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TRIETLY
SONG LAU

0 doi khong may ai khéng muén séng
lau, nhung séng lau ciing phai cé diy da stc
khoé thi mdi nén séng.

Keé ra thi trong gidi Céng Chénh ching
ta, cling da thay rdt nhiéu déng nghiép cao
nién, va suc khoé con déi dao lam. Cde vi
nhu bde N.M Hoan. P.H Vinh, N.H Tuin,
N.T Ting, T Huyén, N.V Ci, B.T Cuong,
T.I. Quang, N.V Tién, N.X Hiéu v.v... con
dep ldo chan.

Tai My hién gig, rat nhiéu Béc hoc
nghién cdu dé kéo dai tudi tho, trong nhiéu
lanh vuc khoa hoc, va phan 16n vé bd éc cla
con nguol.

Thudng ndm, trudec muia treo gidi
thudng Nobel vé khoa hoc, vi Pai stt Thuy
Pién tai Hoa Thinh Dén thudng méi nhing
vi Tan khoa cia nam dé cung nhiéu vi Bde
hoc da nhéan gidi thuéng Nobel nhing nam
vé trude dimg tiée than mét tai tu dinh vi
Pai st nay. Nam 1997, ¢6 ndm Tan khoa
duge ma&i. Trong bira tide, mét nha bdo (W.
Safire) da dit cau hoi nhu sau;

“Néu nha Bdc hoc Albert Einstein
song lai vao ddu thé ky 21 nay, thi Ong sé
chon nganh khoa hoc nao dé€ tién than ?”
(Xin nhé 14 Ong Einstein khéng nhiing la
mét nha Bac hoe ding ddu ctia nhén loai,
dng con la mdt nha bdce hoe rat khén ngoan).

Ca ndm nha Bdc hoc duge gidi thudng
Nobel ndm 1997 déu trd 15i: Chac chin rang
Ong Einstein s& nghién cttu mot nganh nao
ma c6 trién vong dat duge két qué thue tién
nhat trong cude ddi cta 6ng ta.
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Va d6 nhat dinh phdi la khoa: Mo-
lecular Biology, tam dich la Khoa hoc té&
bao sinh vat.

Va dé la Neuroscience, nghién ciiu
vé bd dc clia con ngudi.

T61 hom dé ¢é dén gan tram nha Béde
hoc ¢6 mat trong budi tiée, va hau nhu tat
cd déu déng v nhu vay.

Ngudi A dong ching ta, bi anh hudng
it nhiéu cia Khéng Gido va Lao Gido, thudng
cho cai “gia” 1a su thudng, va phai nén tim
cdi vui, cai dep trong cai tudi gia. Vi vay cdc
cu thugng tur cho minh vé huu non, vao nhimng
niam 50 hay 55 tudi. Néu ¢é cu con rat khoé
manh thi eling tinh rit lui vao khoang 60 la
qué 1dm réi.

Nghi nhu vdy va tinh nhy viy, cho
nén cdc cu khong con mudn tinh todn cong
chuyén lam &n, tinh todn dén mét chuong
trinh gi c¢6 thé kéo dai nhiéu nam. Cdc cu cit
bdo, thi dé cho con cdi chiing né lo.

Cai thdi dé “budng xudi” do cdc bdc
hoc Tay phuong cho rang rdt ¢é hai cho sidc
khoé caa nhing nguai gia.

Tai Hoa K¥ nay, vao dau thé ky 20,
con ngudi chi ¢6 thé séng dén 50 tudi (trung
binh). Qua giita thé ky 20, tudi tho da ting
1én 65. Bén cudi theé ky 20 nay, tudi tho da
tdng 1én ngoai 75.

Ho bdo rang, néu quy vi d4 soéng dén
65 tudi, ma khéng thay ¢6 nhitng chiing nan
y thi quy vi ¢é thé thdy minh ¢é hy vong
séng dén ngoai 80 1a thudng.

Trong nhing bénh nan y ma ngudi
gia hay gap phai, phai néi dén nhitng bénh
sau ddy, thong thuong thiy:

Bénh tim

Mau dong trén 6c (stroke)

Alzheimer (quén)

Parkinson (run)

Cancer (nhiéu bénh cancer khdc
nhau).



Ciing con nhiéu bénh khdc nifa, nhung
dai khdi 5 bénh trén méi goi 1a nan y.

