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“R4t 16i cudn... Mot gidi thiéu rat dang doc vé toan bd
linh vuc va tudng tan vé co thé ching ta.”

Trong cudn sach khoa hoc thudng thic cuc ky quan trong nay, Daniel E.
Lieberman da cho ching ta mét giai thich sang stia va ddy hap dan vé
cach ma co thé con ngudi da tién héa qua hang triéu nam. Ong da lam
séng té nhang chuyén déi chinh yéu gép phan tao nén nhing thich nghi
chd ch&t ctia co thé: ding day trén hai chan, chuyén déi sang bda an
khéng-chi-thudn-hoa-qua; phat minh ra san bat va hai lugm; va cach ma
nhing thay déi van héa nhu Cach mang Noéng nghiép va Cach mang Céng
nghiép da tac dong lén thé chat cua chung ta. Ong clng cho ta thay
nhing léch lac ngay cang tang lén giia nhing mé thich nghi clia co thé
thai D8 da véi nhiing tién bd cua thai hién dai dang gay ra moét nghich ly:
cubc séng kéo dai hon nhung bénh tat kinh nién lai tang lén. Va cudi cung
- mét cach khiéu khich - 6ng chu truong st dung nhang théng tin tién hoa
dé gitp thuc day va doi khi con ép budc ching ta tao ra mét moi trudng
lanh manh hon va theo dudi mot 18i séng tich cuc hon.

“Anh hudng sau réng... Thuyét phuc hoan toan viéc suy nghi lai toan dién
vé cach séng clia chang ta trong thdi hién dai.”

“Lieberman da xay dung mét cau chuyén bén trong ching ta. M6t cau
chuyé&n mé hoéc, khai sang, va diém thém chut kinh hoang.”

“B&t h... M6t chuyén du hanh st thi hé 16 cach qua khi sau triéu nam
trudc tac dong dén moi bd phén cua ching ta: dau, tay chan, va tham chi
ca su trao ddi chat cla chung ta.”
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Loi tya

Ging nhu da s6 moi ngudi, t6i ciing bi co thé con ngudi hip dan, nhung
khac ho, nhiing ngudi chi bo théi gian cudi tudn hodc buéi téi cho thu
vui kham pha co thé con ngudi, t6i thi lai danh cho né ¢ su nghiép cia
minh. Thi thuc, t6i da cdc ky may mén khi duge 14 Gido su ctia Pai hoc
Harvard, noi ma toi duge giang day va nghién c¢du van dé bng cach
nao va tai sao ma co thé con ngudi lai ciu tao nhd vay. Cong viéc va
hiing thi cha t6i cho phép toi trd thanh ké cai gi cang biét chiit it. Ngoai
1am viéc v4i sinh vién, t6i con nghién ctiu cac héa thach, du hanh tai
du moi noi trén thé gisi d€ nhin xem con ngudi si dung than thé cua
minh nhu th& nao, rdi toi con lam thi nghiém trong cac lab xem co thé
clia con ngudi va dong vat hoat dong ra sao.

Cung nhy phan 16n céc gido su, toi thich néi va cing thich nghe
nhitng ngudi khac hdi. Nhung cau héi ma toi thudng nghe nhiéu nhat va
khién t6i sg nhit [ “Con ngudi tudng lai sé trong nhu thé naoe?” Toi ghét
cdu hoi nay! Toi la gido su vé sinh hoc tién hdéa cia leai ngudi, nghia la
t6i nghién ctu vé qua khd, chii khéng phai vé tuong lai. Toi khéng phai
la nha tién tri, va cau héi nay khién t6i nghi dén nhiing bg phim vién
tudng khoa hoc pho truong, mé td con ngudi d mot tudng lai xa voi, co
bo nao to khiing khiép, than hinh bé xiu, &o udt va quan 4o phét sang.
Cau tra 16i ty phat theo phan xa cua toi ludn dai khai kiéu nhu thé nay:
“van héa khéng lam con ngudi ti€n hoa nhiéu dén thé€” Phan dng nay
12 mot bi€n thé ctia cau tra 10i chudn ma rit nhiéu déng nghiép cua tai
chon dé tra 1i cau hoi dé.
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Nhung rdi, toi da thay d6i suy nghi v€ vin dé nay, va gio day coi co
thé con ngudi tuong lai 1a mat trong nhiing van dé quan trong bac nhat
ma chiingta ¢ thé nghi dén. Chiing ta dang séng trong mét thoi dai ddy
nghich Iy déi véi co thé minh. Mot mat, thoi dai nay c6 1é 1a thoi khoe
manh nhat trong lich sii. Néu séng & mot ddt nudc phat trién, ban c6
thé tréng doi ring con chiu ciia ban déu sé c6 thé sdng lau, tit bé dén
gia, trd thanh cha me rdi ong ba. Chiing ta da chinh phuc hoic loai bd
ddgc rat nhiéu bénh tat ma xua kia tiing gi€t chét hang loat ngusi: dau
mua, sdi, bailiét va dich hach. Con nguéi da cao lén, va nhting can bénh
xua kia tiing de doa cugc song nhu viém rudt thia, kiétly, gay chan hay
thiéu mau thi gi¢ day déu c6 thé dé dang chda tri. That ra ma ndi, tinh
trang thi€u dinh dudng hay bénh tat  moét s6 nudc van con kha phé
bi&n, nhuing do thuong chila két qua ciia nén quan tri kém hay bt binh
ding, chd khong phai la thigu thuc pham hay khéng ¢é cach chita tri.

Mat khac, chiing ta c6 thé lam tot hon thé rdt - rat nhiéu. Mét lan
song benh béo phi va cac bénh kinh nién, tan tét, co thé phong ngtia
dugc dang tran khiap toan cdu. Cac bénh cd thé phong ngia ndy bao gédm
mot s6 loai ung thu, dai thao dudng type 2, chiing loang xuong, bénh
tim mach, dgt quy, bénh than, mét s6 loai di dng, chling mat tri, trdm
cam, réiloan lo au, ching mat ngt1 va maot loat bénh khac. Hang ty ngusi
dang chiu dyng dau d6n, khé sd nhu dau ving thit lung, chiing ban
chan bet, viém cén gan chan, can thi, viém khép, tao bon, trao ngudc da
day va hoi chiing rugt kich thich. Mgt s6 1a bénh ¢6 tit xua, nhung phin
nhiéu 1a bénh la hay méi bung phat c4 vé mfdc phé bién lan cudong do.
0 mot chitng muc no d6, cic bénh tat nay ting Ién vi con ngusi séng
tho hon, nhung da s6 chiing lai chi xudt hién ¢ nhiing ngudi trung nién.
Su chuyén tiép dich té nay khaong chi gay dau don khé s6 ma con 14 tai
hoakinh t€. Dén lic th€ hé sinh ra thsi bing né dén s vé huu, cic bénh
kinh nién cda ho lam cho hé théng cham séc stic khoée cing thing va
nén kinh t& ngét ngat. Hon nda, hinh anh tdong lai trong qua cdu pha
1& {dung cu van nang cia cac nha tién trit) sé rdt x4u xi bdi nhiing bénh
tat nay ngay cang phd bién khi su phat trién dang lan réng trén toan cau.



Lot tiwa : ix

Nhiing thach thic vé siic khéde ma ta phai 461 mat dang gay ra nhiing
tranh lun gay git trén toan cdu giita cac bac cha me, bacsi, bénh nhan,
chinh tri gia, nha bao, nha nghién cifu va nhiing ngudi khac nita. Phan
16n tip trung vao bénh béo phi. Tai sao ngudi ta trd nén béo hon? Lam
$a0 ma giam can va thay déi ché€ do an udng? Lam th€ nao ngan ddge
tré em khoi qua can? Lam sao ma khuyén khich tré luyén tap? Vi su
cdp thiét phai cdu nhing ngudi bénh, cung ¢6 nhiing chii ¥ manh mé
vao viéc phit minh ra nhiing phuong phap diéu tri méi cho cac bénh
khéng ldy nhiém dang ngay cang trd nén phé bién. Lam thé nao diéu tri
va chita khoi ung thu, bénh tim mach, dai thae duong, loang xuong, va
cic loai bénh khic dang giét chét chiing ta va nhiing ngudi ta yéu quy?

Trong khi cac bac si, bénh nhan, nha nghién ciiu, v cac bac cha
me dang tranh luan v khao sat cic vin dé d6, téi ngd ring it ai trong
s ho thodng nghi v& nhitng canh ring ¢6 dai chau Phi, ndi té tién cua
ching ta tach khoi bdy khi va bt ddu ddng thing. Ho ching hé nghi
dén Lucy hay Neanderthal, va néu ho c6 dé y dén sy tién hoa, thi cing
thudng chi § mdc chdp nhin mgt sy thuc hién nhién ring ching ta
tung 12 ngudi an 16ng 416 {dui né mang ¥ nghia gi di nda), ma diéu nay
¢6 1é ngu ¢ riing co thé chiing ta khang thich hop 1dm voi 16 séng hién
dai. Mot bénh nhén lén con truy tim can cdp cdu 14p tdc chi khong can
mdt bai hoc vé tién hoa.

Néu khi nao d6 1én con dau tim, t6i ciing mudén bac sicda minh tdp
trung vao cdp cdu chd khong phai vao thuyét tién héa. Nhung, cuén
sach nay, lai noi rang, viéc hdu hét ching ta ching hé dé tam téi sy
tién hoa cua con ngudi chinh la nguyén nhin can ban lam ta that bai
trong viéc ngin chan cac can bénh c6 thé phong ngiia. Ca thé chiing
ta c6 cau chuyén cia né - cau chuyén tién héa - v6i ¥ nghia vé cing to
16n. Vi mét Iy do, d6 13 tién hoa gidi thich duge tai sao co thé ching ta
lai nhu ta dang 6, va do d6 cung cip nhitng manh mdi gitp tranh duge
bénh tat. Tai sao chiing ta lai c6 thé bi béo phi? Tai sao ching ta déi khi
bi nghen thiic &n? Tai sao chiing ta lai c6 vém gan ban chan ma khéng
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phai ban chan bet? Tai sao chning ta bi dau lung? Mgt ly do 6 lién quan
dé xem xét cAu chuyén tién hoa la: € giap chiing ta hiu co thé ta thich
nghi va khéng thich nghi v6i nhiing gi. Tra 16i cho nhiing cau héi nay
la kh4 lat 1éo, khong dé nim bt biing tryc gidc nhung cé nhilng hé qua
s&u sic d€ hiéu duge cai gi da thac ddy stic khoe va bénh tat va d€ hidu
thdu dao tai sao co thé d6i khi lai tu nhién lam ching ta dau §m. Cudi
cing, toi nghi ly do c6 tinh bat bugc nhit dé chang ta nghién citu cau
chuyén vé co thé ngudi 13 n6é khéng bao gid ¢6 héi két. Ching ta vin
dang tién héa. Tuy nhién, ngay bay gid, hinh thai ti€én hoa ¢6 uy luc lon
nhit khéng phai 1a tién héa sinh hoc nhu kiéu Darwin mé ta, ma la
ti€n héa van héa, trong do, ching ta phat trién va trao truyén nhilng y
tudng va hanh vi méi cho con chau, ban bé va ca ngudi khic nita. Mot
s6 trong nhiing hanh vila thudng d6, dic biétla 46 an chungta chonva
cac hoat dong ching ta lam {(hodc khéng tam), khién chiing ta dau 6m.

Cudc tién hoa cda con ngudi rdt hay, thd vi va cé tic dung soi sang,
mot phin 16n cda cudn sach ndy sé danh d€ kham pha hanh trinh ddy
kinh ngac d4 tao ra co thé chiing ta. T6i ciing ¢d gdng nhidn manh nhitng
ti€n bo dat duge boi hoat dong nong nghiép, qua trinh cong nghiép hoa,
ykhoa va cac nganh nghé khac dalam cho thai dai nay trd nén tuyét voi
nhit trong lich su d8i vai con ngudi, tinh dén bdy gid. Nhung téi khong
1a Tién s1 Pangloss?, va béi vi thach thdc cha chdng ta la phai lam tét
hon, nén vai chuong sau ciing sé tap trung vao viéc xem xét biing cach
nao va tai sao chang ta lai bj bénh. Néu Tolstoy viét cudn sach nay, c6
1& 6ng sé viét “moi co thé khde manh déu gidng nhau, con mébi co thé
ém yéu thi lai 6m yéu theo mot cach riéng”.

Chu dé ¢t 18i clia cudn sach nay - su tién hoa cha con ngudi, stic
khoe vi bénh tat - 1a hét stc rong lén va phuc tap. Téi da ging hét siic
va 16 rang, ma khéng qua thé thién hodc né tranh nhitng van dé thiét
yéu, dac biét la d6i v&i nhitng loai bénh nghiém treng nhu ung thu vi

' Nha triét hoc lac quan - nhén vat trong truyén Candide cda Voltaire - ND



Laf tuwta xi

hay dai thao dudng. Toi ciing dua vao nhiéu tai liéu tham khio, gém
ca cac website, d€ cac ban c6 thé khao sat sau hon. Téi cing phai gifing
xé rat nhiéu khi ¢6 xdc dinh ty 1 hgp ly gitia pham vi va chiéu siu ctia
vin dé. Tai sao ¢o thé ching ta lai nhu hién nay, don gian 1a mot dé tai
qué rong dé o6 thé bao quat hét, vi co thé con ngudi qua phdc tap. Vi
vdy, toi chi tdp trung vao mét sd khia canh tién hoa cia co thé ¢6 lién
quan tdi ch€ do an udng va cic hoat dong thé Iuic, va nhu thé, o mdi
dé tai 16i dé cap, thi lai ¢6 it nhat mudi d& tai khac tdi bd qua. Loi bao
trude nay cing 4p dung tuong ty cho cc chuong cudi, ma ching chu
y&u tap trung vao vai loai bénh ma tdi chen 1am hinh mau cho cac van
dé rong lon hon. Hon nifa, nghién cdu trong cac linh vijc nay cng dang
thay d6i rat nhanh. Sé 14 khéng tranh khdi viéc mat 8 thd tai dua vio
day da tré nén lac hau réi, xin thii 16i vé didu ay.

Cudi cling, toi da voi va két thac cudn sach véi suy nghi lam sao dé
ap dung cac bai hoc trong qua khi vé co thé con nguoi cho tuong lai
clla né. Toi sé tigt 16 ngay bay gid va tom tét lai ¢6t 16i cac Iy ludn cua
minh. Ching ta khong tién hoa dé khoe manh, ma thay vi thé, ching ta
da dugc Iya chon dé ¢6 cang nhiéu hiu dué cang tét trong nhiing diéu
kién rdt da dang va ddy thach d8. K&t qua i3, ta khong bao gid tién hoa
dé c6 nhiing Iia chon hgp Iy ring phai an cai gi hay phai luyén tap nhu
thé nao trong cac diéu kién gidu c6 va tién nghi. Thém na la, sy tuong
t4c gifla co thé ma ta thita hudng, moi trugng ma ta tao ra, va cic quyét
dinh ma déi khi ta dua ra, da kich hoat mét vong phan héi tham lang
tai hai. Ta bi mdc cac ching bénh kinh nién vi da lam cai diéu ta tién
hoa dé lam nhung dudi cac diéu kién ma co thé ta khé co thé thich dng,
va rdi ta lai trao truyén nguyén nhting diéu kién dé cho con chiu minh,
lam cho chiing cting bi bénh theo. Néu muén chin ding cai vong ludn
quén nay lai, ta cAn hinh dung ra cach d&, mgt cich cdn trong va khon
ngoan, thuc ddy va dai khi ty bat bugc minh phai an nhitng d8 an cé lgi
cho sdc khoe va phai nang hoat dgng hon vé thé chit. b6 ciing 1a diéu
ma chiing ta da tién hoa dé thuc hién.



L&i gidi thiéu

Con nguoi thich nghi vdi nhitng gi?

Néu khai sy mdt cudce tranh cai giila qua khad vi hién tai,
ta sé thiy tuong lai bi€n mit.
— WINSTON CHURCHILL

an da bao gig nghe chuyén “Chu khi Bi dn” dugc trinh dién bén 18

Dai hoi toan quéc bang Cong hda ndm 2012 tai Tampa, Florida, Hoa
Ky? Chd khi trong cau chuyén nay 1a mét con khi nau (rhesus macaque),
da séng dugc hon ba nam tedi nhd béi rac trong cac bd rac va thung
rac hé phé, khén khéo trainh duge dong xe 6 16 va su truy bit cda cac
nhan vién quan Iy dong vat hoang da. N6 da trd thanh huyén thoai dia
phuong. Sau dé, khi ngudi ta 1G lugt kéo vé du dai hoi, nao chinh trj gia,
nao nha bio, Cha khi Bi 4n da tré nén ndi tiéng thé gisi. Chinh tri gia thi
lgi dung hinh dnh chu khi dé quang ba tdm nhin cta ho. Nhiing nguai
theo phai tu do thi d8 cao su ldn trdnh ngoan cudng chia chd khi nhu
biéu tugng clia ban nang khao khat td do cia con ngudi (va con khi},
chéng lai sy xam pham v 1y vao td do ca nhan. Nhiing ngusi bao thu
thi dién giai nhiing né lyc thit bai trong nhiéu nam dé bit con khi 1a
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su bit lyc va lang phi ctia chinh phu. Bao chi thi khéng cudng ndi viée
ké cau chuyén Chu khi Bi an va nhiing ngudi ¢é vé nhu da tém duge
no6 nhu mot 4n du vé ganh xiéc chinh tri dang trinh dién ¢ mt ndi nao
khac trong thanh phé. Pa s6 dan chiing chi don gian ban kho#n tu hdi,
cai con khi nau don déc doé da lam gi 6 ngoai 6 Florida, noi 10 rang la
khong thich hgp véi né.

La nha sinh hoc va nhan loai hoc, ti nhin chuyén Chi khi Bi 4n
cung nhing phan dng ma noé gay ra qua mét lang kinh khac: thiy né
nhu la dién hinh ctia cach nhin ngéy tho vé mat tién hoa va khong nhat
quéan cda con ngudi vé vi tri cta minh trong tu nhién. Nhin bé ngoai,
con khi 1a hinh anh thu nhé cua hién tdgng mot sé loai dong vat da
song sot mot cach ky diéu ra sao trong nhing diéu kién ma ban dau
chtng v8n hoan toan khéng thich nghi. Khi nau ti€n hoa ¢ Nam A, noi
ma kha ning tim céc loai thidc an da dang ctia chiing cho phép ching
s6ng & cac vung déng co, hay ring, nii. Chiing ciing séng dugc & céc
lang mac, thi trdn, thanh phé va rat hay duge diing trong cac phong thi
nghiém. Vi cai nhin nhu thé, tai nang ciia Chu khi Bi 8n s6ng sot dudc
nhd bdi rac d Tampa sé ching co6 gi la dang ngac nhién ca. Song, su xac
tin chung ring mot con macaque séng lang thang 1a khong thich hop
v@i Florida da b@é 16 miic do ndng can trong viéc chiing ta da 4p dung
181 1ap luan v nhu 48i véi con ngudi ching ta vay. Khi xem xét sy viéc tli
quan diém tién hoa, thi sy hién dién cia chi khi ¢ Tampa cang khéng
hé phi ly hon sy hién dién cua dai da s6 con ngudi & ndi thi, ngoeai 6, va
cac moi truong hién dai khac.

Ban va t6i hién dang ton tai & cach rat xa cai moi trudng tu nhién
giéng nhu Cha khi Bi 4n. Hon 600 thé hé truidc, con ngudi § khdp moi
noi déu la nhiing ngudi san bt - hailugm. Cho téi khé gin day thoi - chi
12 mot chép miét trong that gian ti€n hoa - t6 tién cia ban vAn con séng
trong nhiing bay doan nho chua dén 50 ngudi. Ho thuéng du cu td trai
nay sang trai khac, ki€ém an bang hai lugm, san bit, hay danh ca. Tham
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chi sau khi da phat minh ra néng nghiép cich day khoang 10.000 nam,
da sé nong dan van tiép tuc sOng trong cic lang nhd, hang ngay lam viéc
chi d¢ du 4n cho chinh minh va chdng bao gid tuéng tugng dén viéc co
thé séng & nhiing noi ma nay rit 1a phé bi€n nhu Tampa, Florida, noi
nhiing tha nhu 8 t6, nha vé sinh hién dai, may diéu hoa nhiét 49, dién
thoai di dong va vo khéi thid thuc phdm cao cip, gidu nang lugng khac
bi coi la ching cb gi dang ké.

T6i rét ti€c phai cho cac ban biét ring, cudi cing, Chad khi Bi 4n
ciing bi bat vao thang Mugi, 2012, nhung chung ta nén quan tam dén
miic nao viéc dai da s& con ngudi ngay nay, cting gidng nhu Ch khi Bi
an mot thoi, vin dang tén tai trong nhitng hoan canh xa la ma co thé
ching ta ban diu vén khong thich nghi? Trén nhiéu phuong dién, cau
tra 10i 12 “rdt it”, bdi cudc song & ddu thé ky 21 1a da kha t&t cho mét con
ngudi binh thudng, va noéi chung, giéng loai chiing ta dang thinh vudng,
phéan l6n 1a nhd nhiing tién bo cong nghé, y khoa va xa héi trong vai
thé hé gan day. C6 han 7 ty ngudi dang soéng va khéng it ngudi trong sé
ho mong dgi con chau minh cang sé séng the nhu minh, dén it nhit la
bay muoi tudi. Ngay ca nhitng ddt nuéc ma nghéo déi vin i phdé bién
ciing da dat duge nhiing tién bé to 16n: tudi tho trung binh dy tinh &
An D§ 1a duéi 50 vdo nam 1970, nhung ngdy nay 12 trén 65!, Hang ty
ngudi sé sdng tho hon, cao lén hon va tan hudng nhtng diéu kién tién
nghi hon ca da 8 cac vua chia trong qué khd.

Du dang t8t dep, nhung moi sy con ¢6 thé t6t hon nhiéu va vin cé
khéi ly do d€lo 14ng vé tuong lai co thé con ngudi. Bén canh nhiing de
doa tiém tang cua bién d8i khi hay, ta cting phai déi mit v6i bung né
dan s8 ¢ quy md 16n két hgp vai chuyén tiép dich té. Khi c6 cang nhiéu
ngudi séng lau han va it ngusi chét tré hon do cac bénh tit giy ra béi
lay nhiém hay thiéu an, thi s6 ngudi trung nién va ngugi gia bi cicbénh
kinh nién khdng lay nhiém hiém thay hodc chua tling biét dén lai ting
rdt nhanh? Dugc nudng chigu khong ding cach trong cudc séng du thila,
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da s6 ngudi tridng thanh trong cac nuéc phat trién nhu My va Anh déu
6 sdc khoe khong dat chudn va qua can, va sy phé bién cia béo phi
& tré em ting cyc nhanh trén toan cdu, bio trudce ring hing ty ngudi
nita sé trd nén co stc khoe khong dat chudn va béo phi trong cac thap
ky téi. Stc khoe khong dat chudn va qua can, dén lugt no, lai thudng di
kém vai bénh tim mach, dat quy, va cc loai ung thu khac nhau, ciing
nhu v s& loai bénh tat kinh nién, t8n tién nhu dai thac dudng type 2
hay loang xuong, Cac hinh miu dm yéu, bénh tat ciing dang thay déi
mot cich dang lo ngai khi cang cd nhidu ngudi trén thé giéi bi di ung,
hen, can thi, mit ngi, ban chan bet, va cic bénh khic. N6i mot cach
ngin gon, ty lé chét thap dang dugc thay thé bdi ty sudt bénh tat cao.
Trong mét chiing muc nao dé, viéc dich chuyén nay dang xay ra, bdi sé
ngudi chét tré do nhiing bénh c¢6 thé 1ay nhiém it di, nhung ta khong
duge nhdm 13n cac bénh ngay cang trd nén phd bién ¢ ngudi gia voi cac
bénh thuc t& phat sinh ti qua trinh lao hoa binh thudng?. Ty 1é chét va
ty sudt bénh tit & moi lda tudi déu bi 16i sdng tic dong dang ké. Nam
vani & lda tudi 40 dén 79 néu cham rén luyén than thé, in nhiéu rau
qua, khong huat thude va dung chiing muc d6 udng co ¢dn, ¢b nguy cg
td vong trung binh trong d¢ tudi dé chi bang mot phin tu nhiing ngudi
¢6 thoi quen khong lanh manh*.

