vat dung nhu cat sét, thubc ngu, thubc X0a,
dau gi6, nudc udng, déng hd dién quang, bd
tiéu, déu duoc sip xép gin givdng, trong tam
voi. Ngi xa nha, tim d4u ra nhitng tién nghi ké
trén.

E
B

Deera o i oy I
COUEENCES ST 0EEd

B T 0§

(R[]

M 2
i B B

b Uk b @RI R

L]

4 % @
ig B IF 4%
I8 1F EE 1" M 20
o S I .
3 5
P Tadwy AFHEEOE

d) Giai tri: Dung nhirng thoi gio "nhan cu”,
toi coi tivi, DVD, nghe cétsét, 6n cb 7 quyén
HK, nghe truong ca "Duc Tin va L& Song" ciia
Bui Buc Nung, tham gia mdt vai sinh hoat
cong dong. May mén sbng trong thoi dai cong
nghé truyén thong, tudi gid ching ta hudng
nhiéu céi lgi.

Chi cAn mdt cdi tét nhe (touch) trén Iphone bo



tdi hodc Ipad bang ban tay, ching ta thiy bat ctr
viéc gi xdy ra trén thé gidi, gidng nhu truyén
ngdy xua "d6i mét than, hodc thién thi thién
nhan", nhitng ban nhac hay ca si nao minh ua
thich, nhirng ciu hoi déu duoc giai dép trén
google. Thich thi nhit 1a dugc nghe nhing
nha/sach tién tri hay du luan tién doan thoi
cudc: Ngay 23 - 25/12/2012 la ngay tan thé
(sai); ong Obama théng cu nhiém ky 2 (ding);
Puc Gido Hoang méi (ké nhiém GH Bién Puc
16) 1a nguoi da den (sai); va nhiéu chuyén dong
troi khéc!

- Sbng trong thoi dai nay, ching ta con
dugc ching kién nhitng bién c¢b trong dai nhu
ché do cOng san sup db tai bong Au, Lién X0,
mia xuin A Rap méi ddy.

- Tbi xin néi tiép chiéu thir 5:

e) Thim ngudi bénh; Mdi lan di thim
nguoi bénh tai nha dudng 1ao hay nha thuong,
nguoi bénh vui vi dugce an i ma tdi cling cam
thdy vui, Toi khong ngét 161 cam on Thugng
Dé, vi t6i gio niy, van con di dung duoc, thay
vi ndm liét trén giuvdng bénh, vay ham trong 4
bic tudng tring todt, bén canh nhitng bénh
nhan rén ri t6i ngay! Thii thuc véi anh, toi rat
so' ndm nha thuong!

Cang thién nguyén, co thé cang tiét ra nhidu
endorphin. T6i tiép tuc "dan thin cho tron" nhu
dd cam két, Jdy hanh phdc cia tha nhin lam
niém vui ctia minh. Cang vui hon vi thdy rang
tudi gia van con c6 ich cho nhiéu nguoi, nhat 1a
nhitng dong bao ngheo khé tai qué nha. Clr mot
ngdy toi séng, toi c6 thé gidp mot (1) ngudi mi
1oa sing mit (b).

Sbng gan t6i 80, ké nhu qué tho. Séng thém
thing ndo, t6i coi nhu phan thuéng Troi cho.
Toi da chun bi moi tht trude khi ra di, nhu da
ghi trong di chic. T6i chi cau xin On Trén cho
tdi dwoc chét lanh.

- Ai ciing mong thé!

- Hom nay la ngay "Phu Nit Qubc Té",
mung cho ¢6 Ta Phong Tan duoc vinh danh 1a
mot trong 10 phu nit can dam nhét, t6i mdi anh
dung com trua, v6i nhitng mén an dic san do
t6i lam chief cook nhu rau dén ludc, c4 bong
lau kho t0.

- Chung ta cung nang ly!

*

Tudi gia 1a cudc chién khong ngimng nghi
giita suy thodi va endorphin. Nhung vé lau vé
dai, suy thodi s& thing thé. Ciing 1a lic, ching
ta tir gid coi doi dé bt dau cude séng moi tot
dep hon.

BDH

(a) Ké tir nam nay 2013, bdc st yéu cau téi uong
metformin, véi liéu lwong gdp d6i nam ngodi.

(b) Ké tir thang 11/2009 "Don nha lan thir 8" tré di,
t6i danh 1/2 luong huu hang thdng vao chuong
trinh khoi nguon dnh sdng.

BPT: Cac hinh_anh minh hoa trong
bai dwoc iy tir Internet.