Véi nhitng tién trién, phdt minh khoa
hoe vé tri lieu va vé phong ngiia, cdc béc
hoc déu qua quyét rang 4 cdn bénh diu tién
¢6 thé chita tri dén khéi hén, trong 10 / 15
nam tdi. Duy chi con cancer la phai tinh tdi
dai hon.

Tuy nhién néu biét dé phong dé€ tim
thdy va dé chifa tri kip thai thi cancer khong
phai la khéng chita tri duge. Thém nua, tai
nhiéu nude, nhat la tai A dong, nhiéu loai
rau ¢6 duge xit dung dé tri mot vai loai can-
cer, va thiy cé két qud la thuéng, va Tay y
dang dé tam nghién cttu dén nhimg vi thude
“ngoal khoa” dd, chd khéong con hé hing,
ché bai nhu 30 / 40 nidm trudc day. Khong
mot trudng thudc nao danh tiéng tai Hoa
Ky ma khéng cé mot phong thi nghiém thude
Pong v.

Viy thi néu chi con cancer la ddng
sd, thi s6 ngudl séng dén ngoai 80 s& rat
nhiéu va riéng tai Hoa Ky nay, qua hét céi
phan tu cda thé ky t6i (2025) s6 nguoi gia
tai ddy sé& chiém toi thigu la 20 dén 22 phan
trdm. (hién gi& 86 ngudi nay di chiém dén
16 / 17% r6i).

Thong ké cho thdy riang nam 1950,
cai club goi la séng trén 100 tud: tai Hoa Ky
chi ¢é 500 ngudi. Qua dau nam 1990, Club
nay dd c¢6 dén 5000 ngudi gia nhap. Pé 1a
chua tinh ¢6 nguti khéng gia nhip va nguai
ta phéng dodn rdng con s6 nay cé thé trén
10,000.

Nhiéu Pai hoc nghién cifu vé tudi tho
da tinh rdng qua dén nim 2025, club nay
phdi ¢6 dén ngoai 250,000,

Va néu di séng lau nhu vdy thi cai
phan tu chét cda cude doi, tir tudi 75 dén
tudi 100, lic vé huu, cdc ban phai lam gi dé
séng khong bénh hoan, séng hiu ich, séng
vui tudl, va séng sung suéng.

D6 1a phan ké tiép ciia bai phiém
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ludn nay.

Trong nia ban thé ky tha 20, nhimg
nganh khoa hoc sau day d4 ¢6 nhing tién bo
vugt buc:

a) Y khoa

b) Khoa hoc vé éc nio

¢) Tam ly hoc

d) Kinh té& hoc va

e) Dinh duféng hoc (khoa hoc sic
khos).

Di sdu viao nhimg khoa hoc ké trén
Tay y thdy ring dang c¢6 mot méi lién
lac chit ché gilta b 6¢ va co thé cla
mdi ngudi.

1) Phai ¢6 mét bd 6c cudng trdang

2) Phii cé thdi d6 cau tién (tranh
ddu, chii thing), va

3) Phdi tu tudng yéu doi, thich khai

hai, véi mot thé xdc lanh manh.

Tay y nghi ring nhiing ai ¢é thai do
chan chueng, budéng xudi thi khé song lau,
va cac ban thudng thdy, dé gidp bénh nhan
tranh cdi thdi d6 buéng xuéi, tai bénh vién
bdc si hay y td4 hay dung bénh nhan day,
budc di ding chung quanh phong va déi khi
v6 vao md vao tay dé danh thde bénh nhan
khong d€ cho ho mé, ¢é khi chét ludn vi cdi
tinh trang buéng xudi trén.

Con ngudi ta, khi tré vé gia tu nhién
minh thdy chdn ghét minh.

Nhitng trang thdi vé gia nhu 1a rdng
long, g6i mdi, mit md, chan cham... Trudc
day an dugce nhiéu thit, thi nay chi dn duge
déi ba thd, ma vi khong con rdng manh mé
nhu trude, 4n ching thiy ngon lanh gi c4.

Trude ddy chay nhu gid, nay thi chi
c6 16, v.v...

Sédch chi mdi doc duge nia trang thi
da thiy chodng vdng, suy nghi gi thi quén
trudc quén sau.

Ta tu thiy chdn ghét 14y ta.
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Nhing trang thdi trén ddy la sy
thudng tinh, minh phéi tut hoc 1dy nhitng bai
hoc, lam thé nao d€ vugt qua duge nhitng céi
khé khan trén.