Ty [é ngudi mic cacloai bénh kinh nién tang vot khéng chila chidau
cho sy leo thang cGia dau d8n ma con 1a nhiing don thudc khiing. Hon
8.000 d6 Ia My 1a chi phi hang nam cia méi ngusi cho viéc cham sé¢
stic khde § My, chiém gin 18% GDPS. Phdn 16n chi phi nay la danh cho
viée diéu tri nhing bénh ¢6 thé phong ngila duge nhu d4i thao duong
type 2 va bénh tim mach. Cac nugc khac chi it hon che cham soc stic
khoe, nhung con s6 nay dang tang lén v6i téc dé dang lo ngai khi cac
bénh kinh nién leo thang (vi du nhu Phap, hién gio chi tdi khoang 12%
GDP cho cham séc stic khée). Trong khi Trung Quéc, An P9, va cac nudc
dang phét trién khac trd nén gidu ¢é hon, ho sé déi ddu véi cac bénh
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tat nay va chi phi cho chving nhu thé nao day? Ré rang 1a ching ta phii
giam chi phi cham soc siic khoe, va phai phat trién nhiing phuong phap
chiia tri méi, ré hon cho hang ty nguoi bénh hién tai va tuong lai. Tuy
nhién, liéu co tot hon khong néu ngan ngua cic bénh nay ngay tit dau?
Nhung bang cich nao day?

Nhiing diéu néitrén dua ta trd lai voi cdu chuyén Chi khi B 4n. Néunghi
ring cAn phai dua cha khi di khdi viing noi thj Tampa, noi vén khong
phit hgp véi no, thi ching ta ciing nén dua nhitng ngudi lang giéng cit
clia no, 1 con ngudi, trd lai véi trang thai sinh hoc binh thudng cua tu
nhién. K& ca khi con ngudi, giong nhu loai khi nau, c6 thé séng vanhéin
giong dugc trong rdt nhiéu moi trudng khac nhau (bao gdm ca ndi thi
va phong thi nghiém), thi liéu ta sé co stc khoe té6t hon khdng néu in
nhiing thic 4n ma ta vén thich nghi va rén juyén nhu t8 tién ching ta?
Logicla su tién hoa thoat dau da lam con ngudi thich nghi dé song sot va
sinh s6i nay nd vi cudc séng sin bat - hai lugm chid khéng phai la cac
nong din hay cong nhén trong cac nha may hay nhan vién van phong,
da truyén cam hing cho sy van dong ngay cang gia tang cia con ngudi
an l6ng 416 hién dai. Nhitng mén d6 cua quan diém nay doan chicring
ban sé khée manh vi hanh phiic hon né€u an udng va van dong nhu cac
cu td cia ban & Thai ky 6 d4. Ban 6 thé bit ddu bing cich chdp nhan
mot “thuc don ¢d sinh hoc” An nhiéu thit (ddng vat in ¢é, dinhién}, qua
hach, qua, hat va cdy ¢6 13, tranh xa mei loai thuc phdm duge ché bién
vdti dudng va tinh bot. Néu ban thuc su nghiém tdc, hay bé sung thém
vao thyc don cac loai sau bo, khong bao gidg an ngti cfc, cdc san phdm
bd stia hodc bt ¢ thii gi chién ran. Ban cang c6 thé két hgp thém cic
hoat dong Thoi D6 da vao chuong trinh hang ngay cia minh. Bibg hoic
chay 10 km hang ngay {chan trin, di nhién), vai lan tréo cay, dudi soc
trong cong vién, ném da, tranh ngdi ghé&, va ngu trén giuong gd thay vi
giudng dém. Cong bang ra ma néi, nhiing ngudi bién hg cho 16i séng
nguyén thay khéng hé chu truong ban phai bo viée, chuyén dén séng
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& sa mac Kalahari va tlf b6 moi tién nghi hién dai nhu nha vé sinh, &
18, hay Internet (nhat thiét phai cé d€ dua lén blog nhiing trai nghiém
Thoi b5 d4 ma ban mudn chia sé véi nhitng ngudi déng cam). Ho chi
khuyén cdo ban hay nghi lai vé cach ban st dung ¢d thé minh, dic biét
vé cai ban &n va cach ban tap luyén.

Nhung liéu ho c6 ding khong? Néu 16i s6ng gan véi Thai D6 da hon
lam cho ban khée manh hon mdt cach ré rét, thé thi tai sao lai khéng
¢6 nhiéu ngudi theo dudildi séng d6? Mit trai ciia nd 14 gi? Ta nén chon
thdc in gi, hoat déng nao vi loai bo nhitng gi? Mic d di€u hién nhién
12 con ngudi rat kém thich nghi véi viéc nhéi nhét qua nhiéu nhiing 46
an vit tap nham va ngdi ué oai ca ngay trén ghé dua, cac cu td chang
ta cting khong ti€n héa d€ an nhiing dong thuc vat duge nudi tréng,
doc sach, dung thudc khang sinh, udng ca phé, va chay chan trin trén
dudng phd ric ddy manh thuy tinh.

Chinh nhiing chuyén nay va ca nhiing van dé khac ntia da datra
mét cdu hot can ban nam & trung tam cubn sdch nay: Ca thé con ngudi
sinh ra thich nghi vdi nhitng gi?

b6 1a mot cdu hoi ¢d tinh thach d6 sau séc, doi hoi cach tiép can
da chiéu ma mot treng s6 dé 1a su kham pha cau chuyén ti€n hoa cira
o thé con nguoi. Tai sao va bang cach ndo ma co thé ching ta lai tién
héa theo cach nhu gid ta dang c6? Chiing ta tién hoa d€ an thic in gi?
Chiing ta tién hoa dé hoat ddong nhu thé nao? Tai sao ta ¢6 nio 16n, khong
¢6 16ng, ban chan ¢6 vom cung va cac dac diém rd rét khac? Nhu ta sé
thdy, cau trd 19i cho t4t ¢4 nhiing cau héi nay 1a rt quyén ra, thudng
ct tinh cach gia dinh va déi khi 12 phan truc giac. Tuy nhién, chiém vi
tri hang ddu 1a viéc xem xét mot cau hoi sdu sic va gai goc hon, do 1a
“thich nghi” mang ¥ nghia gi? Thyc chét, khai niém thich nghi 1a cic
ky tinh t& d€ dinh nghia va ap dung. Chi bdi vi viéc chiing ta tién héa
dé an nhiing thdc dn nhat dinh hodc lam nhiing hoat dong nhit dinh
khdng c¢6 nghia 1a ching tét cho chang ta, hay nhitng thic in khac hoac
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hoat dong khac la khang tét hon. Do vay, trudce khi ban cau chuyén vé
cd thé ngudi, ta hay xem xét khai niém thich nghi xuat phat tit thuy#t
chon loe tu nhién nhd thé nio, thuit ngi d6 thuce sy cd ¥ nghia gi va nod
lién quan véi cd thé ching ta hém nay ra sae.

Chon loc ty nhién vin hanb nhu thé nao?

Giéng nhu van dé gidi tinh, tién hoa cling thudong khoi ggi nhing tranh
luan rdt gay gat ti nhiing ngudi thudc gisdi chuyén moén va nhiing ngusi
coi d6 1a viéc sai trai va nguy hiém dén ndi ho tin ring khéng nén day
né6 cho tré nhé. Tuy nhién, bat chdp nhiing tranh cii va sy ddt nat diy
cam tinh nhu vay, ¥ tidng cho rang sd tién héa da thyc sd dién ra la
diéu khang thé tranh cai. Tién hoa don gian 1a bién do6i theo thoi gian.
Ngay ca nhiing mén d8 cing ddu nhat cuia sang thé€ luan cing phai thua
nhan rang trai d4t va cic gidng loai trén d6 khong phai 1a bt bién. Vao
thdi ma Darwin xudt ban cudn Ngudn géc cde lodi nam 1859, cac nha
khoa hoc d3 biét ring mot s6 khu wiic truée kia cia day dai duong chda
day céc vé so va hoa thach sinh vat bién, bing cich nao dé, da dot khai
thanh nhiing day nui cao. Nhiing phat hién vé héa thach voi mamoth
v céc sinh vit da tuyét chung khic da chidng to ring thé gisi da bién
d6i mot cAch sau sdc. C6t 16i cla thuyét Darwin 14 sy giai thich tusng
t4n d€n kinh ngac vé su tién héa da xay ra nhu thé nao théng qua chon
loc td nhién ma khéng cdn qua mot trung gian nao dés.

Chenlgc tu nhién 13 qua trinh kha don gién, v& coban 13 két qua cua
ba hién tugng phd bién. Pdu tién la sy bién di: mdi ca thé khac vai cac
thanh vién khac ciia cung mét loai. Gia dinh ban, hang xém ctia ban va
nhiing ngudi khac, khac nhau rit nhiéu vé cin nang, chiéu dai chan,
dang mui, tinh cach, vv. Thd dén 14 tirnh di truyén: mot vai bién dila do
duge di truyén ma ¢é, vi b6 me truyén lai gene ciia minh cho con ho.
Chiéu cao ctia ban dugce di truyén nhiéu hon la tinh cach, va ngén ngit
ctia ban néi thi khéng hé ¢6 tinh di truyén chit ndo. Thi ba va cudi cling
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1a thanh cong sinh sdn sai biét: moi co thé sdng, bao gdm ca con ngudi,
khac nhau ¢ chd sinh ra bao nhiéu con chiu, d& chiing, dén lugt minh,
s6ng dé€ sinh san. Théng thudng, sy sai biét trong thanh céng sinh sin
¢ vé 1a rdt nho bé va khéng quan trong {em trai t6i ¢6 hon t61 mét dida
con}, nhung nhitng sai biét nay ¢6 thé manh mé va dang ké khi nhiing
ca thé cin chi€n ddu hay canh tranh d€ séng sot va sinh san. M6i mua
dong, khoang 30 dén 40% sd soc & ving tdi séng bi chét, va cing vdi
mot ty 1é tuong ing con ngudi cing chét trong cic nan déi lon hay dich
l6n. Cai Chét Pen da titng quét sach it nhat mgt phin ba din s& chau
Au trong khoang gitta 1348 va 1350.

Né&u ban déng ¢ ring bién di, di truy#n va thanh céng sinh san sai
biét xay ra, thi ban ciing phai thita nhan ring chon loc ty nhién da xay
ra, bai vi hau qua khong tranh khoi ctia su két hgp nhiing hién tugng
trén la chon loc ty nhién. DU ¢6 thich hay khéng, chinh 4 chen loc tu
nhién da xay ra. N6i mot cach chinh thic, chon loc ty nhién x4y ra khi
cac ca thé co bién di di truyén, co s& lugng con chau séng s6t khac véi
cac ca thé khac trong cdng dong (noi cach khac, chiing khac biét vi tinh
thich tung tuong déi cia chung)’. Chon loc ty nhién xay ra thudng xuyén
nhit va manh mé nhat khi mét ca thé thita hudng nhiing bién di hiém,
¢6 hai, nhu bénh réi loan ddng mau {sy mat kha nang tao ra cuc mau
ddng), lam suy y&u kha nang séng sbt va sinh san cia ca thé. Nhiing nét
tiéu biéu nay dudng nhii it ¢6 kha nang truyén lai cho thé hé sau, do do
lam giam thiéu hodc han ché chiing trong cong dong din cu. Loai b
loc nhu thé dugc goi 1a chon loc am tinh va thuéng din dén sy khong
thay déi theo thoi gian trong mot quin thé cu dan, tdc 1a duy tri nguyén
trang. Tuy nhién, thinh thodng, mét chon lge dugng tinh xay ra khi mét
¢a thé tinh ¢g thiia hudng mét thich nghi, mét dac tinh di truyén méi,
gitp né séng sot va sinh san tét hon nhiing ké canh tranh. Cac dic diém
thich nghi, il trong ban chét cia chiing, ¢6 xu huéng tang tin suit ti
thé hé sang th& hé, gay ra sy thay déi theo thai gian.
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Nhin bé ngoai, sy tién héa c6 vé nhu mot khai niém dé hiéu, cé thé
dé dang ap dung tuong tu cho con ngudi, Chi khi Bi dn va cac thyc thé
sdng khac. Néu mot gidng loai da tién hoba - tdc la cé thé doan chiing
ring da “thich nghi” v6i mot ch€ do an udng hay moi trudng séng cu
thé - thi cac thanh vién cta loai d6 phai thanh céng nhdt vdi thic an
d6 va hoan canh sdng dé. Chiing ta khong may khé khan chép nhan
ring, loai su t ching han, la thich nghi véi d6ng ¢6 chau Phi hon
12 ring nhiét déi, hoang dao hay vudn thd. Véi cang mat logic d6,
néu su td thich nghi duge, nén hoan toan phit hgp véi Vudn qudc gia
Serengeti, thi con ngudi liéu cé thich nghi, va do dé thich hgp nhit
v6i cude séng sin bit - hai ligm khong? Do nhiéu nguyén nhan, cu
tra 18i 1a “khéng nhat thiét” va viéc suy xét xem bing cach nao va tai
sao lai nhu vay da c6 nhiing chia ré sau sic trong ly giai vé cach thuc
ma cau chuyén tién hoa cla co thé con ngusi lién quan t6i hién tai
va tjong lai cia no.

Khdi niém gai goc vé thich nghi

Co thé cua ban ¢6 hang ngan thich nghi dé thay. Tuyén mé hai gitp ban
mat mé, by nao giup ban tu duy va cac enzyme ctia rudt gitp ban tiéu
héa. Nhitng thugc tinh nay 1a nhing thich nghi béi vi ching la nhitng
dac di€m da dugce hinh thanh bdi chon loc ty nhién, 14 httu ich, duge di
truyén lai va hé trg sd s0ng con ciing nhu sinh san. Ching ta thugng
khong coi treng nhiing thich nghi nay va chi thay gia tri ¢ia chang
khi ching khong hoat déng nita. Vi du, ban c¢6 thé coi ray tai 1a mot
thu phién phiic vé dung, nhung nhiing bai tiét nay la cuc ky hitu ich vi
chiing ngan cho tai khoi nhiém bénh. Song, khéng phai moi dic diém
ci2a ¢d thé ta déu la thich nghi (theo téi, cd thé cai lam déng tién trén
m4, 1éng mii hay cai ngap 1a ching c6 tac dung gi ca), va o rit nhiéu
chic nang thich nghi theo 16i khac thuong hay khé dy doan. bé danh
gia nhiing gi ta thich nghi doi hoi phai nhén dién duge nhiing thich
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nghi thuc va giai thich dugc su thich dang ciia chiing. Tuy nhién, diéu
d6 noi thi dé hon lam.

van dé diu tién 12 nhan dién nhiing dac diém nao la thich nghi va
tai sao. Hay xem bd gene cia ban, d6 12 mot chudi gom khoangba ty cap
phan i (ddge goi 1a cap base), ma hda cho khoang hon hai muoi ngan
gene. M6i khoanh khic trong doi ban, hang ngan t€ bao trong cd thé
ban dang tai tao hang ty cap base nhu vay, mdilan vai do chinh x4c gan
nhu hoan héo. Theo logic c6 thé suy ra ring hang ty nhiing day ma do
déu 1a nhiing thich nghi ¢6 tim quan trong séng con, nhung héa ra gan
mdt phin ba hé gene ctia ban khong ¢6 chitc nang ro rang nao nhung
van ton tai, bdi vi né duge thém vao ma khong rd ly do hay da danh mat
ch{ic nang cia né vinh vién®. Kiéu hinh cia ban (cac nét tiéu biéu quan
sat duge nhu mau mit hay kich thudc rugt thita) ciing thita mda nhiing
dic diém ma ngay xua co lé da ting dong vai trd quan trong nhung gid
khong cé nda, hodc ching don gian 14 nhing san phdm phu trén con
dudng ban phat trién®, Rang khén ciia ban (néu ban van con) tén tai boi
vi ban dugc di truyén, va chiing Anh hudng dén kha ning séng sot cing
nhu kha ning sinh san clia ban khong hon gi nhiéu dac diém khac ban
cling ¢6, ching han nhu ngon cai mém déo ¢6 thé udn gap lai dugc, hay
dai tai dinh lién v6i da ma hay c6 dau vi néu ban la nam. Do vay, sé la
sai lam néu coi tdt ca cac diac diém déu la nhing thich nghi. Hon niia,
trong khi dé dang tao dung nhiing chuyén “nhu thé hién nhién” (chua
dudge kiém ching) vé gia tri thich nghi ctia méi dac diém (nhu mét vi
du v6 1y 12 mii tién hoa dé mang kinh, ching han} thi khoa hoc than
trong cdn kiém chiing xem liéu nhiing dic diém cu thé 46 c6 thuc su
14 thich nghi hay khong?.

Maic du nhiing dac diém thich nghi khong dén néi phd bién va dé
dang nhan dién nhu ban tudng, nhung di sao chiing van c6 day trong
cd thé ban. Tuy nhién, cai lam cho mét thich nghi trd nén thuc su thich
nghi (tuc 13, no cai thién kha nang séng st va sinh san cla ca thé)
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thuong phu thudc viio hoan canh. Nhan thifc nay, thuc t& 1a mot trong
nhitng th&u hiéu sau sic ¢6 tinh then chét ma Darwin ¢ duge trong
chuyé&n di vang quanh thé gidi ndi tiéng ciia éng trén con tau Beagle.
Darwin suy ra (sau khi ong tré vé London) rang cac bién thé 8 mo loai
chim ho sé & quin dao Galapagos 1a nhiing thich nghi d€ &n cac thic
an khac nhau. Vao mtia 4m udt, moé dai hon va manh hon giap 1 sé dn
cAc thiie &n ua thich nhu qua xuong réng hay nhiing con ve, nhung vao
mua khé, mé ngén va to hon givp ching #n nhitng thic kém ngon hon
nhu hat cay, cting hon va nghéo dinh dudng hon''. Hinh mo, von la tha
dudc di truyén va khac nhau trong mt quan thé, do vay, 1a ddi tugng
ctia chon loc ty nhién trong loai chim ho sé & Galapagos. Do thai tiét
muia bién thién theo mita va theo ndm, 14 sé mo dai sé sinh dé it hon
trong cac dot kho han, va 1 sé mo ngin sé& cé it con hon vao thai ky &m
udt, lam cho ty 1é gitta mé ngdn ma dai thay ddi. Nhilng qua trinh gidng
nhu th€ cing dugc ap dung cho cic gidng loai khac, ké ca loai ngudi.
Nhi€u bi€n thé cia con ngudi nhu chiéu cao, ding mii, nang ldc tiéu
héa nhiing thiic 4n nhd sta chiing han, 1a di truyén va duge tién hoa
trong mét s cong déng dan cd do hoan canh méi trudng dac trung. Vi
du, da tring ching han, khéng bao vé cho khai chay ning nhung giip
cho céc t€ bao dudi da tdng hgp da vitamin D trong moi trudng 6n dsi
¢6 miic bidc xa cyc tim th&p vao mua dong!2.

Viy néu thich nghi phu thuéc vao hoan canh, thi hoan cinh naola
quan trong nhit? Dén day, moi su ¢ vé 1at 1éo hon theo 16i nhan qua.
Bdi vi su thich nghi, theo dinh nghia, 14 nhiing dac tinh gitp ban c6
nhiéu con chdu hdn ngudi khac trong cing céng dong, suy ra la sy
chon loc dé thich nghi sé c6 uy luc nhat khi s6 lugng hiu dué séng sét
cta ban ¢6 kha nang thay d6i nhiéu nh4t. Néi mét cach ndm na, thich
nghi sé tién héa manh nhat khi gap hoan cdnh kho6 khan. Vidy, tétién
cua ban cach day 6 triéu nam chu yéu la dn qud cay, nhung diéu d6
khong ¢6 nghia 12 ham rang ctia ho chi thich hgp dé an va va nho. Néu
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nhiing con han han hiém hoi nhung dit ddi lam cho qua cdy can kiét,
thi nhiing ¢4 thé c6 rang ham to hon, khée hon, nhai duge nhiing thd
té hon, nhu 14 cay, canh nhénh, & cting, sé ¢6 1gi thé chon loc manh me.
Cung tuong ty, xu huidng kha phd bién thém thidc 4n gidu dinh dudng
nhu banh ngot hay banh kep phé mai va du trii ning lugng thita dudgi
dang md la mdt thich nghi x4u trong diéu kién du thiia thudng xuyén
ngay nay, nhung ngay xua la lgi thé ghé gém khi thiic an kho kiém va
nghéo dinh dusng.

Thich nghi cling cb gia cia né. Bude cai nay thi mat cai kia. Thém
nila, khi cac diéu kién thay d6i khong thé tranh dugc, cii tuong quan
duge, mat cang khong tranh khoi phai thay déi theo, tiy thudc hoan
canh. Trong cac loai sé Galapagos, mé 18n khé an xuong réng hon, mo
bé khé an hat ciing hon, con mo via thi khoé an ca hai loai thtic an do.
Con vai con ngudi, chan ngin thi tét cho gilt nhiét trong khi hau lanh,
nhung bdt lgi khi di bo hay chay dudng dai. Hiu qua cia nhiing théa
hiép nay va nhiing théa hiép khac niia 14 chon loc ty nhién hi€m khi
hoan hdo, néu khéng mudn néi 1a khéng bao gid, vi méi trudng luén
luén bién d6i. Khi ligng mua, nhiét d6, thic an, thi sin méi, con méi,
va c4c yéu t§ khac dich chuyén va bién thién theo mia, theo nam, va
trong thdi gian dai hon nifa, thi gia trj thich nghi cia méi dic diém
cing sé thay ddi theo. Nhiing thich nghi cia méi ca thé€ do viy, 1a mot
san pham khéng hoian hio cia mat chudi vo tan cac thoa higp thay déi
thudng xuyén. Chon loc tu nhién lién tuc ép céc cd thé vé phia téi yu,
nhung t6i vu lai hiu nhu 1a diéu luon khong thé dat téi.

Su hoan hio 6 thé 1a khéng bao gity dat duge, nhung co thé thuc
hién chiic nang rdt tdt trong mét dai rdng chc hoan canh bai vi cach ma
sy tién hoa tich lay nhiing thich nghi trong co thé rat giong v6i cach ma
6 1& ban thudng dang dé cat gilt nhing d6 diing nha bé&p mai, sach va
hay quén 4o. Co thé ban la mét mé tap nham cac thich nghi tich lay tit
hang triéu nim. Hinh anh tudng ty cho md hé 16n nay 1a tAm gidy da
cttu thoi ¢d, da duge viét 1én nhiéu 1an, nén chita dung bao nhiéu 16p chii
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vi€t dé 1én nhau, 1an 16n theo thai gian, ma 16p chii bé mat da mon xo,
mit nét. Gidng tdm gidy da cltu, mdt co thé chda dung rat nhiéu thich
nghi cing ho véi nhau, d6i khi xung dot, nhung khi khac lai k&t hgp voi
nhau dé giap ban thyc hién chic nang mot cich hiéu qua trong nhiing
dai diéu kién rdt rong. Hay thi xem ché€ d¢ an uéng ctia ban. Rang nguoi
thich nghi tuyét vdi cho in qua vi chdng ta ti€n hoa ti khi khéng duéi,
nhung lai cuc d¢ d€ an thit sdng, dac biét la thit dai. Sau nay, ching ta
ti€n hoa nhitng thich nghi khac, chdng han nhu kha nang ch&tao cong
cu di va ndu nuéng nén gig ching ta mdai an dugc thit, qua dila, cay
tAm ma, va hdu nhu tit ca cac thic khong doc khac. Nhiing thich nghi
tuong tac nhiéu l8p, tuy nhién, d6i khi lai din téi thoa hiép. Nhu cic
chuong sau nay ctia cuén sch sé tim hiéu, con ngudi ti€n hoa dé thich
nghi véi viéc di va chay ¢ tu thé diing thing, nhung cai d6 sé han ché
kha nang chay nudc nit vi leo tréo lanh l¢i ctta chiing ta.

Piém cudi cing va quan trong nhat vé thich nghi thuc sy la mét canh
bao mang tinh quyét dinh: khéng majt co thé nao thich nghi ngay ti
d4u dé khoe manh, séng lau, hanh phic hay d€ dat duge rdt nhiéu muye
tiéu khac ma con ngudi phin ddu. Hay nhd ring, thich nghi la nhiing
dac diém hinh thanh bét chon loc t nhién nhdm thuc ddy thanh cong
tuong déi vé mit sinh san (tinh trang sung stc). Hé qua 13, thich nghi
tién hoa dé lam tang sic khoe, séng tho, va hanh phac chi tdi mdc d6 ma
nhilng phém chdt d6 c6 lgi cho khd ndng clia mot cd thé c6 nhiéu hdu dué
sdng sét hon. Trd lai vdi mgt cha dé trude day, con ngudi tién hoa theo
hutng béo phi khong chi bdi vi mo thiia gitp chiing ta khoe hon, ma
cdn vi n6 Jam tang kha nang sinh san. Ciing tusng ty, khuynh huéng
chia gidng loai chiing ta hay lo ling, khic khodi, va trdm cam gay ra
nhiéu dau khd, bat hanh, nhung chdang chinh la nhing thich nghi ¢6
xua dé tranh khéi hay d6i mat véi nguy hiém. Va ta khong chi tién hoéa
dé hoptac, sang tao, giao tiép va dung dudng, ma con liia ddo, trém cip,
ltza ddi va sat nhan. biém mau chdt 1a ¢6 rat nhiéu thich nghi ctta con
ngudi khong nhit thiét tién héa dé ho trg stic khoe thé chdt va tinh thin,
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No6i chung, ¢ tra 18i cdu hoi “Con ngudi thich nghi vdi nhitng gi?”,
that nghich I¢, la mét viéc viia don gian lai vita vién véng. Mot mit, cau
tra 10i ¢in ban nhat 13 con ngudi thich nghi dé ¢é cang nhiéu con, chiu,
chét, chit cang t6t! Nming mt khac, viéc co thé ctia chang ta chuyén
giao nhu thé nae cho thé hé tiép theo 1a diéu hoan toan khong dé hiéu.
Bdi lich sit ti€n héa phic tap cia ban, ban khong thich nghi vai chi mot
ché& d9 an udng, mot moi trudng séng, mot hoan canh xa hoi, hay ché
do luyén tap nhit dinh. Trén quan diém ti€n hba ma néi, khong bao gid
¢4 nhiing tht nhu 1a sic khoe t6i uu. K&t qua 13, con ngudi - giéng nhu
Cht khi Bif 4n, ngudi ban cia chiing ta - khong chi sdng sét ma dsi khi
¢dn sdng t6t trong nhiing diéu kién xa la ma chiing ta khong dudc tién
hoa dé thich nghi (nhu cac viing ngoai 6 Florida, Hoa Ky, ching han).

Néu tién héa cung cdp cho ta nhiing chi dan khong dé lam theo dé
¢6 dugce sdc khoe t6i tu hay phong ngita duge bénh tat, vay thi tai sac
mét ai d6 quan tam tdi tinh trang sdc khoe clia minh lai phai suy nghi
xem cai gi da tling xay ra trong qua trinh tién hoa cta loai ngusi? Sao
gidng khi khong dudi, ngudi Neanderthal, va nhiing nong dan thai bé
d4a Mai lai lién quan dén co thé cha ban? Téi ¢6 thé nghi dén hai cau trd
161 rat quan trong, mét ham chia qua khit tién hoa, mjt lién quan dén
hién tai va tuong lai tién héa.

Tai sao tién hoa cia lodi ngudi trong qud kbir
lai quan trong?

M#bi ngudi va mbi ¢o thé co cau chuyén cta riéng minh. Cd thé cia ban
thyc ra c6 dén vai ciu chuyén, M4t 1a ciu chuyén vé ddi ban, tiéu st
cua ban: cha me ban la ai, ho gap nhau nhu th€ nao, ban I16n 1én ¢ dau
va ¢ thé€ ban duge nhio nin nhu thé nao theo nhiing thing trdm clua
dai séng. Cau chuyén kia la vé tién hoa: chudi dai cac sy kién da lam
bién déi co thé cha to tién ban ti thé hé nady sang th€ hé khac qua hang
triéu nam, va ching da lam cd thé ban tré nén khac véi Heme erectus
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(ngudi ding thdng), véi ca, voi rudi gidm"®. Ca hai cdu chuyén déu dang
dé tim hiéu, va chiing chia sé mot s y&u t8 chung: tinh cach (gém ca
tinh cach dugc coi 1a thién va ic), nhiing thiét dat, nhiing su kién ngiu
nhién, thanh qua, va néi khé cuc'*. Ca hai cang déu c¢o6 thé tiép cin
khi st dung phuong phéap khoa hoc bang cach déng khung chang nhu
nhiing gia thuyét ma cac sy kién va cic gid dinh cia ching déu cé thé
truy van hodc bac bé.

Lich sif tién hoa cua co thé con ngudi 1a mot cau chuyén huyén thuyén
thid vi. Mot trong nhiting bai hoc gia tri nhdt 13, chng ta khéng phai la
mot gidng loai tdt y&u phai xuit hién: néu hoan canh khac di, da chi
chut it, thi ta da 1a mét tao vat rdt khac (hodc la ta c6 thé da hoan toan
khéng tdn tai trén doi). V6i nhiéu ngudi, tuy nhién, nguyén nhan chinh
yéu dé ké cau chuyén vé cd thé con ngudi la dé soi to 1y do tai sao ta lai
14 ta. Tai sao ta lai c6 ndo 16n, chan dai, 16 rén 19, va nhling nét dac biét
riéng khac? Tai sao ta lai di chi bing hai chan va giao tiép bing ngon
ngi? Tai sao ta lai hgp tac v6i nhau nhiéu dén vay va tai sao lai ndu
in? Mot Iy do thyc t€ ¢dp bach va ¢6 nhiéu lién quan dé xem xét cach
ma con ngudi tién hoa la d€ gidp danh gia xem con ngudi thich nghi
va khong thich nghi v4i cai gi, do d6 giai thich vi sao ta dau m. bén
lugt minh, viéc danh gia xem vi sac ta dau 6m lai vo cting cén thiét dé
phong ngua va diéu tri bénh.

Dé&hiéu r gia tri ctia logic nay, hay xem vi du vé bénh dai thao duéng
type 2, mgt loai bénh hiu nhu c6 thé phong ngia dugce hoan toan ma
hién danglan rong toan cu. Bénh nay phat ra khi t€ bao trén toan bd co
thé nguing dap tng v6i insulin, mot loai hormone c6 chidc nang chuyén
dudng ra khoi mau va du trii né dudi dang ma. Khi mat kha nang phan
ling vdi insulin, co thé bt ddu phan dng nhy mét hé théng sudi bi hong,
khong thé c&p nhiét ti 1o sudi t6i moi noi trong nha, 1o suéi sé bi qua
nhiét, ¢on ca nha thi lanh ngit. v4i bénh dai thao dudng, dudng mau
sé tang cao, kich thich tuyén tuy san sinh insulin nhiéu hon, nhung vé
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ich. Sau vai nam, tuyén tuy mét moi khong thé sinh ra du insulin nda,
va muc dudng mau trd nén thudng xuyén cao. BPudng mau qua cao gay
nhiém déc va gay ra nhiing vin dé khing khiép cho stic khoe, két qua ta
cai chét. May thay, y hoc da dat trinh d6 kha cao trong viée nhan biét va
diéu tri cac triéu ching ctia bénh, gitip hang triéu bénh nhan dai thao
dudng séng thém hang thap ky.

Nhin bé& ngoai, lich s tién hoa cda co thé ngudsi dudng nhu khéng
lién quan gi t6i viéc diéu tri bénh nhén dai thao dudng type 2. Vi cac
bénh nhan nay cin cham séc cap bach va ton kém, hang ngan nha khoa
hoc dang phai nghién cdu cd ché giy ra bénh, kiu nhu tai sao ching
béo phi lai lam cho nhiing té bae nhat dinh tré nén khang insulin, cac
t€ bao sinh insulin & tuy&n tuy phai lam viéc qua sdc da ngiing hoat
dong nhu thé nao, va lam sac ma nhiing gene nhit dinh chi tam cho
mot s6 ngdi mic bénh nhung sd khac lai khong. Nhiing nghién ciu
nhu th&13 rat cin thiét cho viéc diéu tri hiéu qua hon. Nhung con viéc
phong ngita bénh ngay tit diu? bé phong ngia mot bénh hay bat ky
vin dé phiic tap nao khac nguoi ta khéng chi can biét co ché gay bénh
mot cach gdn diing, ma con cdn biét gdc ré sau kin cia né. Tai sao diéu
d6 xay ra? Trong trudng hop dai thao dudng type 2, tqi sao con ngudi
lai d& mic bénh nay nhu vay? Tai sao co thé ching ta d6i khi lai kém
coi nhu vay trong viéc d6i dau véi 16i sdng hién dai dén ndi bi mic dai
thao dudng type 2? Tai sao mot s6 ngudi lai dé mic bénh hon nhiing
ngudi khac? Tai sao chiang ta lai khdng lam dugce t6t hon viéc khuyén
khich ngudi ta ding nhiing thdc n ¢o lgi hon cho sdc khoe va cham
tap luyén hon d€ phdng ngila bénh tat?

Nhiing ¢ géng dé tra 10i cho nhitng cdu hoi ndy va nhiing tai sao khac
budc ching ta phai xem xét lich sii ti€n hoa cta co thé ngudi. Khong ai
tiing néu ra yéu cdu ¢ap bach nay hay hon nha di truyén hec hang diu
Theodosius Dobzhansky, ngudi cé cau néi néi ti€ng: “Trong sinh hoc,
khoéng gi c6 ¥ nghia trd khi duge roi sing bing thuyét tién hoa”'® Tai
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sao? Bdi vi sy séng nhat thiét 1a mot qua trinh ma cc thyc thé séng
s dung nang ligng dé tao ra thém céc thuc thé sdng. Do 46, néu ban
mudn biét tai sao ban nhin, hoat ddng, va 6m dau khéac v8i 6ng ba ban,
hang xém cua ban, hay Chu khi Bf an, ban cin phai biét lich s sinh
hoc - chudi dai ddng dic cdc qua trinh - ma vi no, ban, hang xém cia
ban, v con khi tré thanh nhiing sinh vat khac biét. Thém nifa, nhiing
chi tiét quan trong ctia cdu chuyén nay lap di lap lai rat, rat nhiéu thé
hé. Nhiing thich nghi du loai ctia co thé ban da tiing dudc lua chon dé
gitp td tién ban séng sot va sinh san thanh vo s nhing hién than xa
x6i, khéng chi 12 ngudi san bét - hai lugm, ma con 14 ¢4, khi, khi khéng
dusi, ngudi vugn phuong Nam, va gan nhit 1a ngudi lam néng. Nhiing
thich nghi nhu vay giai thich va raing bugc cadch ma cd thé cha ban thyc
hién nhiing chic ning thong thudng dudi dang cach thiic ma ban tiéu
hoa, suy nghi, sinh san, ngu, di, chay va cac hoat déng khac niia. Do
d6 ma viéc xem xét lich st tién hoa ldu dai cua ca thé gidp giai thich vi
sao ban va nhitng ngudi khac bi bénh hay dau khi ban hanh dong theo
16i ma ban khong thich nghi hoac khdng di thich nghi.

Trd lai véi van dé tai sao ngudi ta bi mic dai thio dudng type 2: ciu
tra 1oi khong ndm riéng & co cdu t€ bao hay di truyén 1am ngusi ta dé
mic bénh. Nhin sau hon, d4i thae dudng 1a mét vdn dé ngay cang trd
nén nghiém trong, bai vi cd thé nguoi, gidng nhu nhiing dong vat linh
trudng bi bdt gill, vén ban ddu da phai thich nghi véi nhiing diéu kién
rdt khac nhau, khién ching ta khong dua thich nghi dé d&i mit v6i ché
d¢ an udng hién dai va thigu hoat dong thé chit's. Hang triéu nam tién
héa da to ra ¢6 lgi cho cac bic t6 tién, nhilng ngudi ting thém mudn
nthitng thdc 4n gidu nang ldgng, ké ca carbonhydrate don nhu dudng,
vén rdt hi€ém hoi va da ging du tri rit hiéu qua calorie du thila dudi
dang mg. Thém nia, néu c6 thi cting rdt it cic t6 tién xa xua cua ban
¢ co hoi mic dai thao duong do it hoat dong thé chit va an uéng qua
nhiéu soda v6i banh ran. Hién nhién, t§ tién chang ta ciing da khong
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phai trai qua su chon loc gay git dé thich nghi voi nhiing nguyén nhan
gay ra cac bénh tat hién dai khac nhu bénh xo cling dong mach, loang
xugng, va can thi. Cau trd 18i can ban cho cau héi vi sao ¢6 nhiéu ngudi
dén thé mac nhiing chiing bénh ma trudc day it thay, d6 1a ¢6 nhiéu dic
diém co thé da thich nghi trong méi trudng ching ta tién héa, nhung
trd nén khong thich nghi nita trong méi trudng séng hién dai ma chung
ta tao ra. Y tudng nay, dugc goi 1a gid thuyét bdt tuong hop (mismatch
hypothesis}, 14 ¢6t 161 ciia nganh y hoc tién hoa méi xuat hién, ing dung
sinh hoc ti€n héa vao stic khoe va bénh tat'”.

Gia thuyét bt tuong hgp la trong tdm ca phdn hai cudn sach nay,
nhung dé€ hinh dung nhitng bénh nao la hay khong la két qua cta sy
b4t tuong hop ti€n hoa, thi cdn nhiéu hon la chi xem xét bé ngoai néng
can cua sy tién hoéa con nguéi. Mgt vai ap dung qua gidn don cna gid
thuyét bat tuong hop goi ¥ riing, do loai nguai tién hba d€ trd thanh
ngudi san bit - hai lugm, nén ching ta thich nghi t&t nhat véi 16i sdng
sin bit - hai lugm. Kiéu suy nghi nay c6 thé din ngudi ta dén mot
gidi phip ngdy tho dya trén nhing gi ma ngudi Bushmen & Kalahari
va ngudi Inuit & Alaska 3n va 1am ma ta quan sit thay. Mot vin dé 13
nhiing ngudi san bat - hai lugm tu than ho khéng phai luén ludn khoe
manh, va ho khiac nhau rit nhiéu, phén 16n bédi vi ho sdng & rat nhiéu
mdi trudng khac nhau, nhd sa mac, ritng mua, riing cay, lanh nguyén
vung cyc. Khéng hé ¢6 mot 16i sdng san bit - hai lugm Iy tudng, hoan
hdo. Quan trong hon, nhu da thdo ludn 6 trén, chon loc ty nhién khong
nhat thiét lam cho ngudi san bt - hai lugm (hay bit cd sinh vat nao
khac) trd nén khoe manh, ma thay vao d6, lam cho c6 nhiéu con nhat dé
dén luot ching, tiép tuc duy tri noi giéng. Ciing dang d€ nhic lai ring
¢d thé con ngudi, (gém ca ngudi san bit - hai lugm) 1a nhitng ban viét
duge bién soan lai nhu trén tdm gidy da ciiu cit v8i cac thich nghi da
dugc tich lay va stia déi qua vo van thé& hé. Trudc khi t6 tién ching ta
14 ngudi sin bt - hai higm, ho da1a ddng vét hai chan gidng khi khang
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dudi, con trude dé ho lakhi, 12 dong vat ¢6 vii nho, va 1a nhiéu thii khac
nita. Va ké ti d, vai quin thé da ti€n hoa nhiing thich nghi mai dé trd
thanh ngudi nong dan. Cho nén, khong c6 mot moi tridng don nhit dé
cho ca thé con ngudi tié€n héa theo, va do vay, thich nghi v6i. Theo 49,
dé tra 10i ciu héi “Chiing ta thich nghi véi nhiing gi?” déi héi ching ta
phai xem xét khong chi ngusi sin bit - hai lugm mot cach thuc t&, ma
con phai nhin c¢a chudi dai cic sy kién din dén su tién hda cua viéc san
bat va hai higm, ciing nhu nhiing gi da xay ra khi ta khoi sy viéc nudi
tréng thic 4n cua ching ta. Tuong tu nhu vay, ¢8 ging dé hiéu co thé
con ngudi thich nghi v6i nhiing gi biing cach chi tap trung vao ngudsi
sin bat - hailuom thi cing gidng nhu mudn thudng thic mot tran bong
d4 ma chi xem vai phut thi ddu cudi cang.

Diém cét yéu 13, chuang ta sé thu Iugm duge rat nhiéu khi nghién ciu
sau bén dudi 16p bé mat cia cdu chuyén tai sao ¢o thé con ngudi tién
héa va tién héa nhu thé nao, néu ta mudn hiéu con ngudi thich nghi
{va khong thich nghi) v&i nhitng gi. Gidng nhu cau chuyén ciia moi gia
dinh, lich sii ti€n hoéa clia giéng ndi chiing ta la rit ddng doc, nhung rit
hén don va ddy khoang tréng. C6 ging d€ phéc ra cay gia pha ctia té tién
lodi ngudi khién che viéc theo ddi cac nhan vat trong Chién tranh vd Hoa
binh tya nhu 13 tro choi clia con tré. Tuy nhién, hon mét th€ ky nghién
ctu tich cuc da mang lai mot hiéu biét nhédt quan va duge thila nhan
rong rai vé cach ma loai ngudi tién hoa ti giong khi khong dudi ¢ mot
khu riing chau Phi, thanh con ngudi hién dai, sinh séng trén phin l6n
bé mat dia cdu. Gat sang bén nhiing chi tiét chinh x4c cia mot cay pha
hé (co ban Ia ai sinh ra ai}, cdu chuyén vé c¢ thé ngudi cé thé quy gon
vé nam chuyén ddi cht yéu. Khong chuyén d8i nao 1a khdng thé tranh
khoi, nhung méi mét trong s& dé da lam thay d8i co thé t8 tién chiing
ta theo cach riéng, bing cach bd sung thém nhiing thich nghi moi va
loai bé nhiing cai khéac.
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CHUYEN PO1 MOT: Nhilng t6 tién som nhdt ctia lodi nqudi tdch khéi
khi khong dudi va tién héa thanh déng vat di hai chan.

CHUYEN DOI HAL: Con chdu ciia nhiing t6 tién ddu tién nay, tdc ngudi
vilgn phuiong Nam, da tién héa nhitng thich nghi dé tim kiém va dn rdt
nhiéu logi thitc dn khdc nhau thay vi dn qua cdy la chinh.

CHUYEN DOI BA: Khoding 2 triéu nam trusc, nhilng thanh vién som nhdt
cita lodi ngudi da tién héa gdn véi co thé con ngudi hién dai {du chua
hodn hdo) véi bo ndo ldn hon mét chiit cho phép ho trd thanh nhiing
nguoi san bdt - hai liom ddu tién.

CHUYEN BOI BON: Khi ngudi sdn bdt - hdi igm c6 dai phdt trién think
vugng va tan ra trén hdu khdp Cuu Thé giéi, ho tién héa thanh ngudi c¢é
ndo lon hon, thén thé to 16n hon va chdm trudng thanh hon.

CHUYEN DOI NAM: Con ngudi hién dai tién héa nhiéu nang hic dec biét
cho ngdn ngit, vin héa v hop tdc, cho phép chiing ta phdn tdn rdt nhanh
trén toan cdu vd tré thanh gidng ngudi duy nhdt tén tai trén hanh tinh.

Tai sao tién béa lai quan trong cho cd
bién tai va twong lai¢

Ban ¢6 nghi ring ti€n hoéa chi la bai hoc cua qua khd? Tai da tiing nghi

thé, va cudn til dién cha tdi ciing nghi thé, né dinh nghia ti€n hoa la
“gqua trinh ma nhd dé cac loai co thé song khac nhau duge cho la da
phat trién va dudc da dang héa ti cac dang trudc do trong lich sii cia

trai d4t.” Téi khong thoa man véi dinh nghia 44, vi sy tién hoa (ma t6i
thich dinh nghia nhi sy bién ddi theo théi gian) ciing 12 mét qua trinh
dong ma ngay nay vin con dang dién ra. Ngugc lai v4i nhiing diéu mét
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s6 ngudi van nghi, co thé ngudi vin khong ngiing tién hoa ngay ca khi
thai dai D8 da Cu da chdm diit. Va chon loc tu nhién van tiép tuc dién
ra khong ngiing nghi, va van con tiép tyc chiing ndo ma con ngusi con
thiia hudng nhiing bién d6i gay anh hudng du nhé nhat dén sé con
chau séng sot va sau do lai ti€p tuc sinh san, K&t qud 13, co thé ching
ta khong hoan toan giéng nhu cd thé cia té tién ching ta tling ¢6 vai
trim thé hé truéc day. Cang tdong tu nhu vay, cic hau dué tuong lai
cach nay vai tram thé& hé cta chung ta cing sé khac chang ta.

Ti€n hoba, ngoai ra, khong chi la tién hoa sinh hoc. Gene va co thé
bién déi theo thoi gian nhu thé naoe 14 cuc ky quan trong, nhung mot
dong luc khac cang hét stc trong yéu cdn phai ndm bat, do 1a tien hda
vin héa, ma gio day nd 13 mot quyén lic lam thay d8i manh mé nhat
trén hanh tinh va dang lam chuyén déi tdn gdc co thé cua chiing ta. Vé
mait ban chat, van hoéa la nhting gi con ngudi hoc, va do viy cac nén van
héda cuing tién hoa. Tuy vay, su khac nhau chil yéu gitia ti€én héa van héa
va tién hoa sinh hoc 1a d ché van héa khong chi thay d4i theo co hdi,
ma coén thay déi theo ¥ dinh nila, va ngudn ctia sy thay déi do co thé
td bt ¢4 ai, khong chi tii b me. Do d6, van héa 6 thé tién hoa véi téc
d6 va miic d6 dang kinh ngac. Tién hoa van hoa da bat ddu td ca triéu
nam trudc, nhung no tang tdc cyc ky nhanh sau khi bat ddu sy tién hoa
ctia con ngudi hién dai cach day khodng 200.000 nam va gid dat toc do
khang khiép. Nhin lai vai tram thé& hé gin day, ¢6 hai chuyén déi van
hoa cé vai trd sdng con ddi voi co thé con ngudi va cin phai thém vao
danh sach chuyén ddi tién hoa néu d trén.

CHUYEN DOI SAU: Cdch mang Nong nghiép, khi con ngudi bét ddu nuoi
trdng thifc dn thay cho sdn bdt - hdi lugm.