Tay y ¢6 nhitng nhin dinh xdc thuc
rdng, muén séng 25 nam cubl cha cude doi,
sung suéng va hanh phiic, phai l4p ra mot
k& hoach dang hoang, phai nuéi dutng bd éc
cho luén luén trdng kién, mot co thé lanh
manh, séng hoa minh trong mét xa hoi thich
hop vdi minh va sau hét 1a ¢é dd tai chanh
khong phai lo au.

Trude hét 1a phai ¢é mdt b 6e cuong

trang:

T4y y thay rang, muén cé bd 6c cusng

trang thi phai thuc hién nhiing diéu sau day:

a) Nén hoc thém, nén doc nhiéu sdch
dé nang cao tri nhé

b) Nén tinh todn, lap chuong trinh
dai han dé& cho 6c tiép tuc suy
nghi, ban rén

¢} Phai ¢6 6c hai hude (an ndi khéi
hai, choe qué, choc cuti) dé cho
tinh than khodng khodi, thém véu
daoi.

d) Nén uéng nhitng loai vitamine can
thiét cho bd éc, cho tri nhd, nhu
la vitamine E va Ginkgo biloba,
V...

Tay y thdy rdng nhiing ngudi hay néi

didu, hay pha tro la nhiing ngudi séng lau.

Nhimg ngudi c¢é ba thdi dé sau day

thuong chét sém:

a) Thai d6 chéng déi (dai véi ai cing
la thi nghich).

b) Buén bai, chan chudng...

¢) Trdnh né ban beé va luén cad ba
con.

Khi da c6 duge bd 6c cudng trdng thi

than thé cing phai duge gin git dé

trdnh khoéi bénh hoan. Va sau day la
nhiing diéu can biét vé y khoa phong
ngita va khoa dinh dudng.
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1) Phai thé thao vita theo tudi tdc
ctia minh. Qua 70 hay 75 rdi thi
chi nén thé thao nhe. Tay y cho
hay ring, néu mdi tudn minh di
b6 4 gid thi c6 thé tranh duge bénh
heart attack dén trén 50%.

2) Khéng nén hit thudc va udng rugu.
Rugu chat dinh e6 thé chap nhdn
dugc.

Mot bai bdo cia hoi AMA cua Trusng
Pai hoc Georgia vé khoa dinh dudng nd:
ring:

Khi nghién cttu vé dinh dudng trong
gidi chudt cho thay, qud nita doi ching, nhiing
chuét dn it thi séng ldu va khoé manh hon
chuét ci cho dn nhu lic con nhoé. Con ngudi
clng vay, gua 50 / 60 roi thi cang &n it cang
it bénh hoan.

3) Phdi uéng thém nhdng chét

vitamine va mineral can thiét, ma

khé thay trong thic an hang ngay.

Mdt bai bdo téi doc duge (tai
HongKong vai niam trude ddy) ma tol con
nhd, thi mot ba bic si cla mot nha dudng
ldo tai day néi ring, ba ta thay néu méi budi
sdng, mot ngudi gia chi dn mét qua cam,
mét trdi chudi va mét cii carot thi ngay hom
dy ngudi gia nay coi nhu da ¢6 day du chat
dinh dudng, va moi thii dé d4n khdc chi la
dén vao cho thém no ma théi.

Coi nhu vay thi véi mot chén chdo
hay mét coc sita thém vao mdi ngay, thé la
vita du, khéng cdn gi nhiédu hon.

Tém lai khong nén hit thuée, khong
nén ubng rucu, dn udng didu do, thé thao
chit it va nén udng nhiéu vitamine v.v...

Bdc si Wallam tai Pai hoec UCLA
chuyén nghién citu vé tudi gia, ¢6 nhiing nhan
xét sau day: Mol ngudi déu cé thé kéo dai
“life span” ra 10 - 15 nam dé dang néu cd
thé thao va biét dinh dudng. Ong néi cdl
quang dai tir 18 tudi dén ngay vé huu (khéng
con giup ich gi duge cho xa hdi nita) goi la



Life span. Quang d&i nay chi 30 dén 40 nam
truge day (1950), nay cé thé 1a 60 - 65 ndm
vao ddu thé ky 21, va con kéo dai ra nia...