CHUYEN D31 BAY: Cdch mang Cong nghiép, bdt ddu khi chiing ta st
dung mdy méc thay cho stic ngudi.
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Mic du hai chuyén d6i cudi cung nay khong tao ra nhiing giéng loai
moi, nhung tdm quan trong cuia chiing d&i vdi cdu chuyén tién héa cia
cd thé con ngudi thi du ban c6 xién duong thé nao di nila ciing chdng bao
gio la qua dang ca, bdi vi ching da lam thay d6i tan géc nhiing thita dn
va cich ta lam viéc, ngt, diéu chinh than nhiét, tuong tac, va tham chi
cach ta baj tiét. va mic di nhitng thay déi d6 va ¢4 nhiing thay d6i khac
nita trong moéi trudng ciia cd thé chiing ta da thic ddy mot vai chon loc
tu nhién, chiing chu yéu la tuong tac véi cic co thé ma chiing ta duge
thita hudng theo nhiing cadch ma ching ta chua tim hiéu dugc. Mot s&
tuong tac nhu vay rit hitu ich, dic biét 14 giup ching ta ¢6 nhiéu con
hon. Nhiing cai khéc, tuy nhién, lai doc hai, bae gém mét loat bénh bt
tuong hgp la, gay ra béi lay nhiém, thiéu dinh dusng va kém hoat dong
thé chit. Qua vai thé hé gan day, ching ta da hoc dugce cach chinh phuc
hodc kiém ché nhiéu dang cta nhiing bénh nay, nhung cac loai bénh
b4t tuong hgp khéng lay nhiém kinh nién khac - ma nhiéu dang trong
50 d0 6 lién quan t&i ching béo phi - gi¢ lai ting rdt nhanh vé mdc do
phd bién va cudng dé. Theo bat ky tiéu chudn nio, thi tién hoa cla co
thé ngudi cén 1au méi két thic nhd ¢b su bién d8i nhanh cha van minh.

Do dé, téi mudn két luin 13, khi ap dung cho con ngudi, tuyén bé 16
lac ctia Dobzhansky: “Trong sinh hgc, khéng gi cé ¥ nghia tri khi dugc
roi sang bang thuyét tién héa” khong chi ap dung cho tién hoa bing
chon loc ty nhién, ma cén cho cd tién héa van héa nita. Dé tién xa hon
mot budc nia, vi tién hoa van hoa gis 1a dong luc chi yéu cua sy thay
déi ti€n hoa tac dong lén co thé con ngudi, nén suy ra ring ching ta cé
thé higu t6t hon tai sao ¢6 ngay cang nhiéu ngudi mic cic chiing bénh
bat tiong hgp khdng lay nhiém kinh nién va 1am sao phong ngtia duge
nhiing bénh nay, bing cach xem xét nhiing tuong tic gilia tién hoa van
héa va c4c co thé duge di truyén van dang tiép tuc ti€n héa caa chang
ta. Nhiing tuong tac nay doi khi lai tao ra mgt dong luc dang tiéc thuang
theo kiéu nhu sau: P4u tién, ta bi bénh vi mot can bénh bat tuong hop
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khong do lay nhiém ma ta méc phai, do co thé chung ta khong thich nghi
hoac thich nghi kém vdi méi trudng la ma ta tao ra thong qua van héa.
Sau d6, vimot loat ly do, doi khi ta that bai trong viéc ngan chan nhiing
can bénh bat tuiong hop nay. Trong mot vai trudng hop, ta khang du hiéu
biét vé nhiing nguyén nhin gay bénh dé phong nglia né. Thusng, nhiing
¢6 géng phong ngiia that bai vi kho hoac khong thé thay déi nhitng yéu
té clia mai trudng la gy ra sy bat tuong hop. Déi khi, chiing ta thim
chi con 1am ting cac bénh bat tuong hdp, do diéu tri cac triéu ching
cua ching hiéu qua d&n ndi vo tinh 1am kéo dai cac nguyén nhan gay
bénh. Tuy nhién, trong moi trudng hop, bang cach khong xi Iy nhiing
nguyén nhin gay bénh do moi trudng la gay ra, chiing ta cho phép xay
ra mot vong ludn quin dé can bénh gill nguyén trang hay do6i khi tré
nén phd bién hon hay nang hon. Vong phan héi nay khong phai la mot
dang cua tién hoa sinh hoc vi ta khang truyén bénh bat tiong hgp triic
tiép cho con cai chung ta. Thay vithé€, né la mot dang tién hoa van hoa
vi chuing ta truyén lai moi trudng va hanh vi gy ra chang.

Nhung toi dang di trugc chinh minh mat r6i, va ca cdu chuyén cothé
con ngudi nia. Trude khi ta nghi vé cach ma tién héa sinh hoc va tién
hoéa van héa tuong tic v8i nhau, dau tién ta phai xem xét con dudng
dai diing dic ctualich st tién hoa, rdi chiing ta da tién hda nang luc van
héa nhu thé nao, va co thé con ngudi thyc sy thich nghi véi nhiing gi.
Cudc tham hiém nay doi hoi chaing ta van nguge kim déng hé vé méc
thot gian chiing & triéu nam trudc, d€n mot khu riing & dau do trén
manh dit chau Phi...
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Khi khong dubi va ngudi
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Khi ditng thing

Chiing ta da trd thanh dong vdt di hai chin
nhu thé nio

Tay cdu nhanh hon tay td trong tran ddu nay,
Nhung chin t§ dai hon, dé cao chay xa bay.

-- SHAKESPEARE, Gidc mong dém hé

hu riing tinh l3ng, chi o ti€ng 14 cdy xao xac, tiéng ¢on tring ra
I(rl’ch, vai ti€ng chim gi. Bong, su hén loan bung 1én khi ba con tinh
tinh vut xuéng tit nhiing ngon cay rdt cao trén thém riing, thoin thot
chuyén canh, 16ng dung ngugc, kéu the thé hoang dai, dudi theo nhiing
con khi colobus v6i mot tdc do kinh hoang. Chua ddy mét phut, con tinh
tinh gia ddy kinh nghiém da thuc hién mét cd nhay tuyét dinh, chop
duge con khi dang sg chét khi&p 4 phia trudc nd, quat manh vao mot
than cdy khién con vat v@ ddu. Cudc san két thue ciing dot ngét nhu
khi né bit ddu. Khi ké chién thing xé thit con méi ra titing manh va bét
ddu an thi nhiing con tinh tinh kia ha 1én, kich déng. Ai ma chiing kién
canh d6 chic 14 s& s6c nang. Canh tinh tinh san méi c¢6 thé lam ching
ta cuc ky khé chiu, khéng chi vi n6 qua bao Iuc, ma con vi ta vén nghi
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chiing la nhiing ho hang héa nha va théong minh ctia minh. béi khi,
chang dudng nhu phan 4nh cai phin t§t dep hon ctia ban nga ching
ta, nhung trong cudc san, tinh tinh lai cho thay cai khuynh hudng téi
tam cua nhan tinh khi chiing thém khat méu thit, thé hién nang hic
bao hanh va tham chi, cai chién thuat va kha nang sin dudi theo nhom
ddy chét choc dy.

Canh tugng ay cing nhdn manh sy tuong phan co tinh chit nén
tang gita co thé ngudi va tinh tinh. Ngoai nhiing khac biét hién nhién
vé mat gidi phau nhu c6 long day, mom 16n, di bing bén chan, k¥ ning
san bt ngoan muc cua tinh tinh con che thiy 1§ chét dién kinh cia
con ngudi that tham hai trong rat nhiéu khia canh. Con ngudi hiu nhu
luén ludn san bat vai vt khi, vi ching mot ngudi nao, du tai gidi dén
dau, co thé sanh kip tinh tinh vé téc d¢, sic manh va su nhanh nhen,
dac biét khi ¢ trén cay. Mac dit mudn duge nhu Tarzan, tdi vin leo tréo
rdt vung vé, va ngay ca mot ngudi tréo cay day dan kinh nghiém, khi
tréo lén tut xuéng ciing phai hét stc than trong va canh gidc. Kha nang
tréo cdy thoan thodt nhu tréo thang, nhay trén nhitng canh cay nho
dip dan, v6 14y con khi chay trén gitta khodng khéng ma vin an toan
dap xudng mot canh hay mét nhanh cay, vugt rit xa ky nang ciia mot
nha dién kinh chuyén nghiép dugc hudn luyén t6t nhit. Du viéc quan
sat mot cupc san cua tinh tinh rdt khé chiu, t6i vin khong thé khong
ngudong md nhiing kha nang nhao 1on ma khong con ngudi nao lam
néi cia nhiing con tinh tinh, ma chiing ta vn cung chia sé hon 98%
mat ma di truyén.

Con ngudi cling 1a nhilng van déng vién dién kinh t3i trén mjt d4t,
Ngudi chay nhanh nh4t thé gidi c6 thé chay nudc rit & t6c d6 khoang
37 km (23 dam} mot gio trong gdn niia phiit. Vi da s6 chang ta, nhiing
ngudi van cam cyi tap chay, téc do d6 c6 1& chi sidu nhan méi dat dugc,
nhung rat nhiéuleai ¢6 vi, gém ca tinh tinh va dé, dé dang chay nhanh
gdp do6i nhu vay trong nhiéu phit ma khong cdn c¢6 hudn luyén vién
hay hang nam t4p luyén & cudng d¢ cac. Ban than téi thi chay dua véi
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mot con soc ciing ching xong. Ma con ngudi chay ciing cdng kénh va
khong viing, khong thé quay ngoat nhanh. Mét cai ddng chamn hay cu
hich nhe nhdt ciing lam ngudi chay nga nhao. Sau hét la chiing ta thigu
sic manh. Mét con tinh tinh duc truéng thanh nhe hon da s6 dan éng
tit 15 dén 20 kg (33 dén 44 pounds), tuy nhién khi do sitc manh cia
ching, ngudi ta thdy mét con tinh tinh dién hinh ¢6 thé ¢6 siic manh
cd bip gdp hai 14n mot van dong vién tinh hoa c6 ¢d bép 16n nhét cla
con ngudil.

Khi chiing ta bit ddu kham pha cau chuyén vé co thé con ngudi dé
tim hiéu xem con nguidi thich nghi véi nhiing gi, cau héi then chét dau
tién 1a: tai sao va bang cach nac ma con ngudi trd nén kém thich nghi
dén thé vai dai s6ng trén cay, ciing nhu yéu 6t, chim chap va vung vé
dén vay?

Cau tra oi bit ddu véi viec con ngudi ding thing, hién nhién 12 sy
chuyén déi quan trong ddu tién trong cudc tién hda ciia nhan loai. Néu
¢6 bat k¥ mat tién hoa then chdt ban dau nao, thi tia lta loe sang trén
dong gidng loai ngudi trén con didng tién hoa tich biet khéi cac loai khi
khoéng dusi khac, ¢6 1€ 12 hién tugng di bing hai chan, tic 1a kha ning
ding va di bang hai chan, Vi 18i tién tri dién hinh ciia minh, chinh
Darwin da 14n ddu tién néu ra ¥ tudng nay vao nam 1871. Khéng hé
¢6 mdt bing ching héa thach nao, Darwin da phong doan bing cach
lap ludn ring, nhiing t6 tién sdm nh&t cla con ngudi da ti€n héa tit khi
khong duéi; nho diing thang dugc, ho da khong cin dung doi tay dé di
chuyén nila, ma dung ching dé ché tac va si dung cong cy, nho thé
ma gitp bd nao tién hoa 16n hon, phat trién ngon ngit va cac dic diém
khac cia riéng loai nguoi:

Chi c6 con ngudi di trd thanh dong vat di hai chan; va t6i cho 13, tacod
thé thdy phan nao cach ma con ngudi din chip nhan hanh vi ding
théng cia minh, tao thanh mat trong nhiing dic trung dang chu y
nhdt ctia con ngudi. Con ngudi khong thé nao dat téi dia vi théng tri
th& gisi cia minh hién nay ma thiu doi ban tay, thich hgp mét cach
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dang kinh ngac cho viéc hanh dong tuan theo ¢ chi... Nhung ban tay
va canh tay kho ¢6 thé du hoan thién dé€ ché tao vii khi, hay dé ném
d4, phonglao mot cach chinh xac, chiing nao ching con duge stt dung
theo thoi quen dé bo, dé da stic ning co thé hay, nhu da tiing ghinhan,
chiing nao con dac biét thich hgp cho viéc leo tréo... Néu viéc con
ngusi ding viing trén d6i chan va c6 d6i ban tay va hai canh tay tu
do [a mot lgi thé, thi tit thanh cong vugt trdi clia con ngudi trong dau
tranh sinh tén, diéu nay la khong c6 gi dang nghi ngd, 14 khéng thdy
co Iy do gi ma do lai khong phai 1a mét |gi thé cho céc ong t6 chia loai
ngudi khi cang ngay cang ding thing hon haya di bang hai chan. Ho
nhd thé ma c6 thé ty vé tot hon véi gay va d4, cing nhu san mdi hay
tim kiém thic 4n hiéu qua hon. Nhiing ca thé nao thich dng nhat sé
thanh cong nhat trong dai han, va sé sdng sot vdi s6 lugng déng nhat?.

Mot thé ky rudi sau do, chung ta gi¢ da ¢6 di bang ching dé cho
riing Darwin c6 1& da dung. Nhé co nhiing tip hgp diéu kién ngdu nhién
rat ky cuc - rat nhiéu trong dé ddge khai ddu bing bién d6i khi hau -
nhiing thanh vién c6 xua nhit dugc biét chia loai ngudi da phat trién vai
thich nghi dé ddng thing va buéc di chi bing hai chan, dé dang hon va
thudng xuyén hon loai khi khong dudi. Ngay nay, chiing ta da thich tng
vOiviéc thusng xuyén di bing hai chan, hiém khi phai tinh dén cach di,
diing va chay khac. Nhung hay thit nhin quanh ban xem: ¢é bao nhiéu
loai vit, trii chim va kangaroo {néu ban & Australia), ma ban thay di
dugc lao dao hodc nhay duge 16 ¢o trén hai chan? Bang ching nay goi
¥ rang trong tit cd nhiing bién ddi chinh yéu cia con ngudi trong vai
triéu nam qua, dich chuyén thich nghi nay 1a mét trong nhiing thanh
tuu quan trong nhat, khang chi vi Igi th€ ciia nd, ma con ca vi nhiing
b4t 1gi ciia né nita. Do vay, nghién ciiu vé qua trinh cac t6 tién sém cha
chung ta da thich nghi véi viéc diing thing nhu thé nao 1a diém khei
d4u c6 tinh nguyén tic d€ nhin lai chang dudng phat trién ctia co thé
ngudi. § bude ddu tién, ta hay gip cac td tién ban s¢ cia minh, bt d4u
vdi vi t8 cudi cling ma ta cd chung vdi loai khi.
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Ngudi viegn qud 40 gidu mdt

Thuat ngit “ngudi vugn qué do” (mising link - mdt xich con thiu) vén
dua ta tré lai thai Victoria, 1a mat tif thudng bi lam dung, néi chung
am chi d&€n nhing gidng loai chuyén tiép rat quan trong trong lich su
sy s6ng. Mac du c6 nhiéu héa thach dugc gan nhan ngusi vign qué do
mot cach tay tién, thi van c6 mot loai co ban dac biét trong hé sd tién
héa cuia loai ngudi, chinh xac 1a ngudi vign qua d¢: Té tién chung cudi
cung {Last Common Ancestor - LCA) clia con ngudi véi cac lodi khikhong
duoi khac. That ]a ndn ma néi rang, dén tin gid ching ta van hoan toan
ching biét gi vé gidng loai quan trong nay hét. Giéng nhu tinh tinh va
gorilla, LCA hdu nhu chic chin ¢6 t6n tai, nhu ggi ¥ cua Darwin, trong
nhitng khu ritng mua chau Phi, mét méi trudng ma xuong ¢dt khéang
thé bao t0n dugc lau dé tao thanh hoa thach. Xuong roi xuéng thém
rung sé nhanh chéng thédi rita va phan huy. Vi Iy do nay, co rat it tan du
héa thach mang thong tin vé dong gidng tinh tinh va gorilla, va co hoi
dé c6 dugce chit tan du héa thach ctia LCA 13 rat mong manh®.

Maic du, khong o bing chidng khéng phai 1a bing ching cha sy
khong c6, nhung chic chin né van dan téi sy suy doan qué khich. Viée
khan hiém cac hoa thach cia phan thudc vé LCA cla cay pha hé da gay
ra rit nhiéu phéng doan va tranh ludn vé ngudi vugn qua dé giau mat
ndy. Mac du vay, ching ta cing ¢6 thé ¢é vai suy luan hgp Iy vé thai gian
va dia diém ma LCA sinh s&ng, v ca vé hinh dang ca ho bang cach so
sanh cdn thin nhiing tudng déng va sai khac giita ngudi va khi khong
dudi, két hgp voi nhing gi da biét vé ciy tién hoa clta chling ta. Cay tién
héa nay, minh hoa & hinh 1, cho thay c6 ba loai khi khéng duéi chau
Phi hién dang ton tai, vd con ngudi c6 lién hé chat ché hon vdi hai loai
tinh tinh, loai thugng va loai tinh tinh [tn (tén goi khac 1a bonobo), so
véi gorilla. Hinh 1, dugce xay dyng trén ¢o sd nhiing di liéu di truyén
lon, cang cho thay, loai ngudi va loai tinh tinh da tach nhau ra khoang
tdl 8 d&n 5 triéu ndm trudc (thoi diém chinh xac thi vAn cdn tranh cai).
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Chat ché ma noéi, loai ngudi chi la mot nhanh dac biét caa gia dinh khi
- khéng dudi ¢6 tén chuyén mén 13 hominin, dugc dinh nghia la tit ca
cac gidng co lién hé chat ché hon vi con ngudi hién tai hon la voi tinh
tinh hay cac loai khi khong duéi khac*.

Quan hé tién hoa dac biét gan gii cta ching ta véi leai tinh tinh
da 1am cho cac nha khoa hoc trong thap kv 1980 ngac nhién khi ho c6
duge cac bang ching phan tif can thiét d€ quyét dinh vé cdy tién hoa.
Trudc d6, cc chuyén gia déu cho ring tinh tinh va gorilla ¢é quan hé
v6i nhau chit ché hon so vai loai ngudi vi chiing trong kha giéng nhau.
Tuy nhién, thuc t€ phan tnic gidc 1a ching ta la anh em con chd con
bac rudt véi tinh tinh chid khong phai gorilla, 3 cung cdp nhitng manh
mdi hét sdc gia tri cho viéc tai tao LCA, bdi cho di con ngudi va tinh
tinh ¢6 chung mét LCA duy nht, thi tinh tinh, bonobo va gorilla van
gidng nhau hon rdt nhiéu so véi con ngudi. Mac du gorilla nang gip
hai dén bén lan tinh tinh, néu ban phai nudi mdt con tinh tinh dén khi
c6 kich thudc bing mét con gorilla, ban sé ¢ mat thd tuong ty (mac
du khéng hoan toan gidng) mét con gorilla®. Nhiing con bonobo trudng
thanh ciing ¢6 hinh dang va tham chi hanh vi giéng I tinh tinh thanh
niéné. Them nda, gorilla va tinh tinh di va chay theo cing mot kiéu
kha 1a khac thudng duge goi la di bang khép ngén, tic 14, ching chéng
chan truéc trén nhitng khép ngén gidia clia ban tay. Do dé, trif khi ¢6
nhiéu tuong dong gita cac loai khi khong dudi 16n chau Phi tién héa
mdt cach ddc 1ap, ma hdu nhd khong ¢6 kha ning 4y, thi LCA cda tinh
tinh va gorilla nhat dinh phai co gi 46 gidng tinh tinh hay gidng gorilla
vé mit gidi phdu. Vai cang mét logic nhd thé, LCA cda loai ngusi va
tinh tinh ¢6 l& cing gidng tinh tinh hay gorilla vé mat giai phau trong
rdt nhiéu khfa canh.

No6i mot cach so sai thi khi ban nhin mét con tinh tinh hay gorilla,
c6 kha nang la ban dang xem mot con vat cé phin tuong tu vdi té tién
xa l4c ctia ban - gidng loai qua d¢ vd cung quan trong - tit vai tram ngan
thé hé truéc. Tuy nhién, téi phai nhin manh ring, gia thuyét nay la
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Hinh 1. Cay tién héa cla lodi ngudi, tinh tinh va gorilla. Cho thdy ¢6 hai loai tinh tinh
{bonobo va loai thudng); mot s& chuyén gia thi chia gorilla ra nhifu loai hon.

khong thé kiém chiing mot cach chic chin ma khong c6 bing ching
héa thach truyc tiép, nén sé dé€ lai nhiéu khoang trong cho cac ¥ kién
khac nhau. M4t 58 nha ¢8 nhan loai hoc cho ring cach ma con ngusi
diing thing va di ggi nho cach ma loai vugn, mét lodi khi khong dudi co
ho hang xa hon, du dudi canh cay va di chuyén trén diu canh. Thucra,
trong hon mét tram nam, khi tinh tinh va gorilla duge cho 1a hg hang
gdn gii nhét ctia nhau, nhiéu hoc gia da nghi ring con ngudi da tién
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hoéa ti mdt loai chua biét thudc ho vign’. Ngoai ra, c6 mét vai nha ¢cé
nhan loai hoc con suy doén ring LCA 14 mot sinh vat giéng khi, budc
trén cac canh cy va tréo cay bang ca bdn chan®. Mac du cé nhiing quan
diém nhu vy, nhung sy cin nhéc cic bang ching ggi ¥ ring ching
s6m nhat cta loai ngudi ti€n hoa ti mot td tién khong khac nhiéu véi
tinh tinh va gorilla ngay nay. Suy luan nay, héa ra lai ham chtia mét
g0i ¥ quan trong d€ hiéu duge ly do va cich thidc ma nhiing hominin
¢6 vé nhu da tién hoa dé ddng théing. May thay, khéng giéng nhu LCA
van dang mit dang, chang ta da c6 biing chiing hién nhién vé cic bac
t0 tién rdt ¢6 xua nay.

Nhbing bominin ddu tién la ai?

Thdaitdi con 12 sinh vién, khang hé c6 mot héa thach hiiu ich nao d€ ghi
nhin nhiing gi xay ra trong vai triéu nam ddu tién ctia qua trinh tién
héa cia con ngudi. Thiéu dii liéu, nhiéu chuyén gia ching con cach nao
khac danh dat gia thiét (d6i khila v6 tinh) rAing nhiing hba thach lau dsi
nhat duge biét vao thoi d6, chdng han nhd Lucy, ¢6 tudi khoang 3 triéu
nam vé trudc, 1a nhiing vat thé than thich hgp cho nhiing hominin thai
trudc do, dang con thidu, Tuy nhién, ké tl giita thap ky 1990 chiing ta
da dugc giang phiic béi viéc phét hién rit nhiéu hoa thach tu thei vai
triéu nam dau tién ca loai ngudi. Nhitng hominin ban s¢ ¢6 nhiing
tén goi khé hiéu, trac tric, song lai budce ta phai suy nghi lai xem LCA
phai nhu th& nao, va quan trong hon, ching bdc 18 rdt nhiéu vé ngudn
gdc cha viéc di bing hai chan va cac dic diém khac da lam cho nhitng
hominin dau tién khac biét voi cac loai khi khac. Bén nay, ngusi ta da
tim duge bén loai hominin ban ddu, ma hai trong s6 do duge mo ta &
hinh 2. Trudc khi ban dén viéc nhiing loai nay nhu thé nao, thich nghi
v8i nhiing gi, va lién quan cia ho t&i nhiing su kién sau nay trong qua
trinh tién hoéa cia con ngudi, ta hiy xem xét vai su kién can ban nhu
ho 14 ai va 1 dau dén.
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Loai hominin xiia nhit dugc biét dén 1a Sahelanthropus tchadensis,
dugc phat hién ¢ Chad (quéc gia ¢ Trung Phi) nam 2001, béi nhém
ngudi Phap kién cudng do Michel Brunet cdm ddu. Tim dudc nhiing
hoa thach cua loai nay cin hang nim trdi 1am nhiing cong viéc hién
tridng nguy hiém va vt kiét stic vi phat dao boi sau trong long cat d
phfa Nam sa mac Sahara. Ngay nay, ving nay 1a mot hoang mac cin ¢éi,
khong ¢ duge, nhung nhiéu triéu nam vé trudc, nd la mot mai trudng
séng, mot phan 14 riing cay, ¢ ké bén moét hé nude 1on. Nhitng hidu bist
vé Sahelanthropus da phan dén tii mdt hop so duy nhat, gdn nhud hoan
hao {6 biét danh 14 Toumai, nghia la “hy veng ctia sy sdng” trong ngon
ngil ban dia, noi nd duge tim thdy) mo ta trong hinh 2, cling nhu vai
cai rang, cic manh xuong ham va vai mau xuong khac®. Theo Brunet
va cAc cong su, Sahelanthropus it nhit 14 6 triéu nam tudi, va cd thé la
con nhiéu hon, dén 7,2 triéu nam™,

Mot loai khic cang duge dé xudt 1d mot hominin ban d4u, dén td
Kenya, tén la Orrorin tugenensis, c6 d¢ tudi khodng 6 triéu nam''. Ching
may 14 chi ¢6 vai manh vun cua giéng loai bf dn nay: mdt miu xuong
hém, vai cai ring vi miy manh nhé xuong chi. Chung ta cén biét rit it
vé Orrorin, mot phan béi vi khong co gi nhiéu dé nghién cdu, phan kia
la do cac hoa thach chua duge phan tich toan dién.