Tuy vy xa hoi khé cé thé chap nhan
dé ngudi gia, di con minh man, trang kién
et duge tiép tuc lam viée, cho nén ngudi 1n
tudi phai tu tim cho minh nhiing hoat déng
song d8i, nhing hoat déng ma minh thay
thich thu, gidp cho minh séng thodi mai khi
minh khéng con duge lam cong viéc clia nghé
minh truge day nita.

Tai Hoa Ky vao nhiing ndm 60 - 70
cia thé ky nay, nhiéu céng ty, xi nghiép d4
tir chéi khong ky thém khé ude cho nhiing
nhén vién dén tudi 50 - 55 va chi muén tuyén
vao nhing nhéin vién tré. Su bat cong nay
da gdy ra nhiéu phin né va chinh cdc hang
xudng cung tu nhin thiy ring ngusi lén tudi
di nhién sdc khoé y&u kém hon ngudi tré,
nhung ho ¢é duge nhing dice tinh khac ciing
rat can cho coéng viéc cia ho, nhu 1a can cu
hon, di lai ding gi¢ hon, c¢é6 nhitng nhén
dinh chinh xac hon, k¥ ludt hon va tian tuy
v4i chi nhiéu hon (khéng cao bay xa chay
nhiéu nhu gidi tré).

Sau mdt thoi gian, suy di tinh lai,
giéi chu nhén tai Hoa K¥ tu dong tiép tuc
liru gitt nhéan vién cho d€n ngoai 60 - 65 hay
cao tudi hon rat nhiéu.

Trong cuén sdch danh tiéng “The
Longevity Strategy” do David Mahoney va
Richard Restak (BS y khoa) viét, cd hai 6ng
déu khuyén ta nén chon mot nghé “tay trai”
ma minh thich tha dé khi phai tit gid cdi
nghé “tay mét” thi minh con cé thé hoat
dong thodi mai trong cai phin tu cia dai
minh con lai. Ong Mahoney, truse 1la CEO
moét cong ty to ldn (trén $5 - B) thi nay ciing
Ia mét CEO mét co s6 chuyén giup d& tai
chanh choe nhing nghién cdu vé éc ndo. Con
Béc si Restak khi khéng con hanh nghé béc
si nifa thi nay via chuyén tu nghién etu
thém vé 6c¢ ndo, va di néi chuyén {lecture
hay conference) vé nhitng vdn dé y khoa va
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nhét 14 vé éc néo, trén khip thé gidi.

C6 ngudi hoc vé, hoc nhac, hoe trong
cdy va da thay thanh céng vé tai chdnh hon
la trude day lam nghé “tay mét” cda minh.
Va hai o6ng trén ddy da khuyén chdang ta
nén hoc va sita soan cho c¢di nghé tay trdi
cia minh cang sém cang tét, vao nhitng ndm
minh vita dén tudi 50 - 60 1a vira van tét.

Sdch nay ban rdt rong dén su lién
quan rat mat thiét gitta bé 6c va than thé
mbi con ngudi va khuyén ta nén tiép tuc hoe
héi cho bd e duge lam viéc hoai, nudi dudng
cho t& bao dugc sanh nd thay thé& cho nhimng
t€ bao gia va chét di, va thé thao d€ cho co
thé cuong trang, thi méi séng lau va séng
hitu ich, hanh phiic va yéu doi.

Néu 1a nguti A déng va nhu toi da
trinh bay & trén, mét sé 16n chung ta cé bi
anh huéng Léo - Nho 18y chit nhan lam trong
trong quing cudi cda cudc doi thi nén hoc
cdi 161 s6ng cia Hoa Ky cla thé& ky 21 tdi
ddy, cing van trong cdi nhan ha, nhung cing
phéi lo tinh dé cudc soéng duge thanh thoi,
khéng lo du vé tai chanh, khong cin dén sy
giip d& ctia con cdi, c6 mét nghé tay trai
yéu thich gitip ta bdn rén quén di duge nhing
bife riit cia tudi gia. Nhitng cau “Ty ta than”
nhu mét md, chdn chdm, ring long, géi mdi
sé it thdy noi 161 néi ciing nhu trong tu tudng
clia méi ching ta nifa.

Mong ring bai phiém luin trén day
sé dugc cdc ban cao nién thay hiu ich va
nhét 1a cdc ban tré, con dudi 60, nén chuin
bi di 14 vira.

Nam Cat
N P B Hap
Ie 1999 Cali
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