Héa thach phong pht nhat cua hominin ban ddu dudc phat hién
d Ethiopi bdi mdt déi da qudc gia do Tim White va cdng su d Pai hoc
California, Berkeley (Hoa Ky) din d4u. Cac hoa thach nay da duge phén
loai thanh hai loai khac nhau ctta mét chi khac niia, Ardipithecus. Loai
xda hon, Ardipithecus kadabba, cé nién ky gida 5,8 va 5,2 triéu nim
trudc va cho dén gi¢ duge biét dén nhd mot nhim xuong va ring'?, Loai
tré hon, Ardipithecus ramidus, nién ky til 4,5 dén 4,3 triéu nam trudc,
thi ¢6 mot bo suu tap hoa thach 16n hon nhiéu, gém mét phan dang
ké ¢hia bo xuong maot ¢4 theé gidng cai, biét danh 1a Ardi, dudc vé trong
hinh 2. Loai nay ciing dc biét vi c6 mot lugng Ién cadc manh xuong
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Ardipithecus ramidus

Hinh 2. Hai hominin ban d4u. Trén: xuong so cha Sahelanthropus tchadensis (bigt danh
la Toumai); dudi: bd xuidng dung lai cua Ardipithecus ramidus (biét danh 12 Ardi). Géc
clia 16 chdm trong Toumai cho thiy ¢6 huong thing lén trén, ddu hieu ro rang coa di
bang hai chan. Tai tac ciia mét phan b xuong Ardipithecus goi ¥ rAng ¢6 ta vila thich
nghi v4i viéc di biing hai chan va vita tréo cay. Hinh dnh ciia Sahelanthropus duge Miche!
Brunet cung cip; hinh vé Ardipithecus thudc ban guyén Jay Matternes Copyright © 2009,

(cha yéu la rang) cia hon mot ta ca thé khac nhau. B9 xdong cia Ardi
la trong tam cOa viéc nghién cdu sau, bdi nod cho ta mot co hdi hiém
hoi, ddy hiing thua d€ hinh dung duge loai hominin ban ddu ding, di
vi tréo ciy nhu thé nao.
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Ban c6 thé bo tdt ca hoa thach caa Ardipithecus, Sahelanthropus va
Orrorin vao trong mét cai tdi gidy shopping vin viia. DU vy, ching van
cho ban mét cai nhin thoang qua vé nhiing giai doan ddu cta sy tién
héa nhan loai trong sudt vai triéu nam ddu sau khi ching ta tich khéi
LCA. Mot ti€t 1o khéng lam ai kinh ngac 1a nhitng hominin ban ddu nay
noi chung la gidng voi khi khong dudi. Do quan hé gin gii gilla ching
ta vdi loai khi 16n chéu Phi, ¢6 thé dy doan ring ho mang rdt nhidu dac
diém tuong td v6i tinh tinh va gorilla trong cac chi tiét clia rang, so va
méng vudt, ciing nhu canh tay, cdng chén, ban tay va ban chan'*. Vidy,
hép s¢ cua ho chita bd nao nhé ciing ¢d véi tinh tinh, cung may vam
v0 trén mit, rang cda to, mom dai, nhé ra. Nhiéu dic diém ban chan,
canh tay, ban tay va cing chan cia Ardi cling tuong déng véi nhiing cai
ngudi ta thay trén khi khong dudi chau Phi, dac biét 1 tinh tinh. Thuc
ra, mot ¢ chuyén gia ggi y ring nhiing loai ¢6 dai nay gidng khi khong
dudéi nhiéu hon 12 hominin'. Tuy nhién, t6i nghi ho thuc su 1a nhiing
hominin bdi vai ly do, trong d6 quan trong nhat 13 he mang nhiing ddu
hiéu rang da thich nghi dé diing thing va di bing hai chan.

Hominin ddu tién co thich dirng thing?

Coi minh la trung tam, con ngudi chiing ta thudng sai lam xem nhiing
dic diém tinh hoa ciia minh 1a dac biét trong khi thuc ra chiing chi
14 bat thuong. Pi bang hai chan ctng khong phai ngoai lé. Gidng nhu
nhiéu bac cha me, téi triu mén nhé lai nhitng budc di khai hoan ddu
tién cua con gai toi, cdi da 1am cho né boéng nhién trd nén con ngudi,
khéc hén vi con ¢tin cta chung toi van phai di bén chan. Niém tin phd
bién (nh&t 12 véi cac bac cha me day ty hio) rang di trong tu thé ddng
théng 1a rit kho va ddy thach thic, ¢6 1€ 1a vi tré con phai mét nhiéu
niam mdi di vitng va cang béi vi ¢6 rit it dong vat khac di duge bang
hai chan. Trong thyc t& nguyén nhén tré nhé chua chap chiing di duge
cho d€n khodng mat tudi va sau dé di va chay chua vitng trong vai nam
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niia, 14 béi vi nhiéu k¥ nang cuia than kinh co cting ddi hdi phai ¢é thai
gian dé trudng thanh', Gidng nhu phai mit hang nim dé nhiing dda
tré ¢6 nao ldn clia chiing ta di thuén thuc, chtng cting cin hang nam
tréi dé€ cb thé ndi, thay vi bap be, chu déng duge tiéu, tiéu, sd dung
thanh thao cac cong cu. Ngoai ra, mac di tap tinh di hai chan 1a hiém
thay, viéc thinh thodng di trén hai chan lai khong phai la ca biét. Doi
khi, khi khéng dudi cung diing va di trén hai chan, gidng nhu nhiéu
dong vat c6 vi khac {ca con cln cda tdi cting vay). Tuy nhién, cich di
hai chén cia con ngudi khac voi cach khi di trong mét khia canh cin
ban: ching ta ddng va di theo tap tinh mét cach hét sdc thudn thuc boi
chung ta da tif bé kha ning di bing bdén chan. Khi tinh tinh va cac loai
khi khong duoi khac di trong tu thé diing thing, ching loang choang,
nghiéng nga trong mot tu thé k¥ quéic va rdt tén stc hc vi chiing thiéu
vai ti€n hoa can ban, nhu mé ta trong hinh 3, gitip ban va téi di viing
vang. bidu dac biét hing thi d nhitng hominin diu tién 1a ho ctng ¢cé
mot s tién héa nhu vay, cho thiy ho ciing da di trong tu thé ding thing
theo mot kidu nao ddy. Tuy nhién, néu Ardi 1a dai dién chung cho cac
hominin nay, thi ho vin giti nguyén nhiing dac diém 16 tién truyén lai
dé tréo ciy. Mac du ching ta 6 ging tai tao mét cich chinh xac cach
ma Ardi va cdc hominin ban dau khac buéc di trén dét khi ho khéng
treo cy, ching c6 gi phai nghi ngd riing ho di rdt khéc ban va t6i, ma
theo kiéu rat gidng khi khong duéi. Kiéu di trén hai chan lac dau do co
1& ]a dang trung gian cdn thiét clia viéc di chuy@n bing hai chan trong
tu thé ditng thing, dat nén méng cho tu thé hién dai hon sau nay, kha
thi bdi mot vai thich nghi ma ta vin ¢on gil trong ¢ thé minh dén nay.

Thich nghi dau tién phai ké dén 1a hinh dang hong. Néu ban quan
sat mét con tinh tinh di trong tu thé ding thing, sé thay ching buée
di chan giang 1ong ra va phén than trén lic lu tit bén nay sang bén
kia nhu ngudi say rugu di khong vitng. Ngusi tinh tao, ngugc lai, buéc
di chi hdi dung dua than minh, rdt kh6 nhan thay, tic la chidng ta sd
dyng hau hét nang lugng dé di chuyén chd khong phai dé gid 6n dinh
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C4 thdng ding

Xuong sfng viing
that lung dai va cong
Eo lung cao va hep

Xuong chau
hudng sang bén

Khdp chdu dai lén
Khuyu nghiéng goc
dudi hong
Khap gdildn
Xugng got ldn

Yom chan

Con ngudi Tinh tinh

Hinh 3. So sanh ngudi va tinh tinh, néu bat mét s6 thich nghi cho viée ding thing va
buéce di cia con ngudi. Hinh vé phéng theo cdc tac gia D.M. Bramble va D.E. Liberman
{2004). Endurance running and the evolution of Home. Nature 432: 345-52.

phén than trén. Tu thé viing vang hon cia ching ta, ndi chung, c6 thé
quy cho mot bié€n déi don gian cia hinh dang xuong chau. N hinh 3
cho thdy, nhiing xuong 1dn va réng tac nén phan trén cua xdong chau
(cdnh chiu) dai va huéng nguge lén d loai khi, nhung ¢ ngudi thi ngdn
va hudng sang hai bén. Huéng sang bén 1a mot thich nghi cét yéu cho
viéc di biing hai chan, vi n6 cho phép cac bip thit bén héng {(cac co
mong nho) gitt 6n dinh phén than trén caa moi chan trong khi di, néu
chi c6 mot chan trén mit d4t. Ban cé th€ ty minh kiém ching thich
nghi nay bang cich ding mét chan cang lau cang tét trong khi ¢ gitl
théng nguoi. (Cd lam di va ¢4 1én'} Sau vai phut, ban sé thy cdc co nay
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méi nhit. Tinh tinh khong thé dting hay di kiéu nay vi hong cia chiing
hudng nguge 1én, chi cho phép nhiing co nay dudi chén ra sau. Cach duy
nhdt giap tinh tinh khoi bi ngi sang bén khi chi cé mot chan trén miat
d4t 1a nghiéng hin than minh vé phia cai chan 4y. Ardi thi khong nhu
vay. Mic dithong cha Ardi bi bién dang t6i té va phai tai dung hdu nhu
toan bo, ¢6 ta dudng nhu c6 canh chiu ngin va huéng sang bén, gidng
nhu con ngudi'?. Thém nita, xudng diii cha Orrorin c6 khép chiu dui dac
biét 16n, ¢d dai, than xuong phia trén rong, cac dic di€ém cho phép cac
bip thit hong giil 6n dinh than minh mot cach hiéu qua khi bugc di va
chéng lai luc udn tit bén nay sang bén kia ¢ phdn than trén ma hanh
déng nay gay ra'®, Cac dac diém nay cho ta biét ring cic hominin ban
d4u budc di khong bi lac i sang hai bén.

Mot thich nghi quan trong khac dé 6 thé di hai chan 14 cot séng co
hinh chil S. Giéng nhu cdc loai bén chan khéc, khi khéng dusi ¢6 cot
séng cong nhe (phia truéc hoi cong) nén khi diing thing, minh ching
chui ra phia trudc mot cach tu nhién. Két qua I, than minh khi khéng
duoi dat ¢ vi tri khong dn dinh & phia truée hong cua ching. Nguge lai,
cot séng ngudi cd hai cip dudng cong. Pudng cong thit lung, bén dusi,
duge két cdu co nhidu dét song thait lung hon (khi khong dusi thudng
¢6 ba hodc bén trong khi ngusi thudng 6 nam), mot vai dét ¢6 hinh
ném v&i mat trén va mit duéi khéng song song. Gidng nhu cac vién da
hinh ném kién tric su ding dé€ xay cic cong trinh hinh vom nhu nhiing
cay cau cong, cac dot sdng hinh ném lam cho phan dudi cét séng cong
hudng vao trong, ¢ ngay trén xuong chau, dat than thé ding mét cach
viing chic trén héng. Cic d6t séng ¢6 va phan ngic tao ra mot dudng
cong khac, mém mai hon, & doan xudng séng trén cung, dinh huéng
cho phin trén cia 8 huéng thing xudng chit khong nghiéng ra truée.
Du chiing ta chufa tim thdy d6t séng nao ¢ viing thit lung ctia hominin
ban d4u, hinh xuong chiu clia Ardi ggi ¢ riing ¢6 ta ¢ vang thit lung
dai'®. Mot manh mdi con noéi nhiéu hdn nila vé viéc xuong séng hinh
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chit S thich nghi cho viéc di bing hai chan dén tit hinh xuong so cda
Sahelanthropus. C6 clia tinh tinh va cac loai khi khac nhd 1én ti ché gén
sat v8i mat sau cua xudng s¢ tao thanh mdt géc ngang nhe, nhung so
cuia Toumai, vé trong hinh 2, hoan hao dén néi ta ¢6 thé suy luan mot
cach dang tin cay riing doan c6 phia trén 12 gin nhii thing ddngkhi anh
ta di hay ding?®. Hinh thé nay chi kha di khi xuong séng cia Toumai cé
doan dudi hay doan cé, cong vé phia sau, hay ¢4 hai.

Tuy nhién, thich nghi ¢6 tinh ¢&t y&u hon cho viée di chuyén theo
kiéu ding thing da xudt hién ¢ cic hominin ban dau, lai ndm § ddu
kia cia cd thé, dudi ban chan. Con ngudi bude di thudng dat got xudng
trudc, va sau d6 khi ca ban chan cham dit, ta gong vom cung ban chan,
dé ddy ngudilén cao va vé phia trudc d doan cudiciia tu thé, phanlanla
nhd ngon cai. Hinh dang ciia vom chan duge hinh thanh béi cac xuong
ban chan, ciing nhu bdi nhiéu day ching va bé co ¢d dinh xdong vao vi
tri, gidng nhu nhiing day cap ¢ madt chiée cdu treo, ching sé cang lén
(dé thay d6i do rong) khi gét chan nhac lén khoi mat dat. Ngoai ra, bé
mat cila cac khop ngdn vdi phan xiong con lai clia ban chan nguoi rat
la tron tria va hai chiclén, gitp ching ta gip cong ngdén chian d mét goc
réng (dudi qua mc) khi ruén cao ngudi 1én trén mi chan. Ban chan
tinh tinh va cc loai khi khéng dudi khac khéng ¢6 vom cung, khong
cho phép chiing ruén lén véi ban chan cang cling, va ngon chan chiing
cing khong gip cong dugc nhiéu nhu ngén chan ngudi.

biéu quan trong la ban chén cta Ardi (cung v6i mét phan ban chan
it tudi hon, chic la thugc vé ciing loai) mang nhiing ddu vét cho thiy
doan giita da duge gia ¢g phan nae va ¢6 cac khdp ngén chan co kha
nangudn cong lén trén § doan cudi tu thé ding?. Cac dic diém nay goi
¥ ring Ardi, gidng nhu ngugi chid khéng gidng tinh tinh, ¢6 ban chan
tao ra hjc day hiéu qua khi budc di trong tu thé diing thang.

Béng ching ma tdi vila tom tit vé kha nang di hai chan cita hominin
ddu tién rat goi hitng, nhung phai thita nhan 1a khéng c6 nhiéu lim. Cé
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rdt nhiéu diéu ta con khong ré vé cach ma nhiing loai nay dung, di, va
chay, bdi ta thiéu rst nhiéu phan trong bd xuong cua Ardi, va gdn nhu
ta ching biét gi vé xuong cla Sehelanthropus va Orrorin. Tuy nhién, vin
¢6 du biing chiing dé noi ring cic gidng loai ¢6 dai nay ding va di khac
v@i ban va t6i ¢ miic 46 rat lon, béi ho van gifi lai phdn 16n nhilng thich
nghi ¢ dai danh cho viéc leo tréo. Vi du, ban chan cta Ardi rit cd bip
va ngén cai xde ngang rit hitu ich cho viéc ndm giit canh cay. Cac ngén
con lai thi dai va cong, con ¢6 chan thi hoi nghiéng vio phia trong. Cic
dic diém nay, gitp ich cho viéc leo tréo, lam cho ban chdn Ardi hoat
dong khac vgi ban chan ngusi hién dai. C6 1é khi di, c6 st dung ban
chan gidng nhu tinh tinh, don sic ning than minh ra phia ngoai ban
chin chit khéng thu vao (1at vao trong) nhd ngusi??. Ardi ciing cé chan
ngin va néu ¢d di theo kiéu nhu viy thi co & s& phai budce di v6i hai
chan dang réng hon con ngusi ngay nay. C6 1& cé cting phai hoi khuyu
gdi mot chit. Nhu ban ¢6 thé thdy, d than trén ctia Ardi c6 vo khdi bing
chitng kh4c cho thdy kha ning leo tréo nhu céng tay ¢6 co bdp dai, manh
mé va nhiing ngon tay dai, cong?.

Vugt Jén nhiing chi tiét do, biic tranh téng thé vé cic hominin dau
tién cho thiy 12 ho chic chin khang phai 1a dong vt bén chan khi §
trén mat dit, ma la déng vat hai chan theo tinh huéng, diing va budc di
¢ tu th€ ding thang theo cung cich hoan toan khéng gidng con ngudi,
méi khi khong tréo cay. Ho khong thé sai budc thodi mai nhu con ngudi,
nhung c6 1& hg c6 kha nang budc di trong tu thé ding thdng dé dang
hon va viing vang hdn tinh tinh hay gorilla. Tuy nhién, nhiing vi t6 tién
¢0 s0 ndy ciing 1 nhiing nha leo tréo lao luyén ma c6 1& da danh phan
16n thoi gian ciia minh trén cao. Néu ta ¢6 thé chiing kién ho leo tréo,
c6 1é ta sé va ciing kinh ngac truéc kha nang leo thodt1én canh réi nhay
ti nhinh nay sang canh khic, chi ¢6 diéu 1a c6 thé khong lanh lgi bang
tinh tinh. Néu cé thé xem ho di, ta sé nghi dang diéu cua ho hai ky quic
khi hg buée di nghiéng nga trén d4i ban chén dai, huéng mii vao trong,
v8i nhitng bu6c ngan. That hip din khi tidng tugng ho lao dio trén
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hai chan, giéng nhu tinh tinh ddng thing (hay ngudi say rdgu), nhung
dudng nhu khong phai thé. Toi ngd raing ho kha thanh thao trong ca di
hai chén va leo tréo, nhung kiéu di ¢ia ho rd rang 1a khac biét, khong
giéng voi bat cd sinh vat nao con séng ngay nay.

Kbdc biét vé ché 46 dn uong

Pong vat di chuyén vi nhiéu Iy do, bao gém ca chay trén ké sian mai hay
dé chién d4u, nhung chia yéu 13 d&€ ki€m an. Vi vay, trudc khi xemn xét Iy
do tai sao ti€n hoa thanh di hai chén lai xay ra, ta can néu bat 1én mjt
b6 nhiing dac diém bd sung, tit ca déu lién quan dén ché do &n udng,
cai da }am cho nhiing hominin d4u tién tich biét ra.

(3 miic d6 dang ké, cac hominin xda nh&t nhu Toumai va Ardi c6
khudn mit va ring gidng loai khi, khifn ta nghi ring ho ¢6 ch&€ d9 an
gidng nhu khi ma chi y&u la qua chin. Vi dy, ho ¢6 rang cua rdt réng
ban, c6 dang nhu cai bay, rat thich hgp cho cdn vio qua, giéng nhu ban
van lam khi cin mét qua tao. Rang ham cia ho c6 nim thap, hinh dang
hoan hao dé nhai thit hodc qua ¢6 nhiéu xg. Tuy nhién, ¢é nhilng ddu
vét tinh t€ cho thiy nhitng thanh vién ban ddu clia loai ngudi nay thich
nghi t&t hon mét chut so vdi tinh tinh trong viéc &n nhiing thuc phim
téi hon, dén thém vao véi cac loai qua. Mot khac biét 1a rang ham caa
ho to hon va day hon chiit xfu so véi ring cac loai khi khong dudi nhu
tinh tinh va gorilla. Rang ham to hon, day hon sé gitp nhai cac thiic
an dai va cung nhu nhanh cay va 14 t6t hon. Thid nia, Ardi va Toumai
cb viing miéng it giéng cai mém hon mét chiit, nhé xuong géo ma nho
ra phia tridc nhiéu hon mét chit va mat thing ding hon?. Ciu tao
nhu thé dinh vi cdc co bip nhai dé ching tao ra mdt luc cdn 16n hon
cho viéc nhai nghién cac thic &n dai va ciing. Cudi cing, cac rang nhon
(nanh) cia cic ca thé hominin ban diu gidng duc thi nhé hon, ngin
hon va ¢6 dang kém nhon hon rang cua tinh tinh ddc?. Mac da mét
s6 nha nghién ctu tin ring ring nanh nho cia ca thé dyc dua dén gia
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thuyét ring céc cé thé dyc it danh nhau, thi sy gidi thich khac, ¢6 tinh
thuyé&t phuc hon 1a rang nanh nhé hon 1a mét thich nghi, gitip ho nhai
cac thic an cting, nhiéu x¢ hon?.

Dit cac biing ching canh nhau, ta c6 thé udc doan véi miic do chic
chidn nh4t dinh ring cac hominin dau tién ¢6 1é cht yéu 1a dn qua cay,
nhung chon loc ty nhién da u i ho bing cach cho ho kha ning tét
hon d¢€ vién dén nhiing thidc an kém ngon hon, cing, nhiéu xg, nhu
céc loai nhanh céy, nhiing thid rdt khé nhai nudt. Nhiing sai biét trong
ché do an udng la rat kho thay. Tuy nhién, khi ching ta xem xét ho két
hgp véi nhiing gi ta biét vé cach di chuyén ctia ho, moi trudng ma ho
dang séng, ta cé thé bat ddu dua ra gia thuyét tai sao cac hominin dau
tién lai ted thanh loi di hai chan, nho the da lam leai ngddi tach hin
13, di trén con dudng tién héa khac xa vdi nhiing ngusi anh em ho khi
khong dudi cia ching ta.

Tai sao phdi di bai chan?

Plato ¢6 14dn dinh nghia con nguoi 1a loai vat khong léng di trén hai
chén, nhung lic d6 éng khong hé biét vé khung long, kangaroo va s6c¢
dat. Thuc t&, chang ta 12 leai vit duy nhat khéng 16ng, khéng duoi, di
sai buéc trén hai chan. Du vay, tit chd di lao dio trén hai chan ma tién
héaién duge khong phai la diéu thudng xuyén xay ra va chang c6 giéng
lodi nao di dugce hai chan gidng nhi con ngudi, cho nén rit khé dé danh
gia céilgi, cai hai tuong d6i cua viéc tré thanh mot hominin ¢6 tap tinh
di thang ngudi. Néu kha nang di hai chin ctia hominin 1a mot biét lé
nhu thé, tai sac né lai tién hoa? Va cai cach ding va di la ling nay da
anh hudng nh thé nio dén nhiing bién d6i c6 tinh tién héa sau nay
cta chinh co thé hominin?

Co lé ta chang bao gid biét chic tai sao chon loc i nhién lai vu ai
cho nhiing tié€n héa danh cho di hai chan, nhung t4i nghi ring, cac
bing ching hé trg rdt manh cho ¥ tudng 12 viéc diing va di thing ngudi
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thuong xuyén, khdi thuy duge lya chon d€ gitp cac hominin dau tién
tim kiém thic an hiéu qua hon khi phai d8i mt v6i su thay d6i khi hau
16n, xay ra vao thdi giéng ngudi va tinh tinh tich nhau ra.

Bién déi khi hau 1a mét dé tai rit duge chd ¥ ngay nay, boi thyc t&
1 con ngudi di lam trai d4t néng lén do d8t qua nhiéu nhién liéu hoa
thach, nhung ti rit lau r6i, d6 da 1a mgt yéu té Anh hudng dén su tién
héa cia con ngudi, ké ca thoi ma ching ta bit ddu tach ra khoi khi khong
duoi. Biéu d6 hinh 4 cho thay nhiét do cac dai duong cQa trai dat trong
10 triéu nam gin day®. Nhu ban cé thé thay, quang gitta 10 triéu ndm
va 5 triéu nam vé trudc, khi hiau toan trai dat kha la lanh. Mac du dgt
lanh nay kéo dai hon mét triéu nim va trai qua khong biét bao nhiéu
chuky dmlanh thang giang, tac dong t6ng thé cia nd & chau Philalam
cho ritng mua thu hep lai, va nhing sinh canh ving riing thia méréng
ra, thé chdé?. Gid hay thd tudng tugng ban 1a mot LCA - mot khi khong
dudi than hinh lan, chuyén dn qua cay - sdng giila thoi d6. Néu ban
dang sinh séng gitia long riing mua, ¢6 lé ban cing ching chu ¥ 1dm
dén sy sai khac. Nhung néu khong may ma ban lai cu ngu & ven riing,
thi bién déi nay sé khién ban ciing thing. Vi ritng quanh ban cd ddn
bi€n mat va thay vae d6 1 viing dét cay moc Iua thda, nhitng qua chin
ma ban thém thudng trd nén it han dang ké, khé ki€m hon va lai chi
¢6 khi dén mua. Nhiing bi€n ddi nay déi khi bit ban phai di xa hon dé
kiém vé cing mét lugng thiic an nhu trude, va ban phai thudng xuyén
hon vién dén nhiing thic an thay thé, c¢6 sin hon, nhung chit ugng
lai t&i té kém xa nhiing thi yéu thich nhu qué chin ching han. Nhiing
thitc &n thay thé dién hinh dé ddi vdi tinh tinh ¢6 thé 1a cc loai nhanh
cly ddy xo, 14 cay, réi cac loai cay than thaoe™, va biing ching cua viéc
thay d8i khi hau ggi ¥ rdng, cac hominin ddu tién da phai tim kiém va
an nhiing thdc dn d6 thudng xuyén hon va nhiéu hon tinh tinh. €4 l&
ho giéng dudi doi hon, loai sdng trong mét sinh canh khéng duge doi
dao nhu tinh tinh, khién ching phai &n cac leai canh nhanh ciing va
déi khi, ca vd cay, khi khong con qua cay dé an.
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bung la thoi thé tae anh hing, chon lge ty nhién hoat déng manh
mé nhit khong phai vao thoi du thifa ma vao luc kho khan, khan hiém.
Bdi, nhut ching ta nght, LCA 14 loai khi khong dudi chu y&u in qua cay,
song trong riing mua, nén chon loc tu nhién da uu 4i cho hai chuyén
déi chinh ta da thay ¢ cac hominin ban sg nhu Toumai va Ardi. Dich
chuyén thit nhit la cic hominin cé ring ham to hon, day hon va kha
ning nhai manh hon sé an duge t6t hdn cac thic dn thay thé, cling va
ldm x0. Dich chuyén thd hai ¢on ¢é ¥ nghia réng 16n hon, kha nang di
bang hai chén, hoi khé khan hon khi coi né 13 mét thich nghi vai bién
déi khi hau, nhung vé lau vé dai, n6 c6 1é con quan trong hon vi mot
loat nguyén nhan ma mot trong s& nay c6 thé gay sing sét.

Mot tfu viét hién nhién cia di hai chén 1a ding trén hai chin giup
tim ki€m mot s6 loai qua dé dang hon. Vi dy, dusi uadi, doi khi diing
gan nhu thing ngudi trén cac canh cay khi an trén cay, tay véi nhiing
thic an treo bdp bénh, diu géi gill thang, chian bam chit vao it nhait
mét canh ciy khac®2 Tinh tinh va mot s8 loai khi cling ding theo ciing
cach khi an dau riing va cac loai qua dudi thap*:. Vay, kha ning di hai
chan thoat ddu c6 thé 13 mot thich nghi vé tu thé, €6 thé sd canh tranh
vé thiic an manh mé dén ndi nhing hominin ban diu, t6t nhit 1a phai
biét ditng théing d€ hai duge nhiéu qua hon trong mia khan hiém.
Trong canh huéng nay, cac hominin ban diu, ¢é hong huéng sang hai
bén va cac dac diém khéc giup cho viéc duy tri diing thang, gidp ho ¢6
lgi thé so voi cac loai khac khi ding vi tiéu tén nang lugng it hon, co
kha nang chiu dyng cao hon va viing han. Ciing theo chiéu huéng d4,
cang c6 kha ning ding va di thing ngudi t6t hon, cang ¢6 kha ning
mang vé dugc nhifu qua cay, gidng nhu tinh tinh vin lam khi canh
tranh trd nén gay gat*.

Th hai, lgi ich ddng ngac nhién hon va c6 1é 1a quan trong hon cia
viéc di hai chan la viéc nay gidp cic hominin ban d4u tiét kiém dugc
stc lvc khi di chuyén. Hiy nhd rang LCA ¢6 nhiéu khd ning 1a di trén
khdp ngon. bi trén khdp ngdén dit khoat 1a mét kiu di bon chan vita
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Hinh 4. Bién d8i khi hau trong qud trinh tién héa cira con ngudi. B4 thi bén tréila nhiat
dd nudce bién toan cdu da tut xudng trong 20 triéu nam gdn day vai sy kién lanh di chu
y&u xAy ra vao thai gian loai ngudi va loai tinh tinh tach khéi nhau. Poan 48 thi duge
phong to & bén phai d€ nhdn manh khoang thdi gian 5 triéu ndm gidn day. Nhiét do
trung binh duge bidu dién bing dudng trung tam véi rit nhiéu thiang giang rong va
nhanh {th€ hién bing dusng zigzag). Chil v riing diém lanh di chu yéu dng véi thai ky
ddu cia ky Bang ha. Bé thi dugc sta 481 til ]. Zachos et al. {2001} Trends, thythms, and
aberrations in global climate 65 Ma to present. Science 292: 686 - §3.

ky quic, vila rit ton sdc. Nhiing nghién ciiu trong phéng thi nghiém
cho thay nhiing con tinh tinh bi du buéc trén cdi xay guéng khi deo mat
na oxygen da phai st dung nang lugng nhiéu hon bén lan so véi con
ngudi dé di ciing mét quang dudng (du ching di bing hai chan hay bén
chan)**, B&n 1dn! S\ khac biét kinh khang dé xdy ra vi tinh tinh ¢6 bén
chan ngén, chinglic Iu sang hai bén va luén di trong tu th€ héng va ggi
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cong. Két qua 13, tinh tinh khéng ngiing tiéu hao ning lugng dé cang
cac co bdp ¢ hing, dui va hong dé€ khoi nga nhao xudng dat. Khong c6
gi ngac nhién la tinh tinh di dugc tuong déi it, chi khoiang 2 dén 3 km
mot ngdy (khoang 1 dén 2 dim)*. Véi cing mot lugng ning lugng, con
ngudi c6 thé di duge tu 8 dén 12 km (5 dén 7,5 dam). Do vay, néu cac
hominin ban ddu c6 thé budc di bing hai chan it lao dao hon va hong
véi ddu g8i thing hon, ho sé ¢6 1gi thé thuc su vé mit ning lugng so voi
nhiing ho hang di bang khdp clia minh. bi dugc xa hon vdi cung mét
nang higng tiéu t&n sé 1a mot thich nghi cdc ky o 1gi, bdi riing mua co
lai, phén manh va thua di, khién céc thdc dn ua thich cang ngay cang
hi€m va cang phan tin rdi rac. Tuy nhién cang phai nhd ring con ngudi
di trén hai chan hét sdc tiét kiém sitc lue so véi cach di ciia tinh tinh trén
cdc khop ngén, nhung nhitng hominin ban ddu thi chi di hiéu qua hon
chut it so vdi tinh tinh va kém hon nhiéu so véi cac hominin sau nay.
Nhu ngusi ta co thé trong dgi, nhiing ap Iuc chon lgc khac duge
gia thiét 1a da uu ai cho viéc di bing hai chin cia nhiing hominin ddu
tién. Nhiing lgi ich thém nila cha viéc ding thing cing dugc cho 13
lam cai thién kha ning ché tac va st dung cong cuy, kha ning quan sat
qua nhiing ngon cd cao va kha nang 16i qua sudi, tham chi bdi. Nhung
xem xét ky lugng thi khong mot gia thiét nao trong 46 ding viing dhige.
Nhiing cong cu d4 xua nhit d3 khong xudt hién cho dén hang triéu nam
sau khi tién hoa di hai chan xay ra. Ngoai ra, khi khong duéi ciing co
thé va thuiong dlng rdt t6t khi 16i sudi va quan séat xung quanh, va cdn
phai cé mot tri tudng tugng rat phong phii méi thuyét phuc duge ngudi
ta rang con ngusi hét sdc thich nghi véi bai 16i do van dé chi phi ning
lugng hay tdc d. (Danh qua nhiéu thai gian dusi mot sd song va hé §
chiu Phi 1 cich chidc chin d€ trd thanh méi ngon cho ca squ). Mot ¥
tudng khac ciing kha dai ding 13, di hai chan, khéi thuy 1a chon loc dé
gitip hominin mang thiic 4n, nhd thé, gidng duc ¢6 thé nusi gidng cai,
nhu cach ma nhiing ngudi san bit - hai ligm lam ngay nay. Thuc ra,
cach dién dat khac cua ¥ tudng nay [a di hai chan dugc tién héa danh
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cho giéng duc nhim ddi thic in 14y giao phdi vdi gidng c4i*’. Gia thiét
kich duc nhu ¥ tudng nay dusng nhu am chi - dic biét duéi anh sang
cia thafe t€ 1a phai nit ca lodi nguoi, khdng gidng nhu tinh tinh céi,
khong thé hién rd rang cac ddu hiéu khi rung triing - 1 thi€u thuyét
phuc do vai nguyén nhan, nhat 1a phu ni lai thudng cung phung cho
nam gidi. Thém nia, ta vin chua biét hominin gidng duc ban ddu to
16n hon hominin giéng cai ban ddu bao nhiéu, nhung trong nhting loai
hominin sau nay, ¢4 thé duc thudng lén hon ca thé cai khoidng 50%%*.
Kiéu sai khac kich thudc nay gida hai gidi c6 lién hé mat thiét vai su
canh tranh khdc liét gitta cac ¢4 thé dyc dé€ gianh quyén giac phdi hon
1a ve van ca thé cai bing cach cip ke va chia sé thic an®.

Tém lai, rat nhidu bing chiing ggi ¥ ring chinh bién déi khi hau
da thic ddy chon loc di bang hai chin dé cai thién kha nang cla cac
hominin ban ddu tim kiém nhiing thidc dn thay thé€ khi qua cay da hiém
hoi. C&n thém bang chiing dé ¢d thé ki€m tra kich ban nay mot cich
hoan toan, nhung di1 13 nguyén nhén gi thi su chuyén dich sang diing
va di thdng ngudi da 1a mét chuyén ddi chu yéu dau tién trong tién héa
cua con ngusi. Nhung tai sao di hai chan lai quan trong dén vay vai
nhiing gi xay ra tiép theo trong cudc ti€n héa cla con ngudi? biéu gi da
1am né trd thanh mot thich nghi quan trong ¢6 tinh nén tang nhu vay?

Tai sao di hai chian lai quan trong?

Thé# gidi hitu hinh quanh ta thugng hién dién rdt binh thudng va rit
tu nhién dén mdc cdm dé ngudi ta va doi khi an i ta ring tdt ca moi
thil ma ta nhan thiic duge, déu c6 mot muc dich, c6 1& 1 tién dinh, va
ring moi thd déu nhu no phai c6. L&i suy nghi nay c6 thé din ngusi
ta dén chd tin ring lodi ngudi ton tai ciing t&t yéu nhd mat trang hay
ludt trong Iyc. Mdc du sy chon loc di hai chan dong vai tré khéi thuy,
nén tang trong nhiing giai doan ddu cta sy tién hoa loai nguoi, nhung
nhitng hoan canh ngiu nhién ma nh& d6 no sinh ra lai nhdn manh sy
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nguy bién ciia ly thuyét tat yéu. Gia si nhing hominin ban dau khong
tré thanh loai di hai chan, thi con ngudi da chdng bao gid ti€n héa nhu
da tién hoa, va c6 16 ban ciing ching dang doc cudn sach nay. Hon nia,
viéc di hai chan thoat dau ti€n hoa bdi vi mét loat nhiing sy kién khong
chéc chén, tat ca tay thudc vao nhiing hodn canh trudc d6, duge léo lai
bdi nhiing dich chuyén tinh ¢& cta khi hau th€ gigi. Hominin di hai
chén c6 1é da ching bac gi® ¢6 thé tién héa cing nhu chdng bao gis da
tién hoa néu loai khi khong dudi an qu4, di trén khép ngon da khéng
trudc do tién hda dé séng & ring mua chau Phi. Ngoai ra, néu trai d4t
khéng bi lanh di mét cach can ban trong nhiéu triéu nim vé trudéc do,
thi nhiing diéu kién vu 4i cho khoi ddu caa viéc di bing hai chan trong
cac loai khi khong dudi c6 thé sé chang bao gi¢ xay ra. Suton tai ciia con
ngudi ching ta ¢ day la két qua cta rat nhiéu vong lan cua con x(c x4c.

Du ¢é nguyén nhén gi di nita, liéu tap tinh ding va di trén hai chan
¢6 14 tia Iia moi cho nhiing phét trién sau nay caa sy ti€n hoa loai ngusi?
Trén moét s6 phuong dién, leai hinh trung gian ciia di hai chin ma ta
thdy ¢ Ardi va cong dong c6 vé giong nhu mot nit bdm ngdu nhién khéi
déng cho nhiing gi x4y ra sau dé. Nhu ta da thdy, nhiing hominin dau
tién kha gidng véi ngudi ho hang khi khong dudi chau Phi cia minh
trong nhiéu khia canh, tril mot ngoai lé quan trong 1a viéc ding thing
nguoi trén mat dit. Néu tim thay nhiing cu dan ctia loai hominin rat
Xua con song sot, cd 16 ta sé tinh gui ho vao vudn thi chd khong phai
vao trudng hoc boi bo nio kha nhé, ¢d bang nao tinh tinh ciia ho. vé
vin dé nay, Darwin da tién tri khi dua ra suy doan vao nam 1871 ring,
trong tdt ca nhiing dac tring lam cho con ngusi khac biée, thi chinh
kha nang di bang hai chan, chit khong phai bo nio l6n, ngén ngit hay
st dung cong cu, méila yéu 1§ ddu tién tach loai ngusi ra khoi cac loai
khi khong dudi khic d€ phat trién theo mét con duong riéng. Darwin
lap luan rang, di bing hai chan thoat ddu giai phong doi tay khoi viéc
di chuyén, cho phép chon lgc tu nhién sau d6 uu i cho cac kha nang bd
sung nhu ché tac va s dung cong cu. Bén higt chiing, nhting kha nang



Kbi dung thdng 51

nay lai chon loc &€ ¢6 bd nao 16n hon, ngdn ngit va cic ky nang tri thic
khéac ma sé 1am con ngudi trd nén ngoai 1€, bat chip viéc khong cb toc
d6, stic manh va céc ning lc thé thao.

Darwin dudng nhu da cé Iy, nhung cé mot vén dé 16n vai gia thuyét
cua éng 12 6ng da khéng tinh dén chuyén bang cach nao va tai sao
chon lgc ty nhién lai dat kha nang di hai chan & vi tri s6 mot, va ong
ciing khong giai thich dugc tai sao viéc giai phong doi ban tay sau dé
d4 chon loc dé ché tac cong cu, tri thic va ngdn ngil. Sau hét, kangaroo
va khung long ciing ¢6 déi ban tay khong vuéng ban, nhung chiing da
khéng ti€n hoa thanh nao 1gn va khong cé kha ning ché tac cdng cu.
Nhiing ly 16 nhu vay da din nhiéu ngusi ké tuc Darwin dén ché tranh
luan ring chinh no 16n chit khéng phai la di hai chan mai dan dat sy
tién hoa clia con nguisi.

Hon tram nam sau do, giod ta dd c6 y tudng t6t hon vé 1¢ do va cach
thdc cua viéc di thng nguoi trén hai chan da tién héa hic ban ddu, va
tai sao no lai la mgt chuyén dich vi dai va hoanh trang nhu vay. Nhu ta
d4 théy, nhitng sinh vat di hai chan dau tién da khong diing day trén
d6i chan dé giai phong ban tay, ma c6 1é ddng thing lén d€ tim thuc
an hiéu qua hon va giam hao tén cho viéc budc di (néu LCA cing la
ké buéc trén khép). Trong pham vi nay, di hai chan ¢6 l€ 1a mét thich
nghi thiét thuc cho loai khi thich qua cay, dé c6 thé séng so6t tét han
trong nhiing sinh canh thua thét han, khi khi hdu chau Phi lanh di.
Hon nifa, sy tién hoa caa tap tinh di hai chan khéng doi héi mot sy
bi€n d6i tAn goc ré ngay lap tdc cha co thé. Mac du vai loai dong vat ¢
vU cting ¢o tap tinh ddng va di trén hai chan, nhung nhitng dic tinh
giai phau lam cho hominin trd thanh loai di hai chan mét cach hiéu
qua lai chi 14 nhiing dich chuyén thyc sy khiém t6n ma hién nhién Ja
do chon loc ty nhién. Hay xem xét ving thit ing. Trong bt ky quan
thé tinh tinh néo, ban cling sé thdy chiilng mot nia s6 ching c6 ba dat
s6ng ving thit lung, nda kia ¢6 bon, va mét s& rdt it co nim do bién di
di truyén*®. Néu viéc ¢6 dé€n nam dét séng lung tao mgt chit lgi thé khi
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ddng va di cho mot s6 khi khong duéi ¢ thai vai triéu nam trudc, rit
c6 thé 1a chiing sé truyén nhiing bién di do cho con chau. Nhiing qua
trinh chon loc y hét nhu thé chic chin ciing dugce 4p dung cho nhiing
dac diém khac, gitp cai thién cho kha nang caa LCA d€ tré thanh di
bang hai chan, vf du nhu cic d6t sdng thit lung da ¢6 hinh ném nhu
th&nao, roi hudng cha hong, va do cing ciia ban chan. Mat bao lau dé
su chon loc cho bién ddi cu dan cia LCA thanh nhiing hominin di hai
chan diu tién thi khong ai biét, nhung né chi c6 thé xay ra néu nhiing
giai doan trung gian ban dau thé hien 13 ¢6 lgi. N6i cach khac, nhiing
hominin ddu tién phai c6 chat it lgi thé sinh san nhd tién bé hon phan
nao trong viéc diing hodc di thing ngudi.

Su thay d6i luon ludn tao ra nhitng ngiu nhién méi va thach thdc
mdi. Mot khi di hai chan da tién hoa, né tao ra nhiing diéu kién mai dé
x4y ra nhitng thay d6i c6 tinh tién hoa khac nita. Darwin, di nhién la
ctng hiéu logic nay, nhung 6ng chvi yéu xem xét viéc di hai chén dn tai
nhiing thay d6i c6 tinh tién hba khac nhu thé nao bang cach tap trung
vao nhiing lgi thé cha no, chi khong vao nhiing bdt lgi. Bing vay, di hai
chan da giai phong doi ban tay va dat nén mong cho chon loc sau d6,
dya trén ché tac cong cu. Nhung, nhiing bién ddi chen loc bé sung nay
dudng nhu khong trd thanh quan trong trong suét hang triéu nam, va
ching cang khong bt budc phai xay ra vi co d6i chan trudc con thita.
Diéu ma Darwin khong dé y 1dm 1a di hai chén da dit ra nhitng thach
thdc méi va 16n lao cho cdc hominin, Ching ta da qua quen thudc vai
di hai chan - dé 1 chuyén qua binh thudng - ¢&€n ndi doi khi quén mat
rang cach di chuyén nhu vay ciing con khéi vidn dé. Cudi cung, nhiing
thach thic nay c6 thé ciing du quan trong nhu lgi ich ¢da né cho nhiing
su kién sau nay trong qua trinh ti€n héa cla con ngusi.

Mot trd ngai 16n cho viéc di bang hai chan 1a duong ddu voi vin dé
mang thai. Pong vat c6 vi khi mang thai, du 12 bdn chin hay hai chan,
déu phai mang thém mot trong lugng kha lén, khong chi bao thai ma
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con nhau thai va ndéc 8i. Vao cudi thai ky, mot phu nit ¢é thé tang thém
dén 7 kg (15 pounds). Nhung khac véi cic ba me bdn chan, s6 can thia
nay lai ¢6 xu hudng kéo ba me nga sip mat xudng vi né lam dich trong
tam ra xa phia truéc héng va ban chin. Nhd mét phu nit mang thai
c6 thé néi véi ban, ring cang ngay cé cang budc di kém viing vang va
v4t vi hon khi bao thai 16n dan, d6i héi co phai hoac 1a géng co hing
nhiéu hon, rit mét, hoac nga ngudi ra sau, kéo trong tdm vé trén hong.
Mic da tu thé dac trung nay tiét kiém duge nang lugng, nhung no dat
thém dng sudt trugt 1&n cac d6t séng hing d phdn dudi lung, khi ching
trugt trén nhau. Dau vang thét hing, vi vay, 1a rdt phd bién, lam cic ba
me suy nhudc, Tuy vay, ta c6 thé thay rang, chon loc ty nhién da gigp
da cac ba me hominin d&i mit vé6i tai trong thita nay bing cach ting
thém s6 d6t séng hinh ném, ma phu nit dung 1am vom cung cho doan
dudi xuong séng cua ho: ba & phu nt d8i nghich véi hai 6 dan éng*.
Phin cong thém nay lam giam Iyc trugt trong xuong séng. Chon loc ty
nhién ciing du 4i phu nit khi cho hg nhiing khép néi viing chic hon dé
chiu dung dudc nhiing sdc ép dé. Va, nhu ban ¢6 thé dean trudce, nhiing
thich nghi d€ dap uing véi nhitng vin dé c6 mot khong hai clia dong vit
dihai chan mang thai da cé tit rdt 1au dai, va c6 thé nhin thdy  nhiing
cot sOng cila cac hominin xua nhit ting duge phat hién cho dén nay.
Mét bt 191 do hau qua cia di hai chan la méat toc d9. Xhi nhiing
hominin ban dau chuyén qua di hai chan, ho da tit bo kha ning chay
nudc rat (phi nuéc dai). Di dé dat dén dau cang phai danh gia riing,
viéc khong thé phi nudc dai sé han ché& tdc d cha cac t6 tién ban ddu
cua ta dén chi bing mot nia cia maot khi khong dudi trung binh, khi
chay nudéc rit. Thém nifa, hai chian kém viing hon bén chan nhiéu va
khé quay ngoit khi chay. Cac lodi sin mdi nhu sd tt, bao d6m va hé
rang ki€m chéc han da c6 co hoi l6n d€ san b4t hominin, 1am cho viéc
liéu linh di ra sinh canh md trd nén dac biét hiém nghéo cho té tién
cta ching ta (va c6 co la khong thé trd thanh t6 tién cla ai dugc nita).
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bi hai chan c¢ I& ciing can trd kha nang leo tréo lanh 1gi nhu loai khi
bén chan. Khé ma néi chic, nhung cac sinh vat hai chan ban dau c6 1&
da khong sin bit nhu kiéu cia tinh tinh, nhay ti ciy no sang cay kia.
Tu bd téc dg, stic manh va su nhanh nhen, da dat nén méng cho chon
lpe ty nhién dé cudi cing (hang triéu nam sau d6) bién t6 tién chiing
ta thanh nguei ché tac cong cu va ngudi chay dai sdc. Tré thanh loai di
hai chan ciing dén t¢i nhiing vin dé tiéu biu m4a con nguoi gap phai
nhu bong gan mét ¢4, dau ving thit lung va cac bénh khop géi.

Tuy vay, bat chdp cic thiét hai cta viéc di hai chan, nhitng lgi ich cua
di va ding thing ngudi vin niing cin hon nhilng cai gi4 phai trd 6 mdi
giai doan tién héa. Cac hominin ban ddu 16 rang da lé budc khip cac
mién ctia chau Phi d€ tim kiém qua cdy va cac thic &n khac, bt chdp
viéc ho thiu tdc 49 va kém nhanh nhen trén mit d4t. Cac hominin nay,
c61& cng gidi leo tréo va ta cang ¢6 thé ndi ring ddi séng ciaho ci dién
ra nhu thé trong it nhdt 14 2 triéu ndm. Nhung sau d6, c6 mot bung né
tién hoa khac xay ra quang 4 triéu nam vé tridc, cho phép mét nhém
hominin gdm nhiéu chiing khac biét duge goi chung 14 australopith troi
day. Cac australopith that quan trong khong chi bdi ho 12 bing ching
cho thanh céng ban ddu va tdm quan treng cua di hai chdn, ma cang
bai vi hg da thiét lap nén tang cho nhiing dich chuyén sau nay, con
mang tinh cich mang hon, sé 1am bién déi hon nita ca thé con ngudi.
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Phu thudc nhiéu vao bira téi

Cdc Australopith da phdn ndo giup ta ddn bot dn qud cay
nhuw thé nio

Bai Eve d4 dn tao, nén phy thugc nhiéu vao bua téi.
— BYRON, Dan Juan

6 18 ban cing gidng toi, chl yéu &n dé &n mém, duge ché bi€n bang
C cong nghé cao, vdi chut it qua cay. N&u ban cong don tdng sd thai
gian ban danh cho viéc thuc su nhai, thi né ciing chua dén nifa gio mot
ngay. biéu dé thuc sy la ky quic d6i vdi mot con khi khong dudi. Hang
ngay, tif rang dong dén chang vang, mat con tinh tinh danh gin mot
nuia thai gian thic cho viéc nhai, y hét nhiing nguai theo ché do an 44
tho séng'. Tinh tinh néi chung la an cc thd qua cay hoang da nhu qua
va dai, nho dai va qua cg, ching c¢6 thi nao trong d6 ngot va mém nhu
nhiing thi qua dugce nudi tréng nhu chudi, tho va cam ma ban va toi
van an. Trai lai, qua ring hoi ding, chua ngot bing ca rét va dic biét
nhiéu chét xg, va chiing ¢6 vd ngoai rat cting. Pé cé du lugng calorie khi
an ca ngay nhiing loai qua dé, tinh tinh phai an mdt ligng phi thuong,
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doi khila mét kg (2,2 pound) trong mét gi¢ rdi phai dgi khoang hai gis
cho bung réng tritde khinhdi nhét tiép?. Tinh tinh va cac loai khi khong
dudi khac, dgi khi cing phai vién dén nhing loai d4 an chat ligng thap
hon nhu 14 hay cac canh céy xuong x4u khi ma qua ching con nhiéu.
Tii khi nao va tai sao ching ta thoi diing ca ngay d€ an qua cay? Thich
nghi d€ an nhiing leai thiic &n khac da tac dong dén qua trinh tién hoa
o thé ta nhu thé nao?

Tién hoa d€ an ca nhiing thic an khac chd khéng an qua cay la
chinh nila, nim & trung tdm ctta chuyén ddi chinh yéu thi hai trong
ciu chuyén vé cd thé ngudi. Nhu ta da thdy, nhing hominin diu tién
cd le doi khi cdn an 13 va canh, nhung khuynh hudng mé réng tinh da
dang cua thuc don da gia ting dot bién vao khoang 4 tridu nam trudc
day trong con chau hg, mgt nhém ion xon cua nhiing loai duge goi mot
cach khéng chinh thic la australopith (goi vay vi da s trong dé6 thudc
loai Australopithecus). Nhitng vi t8 tién da ching loai va ddy quyén ra
nay chiém mét vi tri dic biét trong ti€n hoéa loai ngudi vi nd hic ty nudi
s6ng minh cua ho da lam thay d6i nhiing gi ma chdng ta thich nghi,
theo nhiing cach ma van con hién hién mébi l4n ta nhin vao guong. Ro
rang nhat trong cac chuyén dich nay la nhiing thich nghi cta ring va
khudn mit d€ nhai nhing thdc dai va ciing. Con quan trong hon nita,
lgi ich cha viéc ki€m thiic an xa va trén mot vang dat rdng da uu i cho
nhiing thich nghi hon nita, d€ viéc di xa tré nén thudn thyc va hiéu
qua hon caita thay & Ardi va cic hominin ban ddu khac. Su két hgp cua
nhiing thich nghi nay, ma chu yéu la do nhu cdu cap bach cia bién déi
khi hau, ¢é ¥ nghia quan trong, thiét lap nén nén tang cho sy tién hoa
cla giong loai Homo vai triéu nam sau dé, va cho nhiéu dac diém quan
trong cua co thé ngudi. Néu khong ¢o loai australopith, co thé ban da
rdt khéc, va ¢o 1& ban 43 phai danh rit nhiéu thdi gian trén cay, phin
14n dé ngdn qua cay.
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Nbhom ctia Lucy:
Nbitng Australopith

Cac australopith sdng 4 chiu Phi vao khoang tii 4 dén 1 triéu nam
vé trudc, chuing ta biét rat nhiéu vé ho nhd ¢6 cac ho so hda thach vo
cing phong phi ctia nhiing tan tich ho dé€ lai. Hoa thach néi tiéng:
nhAt di nhién 12 ¢6 nang Lucy ddy hdp dan, mét phu nif nhd bé, séng
¢ Ethiopia khodng 3,2 triéu nam trugc. Khong may cho ¢6 (nhung lai
may man cho ta) 1a c6 di chét trong ddm ldy, bun da nhanh chéng bao
pht toan than ¢6, bdo tén hon mot phan ba by xugng. Lucy chila mét
trong hang tram hoa thach thudc vé& mot loai cd tén la Australopithecus
afarensis, séng ¢ dong Phi gitla 4 va 3 triéu ndm trudc. Au. afarensis,
dén lugt minh, lai chi 1a mot trong hon nia ta cac loai khac nhau cua
australopith, Khac véi ngay nay, khi chi con duy nhdt mét loai hominin
con séng, Homo sapiens, ngay xua thudng c6 vai loai cang tén tai vai
nhau trong cung mat thdi gian, va australopith 13 mét nhém dac biét
da dang. b€ giip ban bi€t ngay ai 12 ai trong hg hang nha nay, 161 s&
tom tit nhiing chi tiét chinh vé ho trong bang I. Nén nhd ring maot vai
loai trong dé chi dugc tim hidu ti vai méu vat hoa thach, vivay, cac nha
¢0 sinh hoc cling khong hoan toan déng y véi nhau vé viéc dinh danh
nhu th& nao. Bdi co su sai khac va khong chic chin giila cac lodi, mot
phuong cich tdt d€ lam sang toé cc lodi australopith khic nhau la chia
ho ra lam hai nhém chinh: nhém thanh manh ¢6 rang nhé va nhémto
khoe ¢6 rang 16n. Nhom thanh manh duge biét rd nhit 1a Au. afarensis
(cta Lucy ling danh) 6 d6ng Phi va Au. africanus véi Au. sediba ¢ nam
Phi. Con cdc australopith to khoe dugc biét ro nhat 1a Au. boisei va Au.
robustus 1an lugt 1a ti dong va nam Phi. Hinh 5 che thdy vai dang cta
céc loai nay c6 thé tréng nhu thé nao.
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BANG I. Cac loai hominin ban d3u

Hominin ban d3u

robustus

Sahelanthropus 15 5 40 | Chad 360 ?
tchadensis
Orrorin tugenensis | & Kenya ? ?
Ardipithecus
- iopi X, ?
kadabba 58-43 Ethiopia ? ?
Ardipithecus 4,4 Ethiopia 280-350 | 30-50
ramidus
Auwustralopith thanh manh
Australopithecus | 4 5 39 | Kenya, Ethiopia | ? ?
anamensis
Austrah?pithecus 3930 Tanzania, | a00-550 | 25.50
afarensis Kenya, Ethiopia
Australopithecus | 36 56 | Nam Phi 400-560 | 30 - 40
africanus
Australopithecus | 5 5 18 | Nam Phi 420 - 450
sediba ?
Australopithecus —
garhi 2,5 Ethiopia 450 7
Kenyanthropus
platyops 35-3.2 Kenya 400-450 | ?
Australopith to khée
Austf'al'olpithecus 27-23 Kenya, Ethiopia | 410 7
aethiopicus
.;ulstrél'opr'thecus 23-13 Tanzania, 1 200-550 | 34-50
oisei Kenya, Ethiopia
Australopithecus | 5 15 | Nam Phi 450-530 | 32-40
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Autralopithecus africanus  Autrafopithecus africanus  Autralopithecus robustus
{nam) (no) (gl

Hinh 5. T4i dung hinh anh ctia hai loai australopith. Bén trai la Autralopithecus africanus
nam va nii; bén phai, mot Autralopithecus robustus nit. Chi ¥ t6i canh tay dai, chan ngin,
€0 to va mat lon. Ban quyén tal dung @ 2013 John Gurche.

Diing qua chad ¥ vao tén goi hay nién dai cua nhiing loai nay, ma hay
xem xét xem noi chung ho nhu th& nao, cing nhu mdc 46 bién déi ma
ho thé hién. Néu ban c¢6 thé quan sat mdt nhém nhing ngusi nay, an
tugng ddu tién cha ban co thé 1a ho la nhitng con khi khong dudi ding
thing. V& mit kich thuéc, ho gidng tinh tinh hon la ngudi: nit cao trung
binh 1,1 m (3 feet 7 inches) va cdn nang quang gitia 28 va 35 kg {62
dén 77 pounds), trong khi nam cao trung binh 1,4 m (4 feet 7 inches}
va ning khoang 40 dé&n 50 kg (88 dén 100 pounds)®. Lucy ching han,
chi ning gdn 29 kg (65 1b), nhuing mét bo xuong chua ddy du cia mét
nam cung loai {biét danh Kadanuumuu, nghia la “ga bu”) thi nang téi
55 kg {121 pounds)*. Diéu nay cé nghia la australopith nam n3ng gin
gdp d6i nid, mot khac biét kich thuéc dién hinh cua cic loai nhud gorilla
va khi baboon, ma con dyc thudng phai chién d4u véi nhau dé gianh
con cai. Diu cha australopith ciing kha giéng diu khi khong duéi, nio
nho, chi lén hon nao tinh tinh mét chit va vin con giil lai mom dai va
cung xdong may nho cao. Gidng tinh tinh, chan ho kha ngén va cinh
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tay thi kha dai, nhung ngén chan ngén tay thi khéng dai va cong nhu
tinh tinh, ciing ching ngén va thing nhu tay ngudi. Cinh tay va vai cua
ho rit khoe, rit thich hgp dé tréo cay. Cudi cung, néu ban ¢b thé lam
nhu Jane Goedall, quan sat ho trong hang nam trdi, ban sé kham pha
ra ring australopith ¢6 ciing ty 1€ phét trién va sinh san véi khi khong
dudi: ho can tdi khoang mudi hai nam dé trudng thanh va gidng céi co
l& ¢ ndm hay sdu nam lai sinh dé mot lan®.

Tuy nhién, vé cac khia canh khdc, australopith khéng chi khac voi
khi khong dudi ma cdn khac véi cac hominin ddu tién ma ta da xem
xét trudc day. Mot tuong phan rat quan trong va rat dang luu  1a thd
h¢ an. Di ¢6 nhiéu bién thé, nhin chung, australopith ¢o 1& &n it qua
cay hon ma chu yéu dua vao cu, hat, canh cay va cac thic an cting va
dai khac. Bing ching chi y€u cho suy luin nay 1a ¢ hg 6 nhiéu thich
nghi d€ c6 nang luc nhai phi thudng. So sanh véi cac td tién udc doan
cua minh nhu 13 Ardipithecus, ho ¢é ring to hon, ham chic hon, mit
rong hon va cae hon, xdang gé ma nhé ra phfa trudc nhiéu va co nhai
16n hon. Nhitng d4c diém nay, tuy nhién, khac nhau gitta cac loai, va la
cuc ky dac biét trong ba loai australopith to khée: Au. boisei, Au. robustus
va Au. aethiopicus. N6i mot cach hdi tho thién, cac loai to khoe nay la
nhitng hominin rdt gidng véi trau, bo. Vi du, loai australopith to khoe
déc biet nhat, Au. boisei, cé rang ham to gdp d6i ban va xuong go ma
vla to, vita rong vila nho dén ndi khudn mat trong nhu mét dia duing
sup. Cac co nhai ¢6 kich thudgc cia miéng bit tét nho. Sau khi Mary va
Louis Leakey phat hién ra loai nay 14n ddu tién nam 1959, ngudi ta
da slng s6t trude cap ham hang ning dén ndi da phai gan biét higu
“Ngudi cdn v hat” cho mau vat. Xét vé nhiing dic tinh gidi phau khac,
céc australopith to khée hién nhién la ¢6 khac biét déi chit véi cac ho
hang thanh manh cia minhs.

Mot dac diém néi bat khac, nhung ciing thay déi tay loai, dang dé
xern xét 14 cach cac australopith bugc di. Gidng nhu Ardi va cac hominin
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ban ddu khac, ho di hai chan, nhung mot sé loai australopith bude di
v mot kidu sai bude gidng con ngudi hon, nhé ¢6 chung nhitng dac
diém véi ching ta, nhu hong rong, ban chan cing ¢6 mot phin vom
cung va ngén cai ngan, thing hang voi cac ngon khac. Bang chdng néng
héi cua viéc australopith di bing hai chan dén ti ddu chan Laetoli, mot
vét dudng mon tao bdi vai ca thé - ca duc, ca cai va con nhé - bang qua
vung déng bing phi tro u6t & phia bic Tanzania khodng 3,6 triéu nam
trudc. Cac ddu chan nay va cac manh méi khéc duge bdo tén trong nhiing
bo xudng cua ho, ggi ¢ riing cic loai australopith nhu 1a Au. afarensis
bugc di ¢ tu thé ding thing mot cach thanh thuc va higu qua. Cac loai
australopith khac nhu Au. sediba, tuy nhién lai c6 thé thich hgp hon
vOi viéc leo tréo va buée di véi sii budc ngdn hon, nghiéng nhiéu hon
ra phia ngoai ctia ban chan’.

Nhiing australopith rdi sé ra sao? Tai sao lai ¢6 1dm loai nhu vay va
cac loai nay khac nhau nhu thé nao? va, diéu quan trong nhat, nhiing
sinh vit nay cd vai trd gi trong cudc tién hoéa ciia cd thé ngudi? Loi dap
cho nhiing cau héi nay néi chung gin voi nhiing thach thic khéng
ngung nghi ctia viéc tim ki€m biia t8i trong khi khi hau chau Phi lién
tuc thay dai.

Nbitng thitc dn “rdc” ddu tién

Ban va tdi 14 nhitng ngusi may mén theo rdt nhiéu cach, chi it 1 khi tu
héi “T6i nay an gi nhi?” ta c6 thé lia chon thoai mai vo sd thic an bg
dudng sin cé. Tuy nhién, giéng nhu cac dong vat khac, cdc vi t6 tién
australopith ctia chiing ta chi an nhiing gi ho tim dugc, khong phai trong
céc khu riing triu qua ma éng cha ho tiing duge hudng, ma trong mét
sinh canh mé, vi riing cdy thua thot hon nhiéu. P€ cho moi su té han
niia, trong thoi dai dia chdt ma ho sdng, ky Pliocene (5,3 dén 2,6 triéu
nam trddc), trai dat da trd nén lanh thém mét chiit va chau Phi cang
ngay cang khé hon. Trong khi nhiing thay doi nay xay ra thit thudng
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{dugc thé hién bang rdt nhiéu doan zigzag trén hinh 4), khuynh hdéng
tdng quat & chau Phi trong thoi dai australopith 12 sy banh triéng cua
cac sinh canh ritng thua hay dong ¢d, lam giam trén dién rong sé lugng
qua cay va lam chung phan tan khip noi®. Cugc khing hoing qua cay
nay, khéng nghi ngd gi nita, da tao ra mét ap luc chen loc manh mé lén
australopith, du 4i cho nhiing ca thé nao ¢é ning Iuc cao hon trong viéc
ti€p can nhing loai thdc an khac.

Vay, sy thé 1a australopith (mot s8 loai nhiéu hon cac loai khac) bi
ddy t6i ché phai thudng xuyén tim kiém cac thic an chit lugng t6i - vin
dugc goi 1a thdc an thay thé khi cac thit ngon khdng con nta. Con ngusi
doi khi ciing phai an thdc an thay thé Hat sdi da ting 13 mat thdc an
phd bién 6 khip chau Au vao thai Trung C4 khi ngudi ta khong 6 lua
chon nao nda, va nhiéu ngudsi Ha Lan da phainhai ¢ hoa tuylip dé ¢dm
hoi trong nan déi cia mba dong khic nghiét ndm 1944. Nhu ta da thdy,
khi khéng duéi cling ¢é nhitng thdc an thay thé cia minh; ching &n
14 cdy, nhanh cay, cay than thao va tham chi ¢ vo ¢y khi qua chin da
khoéng con. TAm quan trong cdia thic dn tam 1& d ché chang 1 sy cach
biét cua séng va chét, nén chon loc tu nhién c6 khuynh huéng tac dong
manh vao nhiing thich nghi giip déng vit an dudc ching®. Thuaong c6
cau ‘ban 1 cai ban &n” nhung d6i khi, logic tién hoa lai néi ring “ban
12 cai ban khéng mudn in”.

Thic &n tam ctia Lucy va cic australopith khac la gi? Va co bang
chiing nao cho théy chonloc ty nhién d&i véi nhiing thic &n nhu vay da
c6 tac dong dang ké 1én sy ti€n héa clia co thé nhitng loai nay? Nhiing
cau hdi nay khong thé tra 16i mot cach ddt khoat, nhung ta 6 thé ¢co
nhiing suy luan hgp ly. Thit nhét, c6 bing ching 13, cic australopith
song trong céc sinh canh c6 mot sd cay an qua c6 1€ da &n qua khi tim
dugc, giong nhu nhiing ngudi kiém qua riing & ving nhiét déi ngay
nay van lam. Do dé, ching c6 gi ngac nhién ring b xuong ciia ho van
gid mot s8 dic diém thich nghi cho leo tréo nhu canh tay dai, ngén tay
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dai va cong, va ham ring cd nhiéu dac diém thuong thay 6 loai khi &n
qua vdi rang cia ham trén rong, hoi nghiéng ra phia truéce (d€ boc vo),
va raing ham r6ng, c6 nam thip (dé€ nhai nghién thit qua). Tuy nhién,
céc sinh cidnh nhu ritng thua c6 mét do cay an qua rat thip so vdi riing
mua va qua céy chi dén mua méi c4. Nén hdu nhu chic chin ring, cac
australopith phai d6i mat v6i tinh trang thiéu qua ian vao mat sé thoi
gian nhét dinh trong nam, va su doi kém nay lai cang trdm trong trong
nhiing n3m khé han. G diéu kién d6, c6 16 ho da lam cai viéc ma cac loai
khi khong dudi 16n khac ciing lam: ha thép tiéu chuin an udng xudng
mot $8 thuc vat tiéu ha duge nhung chidng ngon lanh gi. Ching han,
tinh tinh sé &n 14 (c6 thé 14 nho), canh cay (c6 thé 1a mang tay tudi) va
14 cay than thao (nhu 12 nguyét qué tuci).

Nhiing nghién cu vé rang ctia australopith va nhiing phan tich sinh
thai hoc vé méi truong séng goi ¥ ring, australopith ¢6 mot ché€ ds an da
dang va phic tap, bac gém khéng chi qua cady ma con cacloaild khong
déc, canh nhanh, va hat cay', nhung dudng nhu rat ¢6 kha nang la
mét s& trong ho da khéi sy dao ddt tim thdc an, nhd vay bé sung thém
nhiing dé an tam md&i, rit quan trong va gidu dinh dudng cho thde don
ctia minh. Mic dii da s cac loai thuc vat du tril carbohydrate & trén mat
dit, trong hat, qua hodc trong rudt canh nhanh, nhung ciing c6 mot sé
loai nhu khoai tay va giing, bae t8n nang lugng du trid cia ching trong
ré, ¢, thin ca ¢€ gidu cdc loai an thuyc vat nhu chim va khi, va cang
dé khoi bi mat nugc vi ning. Nhiing bo phan dé cia thuc vat dugce goi
chung la co quan du trii duigi mat dt, hay USO (Underground Storage
Organs). USO thi khé tim va doi hoi phai ¢6 chiit né luc va kv ning dao
dit, nhung chiing 1a nguén dinh dudng va nudc déi dao, thém nila con
6 sin quanh nam, ké ca mua kho. 8 viing nhiét d6i, ngusi ta tim USQ
trong cac ddm lay (cay laulach nhu papyrus ¢d than ¢t an dugc), nhung
ching ciing ¢4 § cac sinh canh md nhu riing thua hay déng c6!!. Nhiéu
ngudi san bat - hai lugm séng chi yéu bing USO, ma déi khi chiém téi
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mot phan ba hay hon nita trong thyc don cGa ho. Con ching ta thi giy
dang in nhiing loai USO dudc tréng nhu khoai tay, sin hay hanh cu.

Khéng ai biét chinh x4c c6 bac nhiéu USO da dugc cac loai australopith
khéc nhau dung lam thdc an, nhung ¢6 1& 14 cac cay than cu, ca va ré
di cdu thinh mot lugng calorie dang ké va tham chi con quan trgng
hon qua cay d6i vai mot sé lodai. Thuc ra, ¢ 1y do xac dang dé tu bién
rdng mot thuc don gidu USO - hay tam goi la Thuc don Lucy - da hiéu
qua dén ndi no da phan nao lam nén su toéa sing dang ké cha nhiing
hominin ndy. bé danh gia nhiing lgi ich cda Thuc don Lucy, nén nhé
ring chiing 75% cac thic an thuc vat ctia tinh tinh 12 qua céy, con lai
12 14, 161 cay, hat va cay thén thdo. N&u xem xét qua cay cua tinh tinh
dudi khia canh dinh du#ng, ta sé thiy chiing cuc nhiéu chit xd, nhung
chiing cuing chita kha nhiéu tinh bdt va protein va it chit bée!2. Nhu
ban co6 thé trong ddi, thdc &n tam cda tinh tinh ¢é nhiéu chat xo hon va
it tinh bot hon, do vay, it calorie hon'3, Tuy nhién, USO lai chida nhiéu
tinh bdt va giau nang lugng hon nhiéu leai qua ring va c6 dén phan
nifa 1a chét xa'*. Tinh tinh khong thudng xuyén dae tim USO vi ching
kha hiém trong riing, nhung khi australopith khdi su dao dat kiém bia
t8i, ho da c6 thé dung USO thay thé cho cac loai thiic an tam khic ma
tinh tinh van phai ki€ém khi khong tim dugc qua.

Tom tét lai, australopith noi chung 12 nhiing ké hai higm cé ché& 46
an udng tiy hoan canh, bao gém ca qua cay, nhung mét sé lai chu yéu
dya vao ¢, ré va cay than cu ¢6 duge do dao béi thudng xuyén. Ciing
hau nhu chic chédn 14 ho ¢6 tim ki€m nhiing thdc an thay thé thuc vat
khac nita, nhu 14, canh nhanh va hat, va ta clng ¢6 thé gia thiét ring,
gidng nhu tinh tinh va khi baboon, ho clng thuong thudng thdc con
trung nhu mdi, 4u triung va nhit dinh 14 sé an thit khi o dip, c6 1€ la
an xéc thai, béi than la dong vat di hai chén, cham chap, budc khong
viing, kh6 ma l1am thg san gidi dugc. Tuy nhién, diéu gi quyét dinh su
liya chon mén an cia ho? Ta ¢6 bang chiing nao khéng? Va, quan trong
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nhét 13, nhiing thach thdc cta viéc ki€ém tim biia t8i - thanh t6 chu yéu
clia cai ma Darwin goi 1a “d4u tranh sinh t8n” - 4 4nh hudng nhu thé
nao dén tién hoéa co thé cia hominin dé ho co thé kiém dugc nhiing
thiic an d6 va an ching?

Ba o4, sao ring ba to thé!

Co thé cia ban ¢6 thiia mia nhiing thich nghi giip ban kiém dugc, nhai
rdi tiéu hoa duge thiic an. Trong tit ¢a nhiing thich nghi d6, khong c6
gi dé thdy bing ham rang ctia ban. €6 1& ban ching m&y dé y dén rang
loi, ngoai tra hinh thiic ciia ching hay nhiing dau dén chiing gay rava
gia tién chifa tri, nhung trudc thoi dai ctia ndu nudng va thyc phdm ché
bién, bi gay rang cung khong khac nao an td hinh. Chon lge ty nhién,
theo dé, tac déng rit manh mé 1én bg rang, bdi vi hinh dang va cdu tric
ciia méi cai ring xac dinh trén mot muc do 16n kha nang ca mat dong
vt cit thitc an thanh nhiing phén ti nho dé tiéu héa, chiét xuat ranang
lugng sdng va dinh dugng. Bdi tiéu héa nhiing phan ti cang nho cang
cho nhiéu nang lugng, ban dé dang thdy ring kha nang nhai cang t&t
thi cang sung stc déi voi nhiing dong vat nhu australopith, nén, giéng
nhu khi khong duéi, ho cing diing gén nia ngay dé€ nhai thidc an.
Nhai USO sé& la moét thi thach d3c biét. Nhiing th cd, ré dugce tréng
ma ta an ngdy nay di dugc chon gidng dé c6 it chat xo va mém hon, réi
n3u nudng lai cang lam ching dé an hon nifa. Nguoc lai, nhiing gidng
rau cu dai la cuc ky nhiéu xo va cting mot cach kho chiu déi vai cai
miéng hién dai. Khong dugc ndu nuéng, nhai ching rit vt va - ban cd
thé trai nghiém béing cach thi nhai séng mét ci khoai md hay mot ci
cai Thuyy Bién thi sé thdy. Ban phai nhai di nhai lai, v&i rdt nhiéu luc.
Thuc ra, mét s6 USO ¢6 nhiéu xo dén ndi nhiing ngudi sin bit - hai
lugm phai an bang mét cach dac biét goi 1a nhai nha ba: nhai that lau
dé hit 1ay nudc qua va chit dinh dudng réi nha ba di. Hay tudng tugng
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ban dang nhai gi¢ nay sang gio khac béi ban dang déi va ching c6 gi
khic dé an niia. Néu séng con c6 nghia la kha nang nhai t6t nhiing dé
an cling va dai thi chon loc ty nhién hin da uu ai cho australopith mot
luic ¢&n rdt manh va kha nang chiu dung viéc nhai di nhai lai vo ciing
tin voi nhling ci nhai manh me.

Do do, ta ¢6 thé suy doan rat nhiéu vé cac loai thidc an, dac biét 1a
thuc an thay thé, ma australopith va cac hominin khac dugc chon lgc
dé an thdong qua hinh dang va kich thudc rang cia hg. Quan trong
nhdt, néu c¢6 mét dac diém nao la riéng clia australopith thi d6 1a ring
ham 16n, phing, ¢6 16p men day. Cac australopith thanh manh nhu
Au. dfricanus ¢6 rang ham lén hon 50% se vdi tinh tinh va lgp men
ring cing nhu da (mé ciing nhit trong co thé) thi day gép déi. Cac
australopith to khoe nhu Au. boisei thi con dac biét hon nhiéu, rang
ham ldn gip hai va day gdp ba lan. b€ hinh dung cu thé nhiing sai khac
do, ta thdy dién tich ring ham s mot ctiia ban x4p xi bang dién tich
mong tay Ut, ¢& khoang 120 mm vudng (0,19 inches vudng), nhung
cung cai rang dé & Au. boisei thi ¢é kich thudc méng ngén cai, khoang
200 mm vudng (0,31 inches vudng). Ngoai viéc to va day hon, rang cia
australopith con rdt phing, it nm hon rang tinh tinh, chan ring dai
va to, gitip cidm chit vao ham?®.

Céc nha nghién ctu d4 danh rdt nhiéu thdi gian dé€ tim hiéu vi sao
va bdng cdch ndo ma australopith lai ¢6 nhiing ring ham lén, day va
phang dén thé va cau trd 10i khong ¢6 gi dang ngac nhién 13, nhitng dic
diém d6 1a sy thich nghi d€ nhai nhting thiic an dai va déi khi, ¢on ciing
nifa'é. Cing nhu nhing d¢ giay lon hon va day hon 1am cho nhiing dai
bét di rliing c6 sic bat t5t hon nhing doi gidy d€ mém va mong, rang
to va day thich hgp hon nhiéu v6i viéc nghién vun nhiing thiic an dai
cing. Lop men day giip rang chdng mai mon do &p luc cao va do nhiing
hat san dinh vio thiic an. Ngoai ra, bé muit ring phing va rong, rat hiu
ich dé dan lyc cdn ra mot dién tich rong va cho phép ban nghién thic
in v8i mot chuyén déng hoi chuyén vi ngang, gitp xé toi nhiing xd dai.



Phu thuéc nhiéu vao biva t8i &7

N6i chung, australopith, dac biét 1a loai to khoe, ¢é nhitng chiéc rang
l6n, hinh d4 c¢8i xay, 1a thich nghi tuyét véi vai viéc nhai nghién khéng
ngling nghi vi xay thic in thanh bot duéi ap luc1dn. Néu trong sudt cudc
ddi minh, ban phai mit hang mia ngay trdi dé nhai séng nhiing loai ci
tuci nguyén vé, thi ban cting sé uéc gi minh c6 duge bo rang khiing nhu
vay. Va ¢ mét mdc do nao d6, ban ¢é duge thé that, nhd duge ké thua
tll australopith cia ban. Mic du ring ham nguoi khéng te va day nhu
& australopith, ching thuc ra van to hon va day hon so vdéi tinh tinh.

Australopithecuys africanus Austratopithecus boisei

Hinh 6. So sinh so tinh tinh voi ba lodi australopith, Australopithecus afarensis va
Australopithecus africanus 13 hai loai duge coi 13 thanh manh hon, con Australopithecus
boisel dude coi 12 to khoe hon, ¢6 rang to hon, ¢¢ nhai l6n hon va ban mat rang hon.
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Hau hét mei thd trén ddi nay déu 1a két qua caa sy thoa hiép, kich
thudc rang cing khdng ngoai l1é. Chi ¢é bdy nhiéu khong gian trén cac
ham danh cho rang, cho du ban ¢c6 mém nhé dai ra phia trude nhu
australopith. Néu ban vé rang ctia, thi nhiing australopith ¢6 nhét, nhu
Au. afarensis c6 rang cua rit gidng khi khéng duai, to ban va nhd ra,
cyc ky thich nghi cho viéc ¢dn ngap ring vae qua. Nhung béi vi ring
ham cta australopith tién héa dé€ trd nén 16n hon va day hon, nén ring
clta trd nén nho di va ding thing hon, va ring nanh cling co lai bing
¢0 ring cda. Theo mot nghia nao dé, rang cifa nho di phan anh su suy
giam vai trd cia qua cdy trong ché do an cia nhiing hominin nay, nhing
déng thoi ciing cho thdy nhu cdu danh ché che céc ring ham 16n hon.
Ngdy nay, ta van cén gill nhiing rang cifa nhé, va ring nanh ciing nhé
nhu ring cia.

Néu ring ham cia ban to va day d€ nhai rao rao nhiing d6 an dai,
cling, ddy xo nhiéu gid trong mot ngay, thiban ctng can nhiing co ham
to va khée, Khong ¢6 gi ngac nhién ring s¢ cua australopith nhu trong
hinh 6, mang rit nhiéu ddu vét cia cac co ham chic nich o thé tao ra
luc c&n rdt manh. Co thai duong, nhiing bap thit hinh quat chay doc tling
bén mit 1a rdt 1on ¢ nhiéu loai australopith, d€n ndi mao xuong phat
trién nho ra bén ngoai va ¢4 phia sau hop s¢ d€ ¢6 chd rong hon cho co
ham. Ngoaira, bung cAc co nay, nim giila thai duong va xuong go ma dé
di ¢d&n ham, day d&€n ndi xuong gé mé (cung goé ma) cua australopith bi
day xa sang bén lam cho mit banh ra ngang bing v6i chiéu cao. Xuong
gd ma 16n nhu thé cang tao mét khoang rong cho mot co nhai chinh
khac, ca cén, chay til xuong g6 ma tdi gdc ham, banh truéng ra. Ngoai
kich thudclén, cic co nhai ctia australopith cang duge cau hinh dé phat
sinh ra ldc mét cach hiéu qua’.

Ban da bao gidg nhai thu gi cting, lau dén mdc quai ham moéi nhii? Héa
rala khi dong vat, bao gém ca con ngudi, tac ra mat luc cdn cao nhu vay
thi xuong ham va mit sé bi bién dang di chat it, gdy ra nhling tén thudng
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cuc nho. Mdc dd ton hai cha s bién dang va tén thuong do 1a khang lén
va xuong sé ty lanh réi tr¢ nén day han?®. Tuy nhién, nhiing bién dang
16n lap di lap lai ¢6 thé 1am xuong bi tn thuong nghiém trong, ¢6 khi
gay ra ndt gay. Do vay, cac loai ¢6 luc nhai 16n thudng c6 hai ham day
hon, cao hon, rong hon, nhe dé gidm duge sdc nén cia moi nhat cdn,
va australopith ciing khong ngoai 1é. Nhu ban c6 thé thay trén hinh 6,
australopith ¢c6 ham rang 1dn, bo mit rong cia ho dugce gia ¢6 chic chin
bdi nhitng cot day va nhiing phién xuong cho phép ho nhai nhiing thic
an rat cing va dai sudt cd ngdy ma mit khong bi ran v@**. Khudén mit
dudge gia cudng do la hét siic 4n tugng 6 lodi australopith thanh manh,
con loai to khoe thi mat va ham d6 sd dén miic tréng nhu xe boc thép.

Tém lai, australopith, gidng nhu tinh tinh va gorilla, chéc 1a thich
qua cdy, nhung lai budc phai dn bt ¢ thd gi vé duge trong tam tay.
Khéng c6 mot thuc don riéng nao cho australopith va khoang mia ta
lodi ma chiing ta biét, chic chin ¢4 nhiing thyc don tay bién, phan
dnh céc diéu kién mai trudng da dang ma ho dang séng. Nhung vi khi
hau bién déi lam cho qua cay ngay cang hi€m, nén nhiing thic dn tam
khé an, dac biét 1a USO, budc phai trd nén ngudn séng ngay cang quan
trong cho céc vi ho hang xa xua cOa ching ta - mat di san ma ta vin
con IJu gitt & mot mdc dd naoc d62°. Nhung lam sao ma ho tim ra nhiing
thitc an d6 luc ban dau?

Chdp chirng di im ci rieng

Khiban luc loi d siéu thi, viéc thay d6i thuc don chi bao gém véi 18y hap
nay hay hop kia, cing ldm la nhat blia ¢ mdt quiy khong quen thuéc.
Ngugce lai, ngudi san bit - hai lugm ngay nio cing mét rdt nhiéu thoi
gian dé di rat xa tim thdc 4n. Theo nghia d4g, tinh tinh va cac loai khi
khong dudi, cu din cia ring gia, gidng véi ngudi di siéu thi thoi nay
hon 13 nhiing ngudi san bét - hai lugm béi chiing hi€m khi di xa dé lo
cho day bung, bat chap viéc ching cé dugc an nhiing d6 ua thich nhu
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qué ciy khong, hay phai in thém nhiing thd chidng ngon lanh gi nh 14,
canh nhanh hay thuc vt thin thao. Mgt con tinh tinh c4i dién hinh chi
di khoang 2 km (1,2 dam) mdt ngay, cha yéu 1a di chuyén gitia nhing
cdy co qua; tinh tinh duc chi di nhiéu hon thé khoang mét km ntta (c&
2 dam) mét ngay?!. Ngoai ra, ca hat gidi dang ca ngay dé an, tiéu héa,
chai léng hay tuong tac v6i nhau. Khi qua bat ddu khan hi€m, tinh tinh
va cac khi khong duéi khac danh phai vién dén cac d6 an tam sin cé
khdp noi, nhung mudn vay thi phai c6 chit thay déi trong quyét dinh
phai di xa hon dén miic nao. V& mat ban chat, xung quanh khi khéng
dudi ddy thic &n ma chiing thudng phat 1a.

Chuyén d6i tit mdt thuc don ban dau chi c6 qua cay sang thyc don
chit yéu 1a ¢t riing va cac thdc thay thé khac, chic phai c6 mét tac
dong ghé gdm dén nhu ciu di lai cua australopith. Tlng ¢6 nhiéu loai
australopith, nhung tdt ca bon ho déu séng trong mét maoi trudng ma
mot phan, kéo dai tUl riing ké cin song hay hd dén tin vung ddng co.
Ngoai viéc khong c6 miy cay in qua, nhilng sinh canh nay ciing phu
thugc vao mtia nhiéu han riing mua, ndi ma khi khéng dudi tiing quen
song. Két qua, australopith phai ki€ém tim thdc &n phéan tan rai rac
khdp nai, do 46 hdu nhu chic chin phai di xa hon hang ngay dé kiém
du miéng an, doi khi ca trén viing ddt trong, phoi minh trudc loai san
mdi va bi kho héo dudi cai néng. Ning déng thdi, ho clng van phai
leo tréo, khong chi dé ki€m an, ma con dé cé chd ngt an toan.

boi hoi phai di xa d€ ki€ém du thic &n va nudc uéng 1a hién nhién
trong nhiéu thich nghi quan trong d€ di b ma mot vai loai australopith
da tién hoda nén, va cting van con 15 rét ¢ loai ngudi ngdy nay. Nhu ta
tiing thay trudc déy, cac hominin ban ddu nhu Ardi va Toumai da di
duge bing hai chan theo mét kiéu nao d6, nhung Ardi (va do d6 c6 1é
ca Toumai) khong di hoan toan gidng nhu ching ta ma ¢6 & budc ngin
han, cht yéu ding canh ctia ban chan dé da trong lugng than thé. Ardi
cung ¢on gid nhiéu dic diém giup cho viéc leo tréo, nhu ban chan c6
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thé cdm ndm, ¢ nhiing ngén chan 16n tde ra, nh thé dé dung hoa véi
kha nang budc di viing nhu con ngudi. Tuy nhién, mét s& thich nghi
dé di hai chan thudn thuc hon va hiéu qua hon lai bit didu xuat hién
khoang 4 triéu nidm trudc ¢ mat vai australopith, cho thay ring, da co
mot chon loc manh meé dé lam cho mét vai trong nhiing loai do tré nén
¢6 thé di duang truong 16t hon. Nhiing thich nghi nay la nhiing d4c diém
quan trong cua cg thé con ngudi ngay nay, dén néi ching dang duge
xem xét dé giup ta ¢6 cdm nhan vé viéc tai sac va nhu thé nao ma con
ngudi budc di nhu van vay.

Hay bét ddu véi tinh hiéu qua. Khi khi khong dusi bude di, chiing
khong thé sai bude nhu con ngudi véi hong, ddu gdi va mit ca tuang
d6i thang; trai lai, chuing 1& minh téi trude voi cac khop déu gap thanh
mot goe rong. Mot dang diéu gidng hét cach di ciia dién vién bai ngugi
My Groucho Marg, tuy rét tdc cudi khi xem nhung ciing rdt mét nhoc
va dang gia bdi né gitp lam sang té co ché nén tdng cua viéc bude di.
Hinh 7 minh hea cach céing chan hoat dong trong khi budc di, giéng
nhu nhiing con l4c thay déi tdm quay. Khi cdng chan dua lén phia
trudéc, tam quay la hong. Nhung khi chan cham dat va do than minh
bén trén, né trd thanh con lic nguge ¢6 tam quay & mit ca. Viéc dao
ngugc nay cho phép ching ta va cic dong vat co va khac tiét kiém ning
lugng v6i mot meo rdt thong minh. Trong nda d&u cua mot budc chan,
cac ¢d bip chén co lai dé ddy chan xuéng, ndng than minh trén ban
chan va mit ¢4. Hoat dong nang nay ddy trong tam than thé 1én cao,
tich liy thé nang giéng nhd khi nang mét vat nang lén khoi mat dat.
R3i, trong nda sau cia méi budc chin, nang higng duge giai phong
phan 16n dudi dang dong nang khi trong tdm ¢o thé ha xudng (giéng
nhu khi ban tha vat nang). Buéc di kiéu con lic, do vay, rdt hiéu qua.
Tuy nhién, budc di sé tzd nén rat mat sdc khi ban 1&é minh t6i trudc
giong nhu tinh tinh v&i hong, ddu gdi va ¢é chan gdp goc béi trong
ldc luén ludn kéo than ban xudng, ¢d lam cac khép nay gdp nhiéu hon
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nifa. Dang di Groucho doi hoi ban phdi co cic co bdp cia mong, dui
va bép chén lién tuc va rit manh, d€ giti cho cing chan thing cing
nhu mét con lac nguge. Ngoai ra, viéc gdp cac khép chan lam cho sai
bude ngin lai, nén mdi budc ban sé& di dugc it hon. Cac thi nghiém
do ton hao nang lugng khi buéc di cho thay kiéu di gdp héng va dau
gdi la kém hiéu qua 1o rét so véi bude di thong thudng: tinh tinh duc
ning 45 kg (100 pounds) mat 140 calorie d€ di 3 km {gdn 2 ddm), cao
hon gan ba 1dn s6 calorie moét ngudi ndng 65 kg (145 pounds}) cdn dé
di cing mét quang dudng?.

Hinh 7. Pi v chay. Khi di, cdng ch&n hoat ddng trong tu thé gidng mat con lic ngugc,
néng trong tdm (vong tron) lén cac trong nda ddu cda td thé, r8i ha xudng trong nia
sau. Khi chay, chan gidng nhu mot 1 xo, nén lai khi trong tadm ha thdp & nda 44u cua
tu thé rél gian ra d8 d4y co thé 18n trong nia sau cia tu thé, rdi bién thanh bude nhay.
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Khong may, chung ta ching bao gid c6 thé quan sat dugc australopith
di hodc chup lén diu ho mot cai mat na oxygen dé€ cb thé do nang
lugng tiéu tén khi di chuyén. Mot s6 nha nghién cdu nghi cdc vi td tién
nay di giéng nhu tinh tinh khi di thing ngudi, vai hong, dau gdi va c8
chan cong gap?. Tuy nhién, c6 vai bdng ching gg¢i y rang, mot vai loai
australopith da sai buéc rdt hiéu qua, giong nhu ban va tdi, véi cac
khap (dubi ra) tiong di thang. Hang loat manh mai nhu thé thé hién
@ ban chan ma rat nhiéu dac diém ta con luu gitt dén ngay nay. Khong
giong khi khong dudi va Ardi ¢6 ngén chan cai dai, xoe ra gitp cho
viéc cdm nim v tréo cay, cic loai nhu Au. afarensis va Au. africanus co
ngoén chan céi gidng con ngudi, ngin, khoe va séng hang véi cac ngon
khac*. Giong nhu ta, ho cung c6 vom cung chay theo chiéu doc & mdt
phin ban chan, ¢6 kha nang géng cling doan gita cta ban chan khi
budc di*. Mt vom cung ciing viing va nhiing khép huéng 1én & géc
cdc ngon chan cho thdy ring, australopith, gifng nhu ngudi, cé thé
st dung cac ngon chan mot cach hiéu qui dé ddy than thé lén phia
trudc va lén trén d cudi mbi budc. va, diéu quyét dinh 1a, mot sé loai
australopith nhu Au. afarensis, c6 xdong got phang va to, thich nghi dé
chiu dung nhiing lye tac dong rat manh khi tiép d&t bing got?. Loai
g0t chan nay, cing la dac trung cua con ngusi, néi véi ching ta ring,
khi Lucy hidc di, ¢cé dy phai dda chan ra phia truéc, dudi thang, theo
cach giéng con ngudi, véi mot sai bude dai. Tuy nhién, cé it nhit mot
loai australopith khac, Au. sediba, ¢6 got chan nho hon, kém viing hon,
va 6 1é da buoc di vai ban chan hudng vao trong vai got chan tiép dat
nhe hon va si budc ngin hon?.

Mot tap hgp thich nghi khac giup di bo hiéu qua han, ma nay ta van
con gitl, thé hién 16 & nhiéu chi duéi cta cdc héa thach australopith?.
Australopith ¢é cic xuong di cong vao trong, lam cho diu géi ndm gin
duong gitla cha co thé nén ho khéng phéi giang rong chan ra khi buéc,
nghiéng nga ti bén nay sang bén kia nhu mot dida tré méi tip di hay
nhu mét ngudi say xin?’. Khop hang va khép géi cia he 1on va duge gia
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0 t0t, co thé chiu dung nhiing luc manh khi chi ¢6 mét chan trén mat
dat trong khi budc di. Pa phdn, mét cA cha ho ¢6 hudéng gdn nhu con
ngudi, vilng hon, nhung kém linh hoat hon tinh tinh, ¢6 18 14 dé tranh
bi bong gan nguy hiém.

Cudi cung, rd rang la australopith ¢6 nhiing thich nghi dé n dinh
phin than trén khi ho di hai chan. Ta van con chua biét liéu xudng
sdng hing dai va cong gidp ¢d dinh than minh trén hong da tién hoa
¢ nhiing hominin d4u tién chua, nhung chic chin d4 c6 mat & nhitng
loai australopith nhu Au. africanus va Au. sediba®®. Ngoai ra, australopith
cling c6 xuong hodng rong, hinh chiu, udn cong ra hai bén. Nhu ta da
thao lugn truéc day, hong rong hudng sang bén cho phép cic co bap
chay doc bén hong giti 6n dinh phin than trén khi chi ¢6 mot chan diing
trén mat dat, Khong c6 hinh dang 4y, ta ¢6 nguy cd nga sang bén va sé
di lach bach rat ky cuc, gidng nhu mét con tinh tinh vay.

Nhin chung, cac loai australopith nhu Au. afarensis c6 1& da buée di
khé thudn thuc véi dang diéu gin giéng con ngudi, mot két ludn ldy
cidm hing ti vét dudng mon c6 nhiing ddu chan ndi tiéng & Laetol,
Tanzania. D 12 ai d3 tao ra nhitng dudng mon nay (ma cuge cho Au.
afarensis 1a kéo t8t) ho cting chiing t6 kha nang sai budc véi hong va
d4du gdi thing®'. Tuy nhién, s& 12 sai lAm néu két luin la di chuyén cta
australopith gidng hét ching ta, bdi ho con phai tréo cay hai qua, trdn
tranh thi san m8i va c6 thé tim chdé ngl qua dém nita. Chdng nén ngac
nhién 1a bd xuong ctia ho van con hiu gitt nhiing dac diém thila huéng
ti khi khéng duoi rat hitu ich cho viéc leo tréo. Gidng nhu tinh tinh va
gorilla, ho cd chan tuong ddi ngln va tay dai, vdi ngon tay ngén chan dai
va hoi cong. Nhiéu loai australopith ¢4 bip thit céing tay rat khoe va vaiu
lén, cyc ky thich nghi cho viée dulén cao hojc treo minh trén cay. Thich
nghi cho leo tréo la dic biét ndi bat & phan than trén cua Au. sediba®?,

Chon loc dé c6 cach di sai budc trong loai australopith da dé lai mot
vai di san trong co thé con ngudi. Quan trong nhdt, kha nang budc di
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mot cach thanh thuc va tiét kiém sic lyc dong mot vai tro then chdt
trong vang Iua chéi sing cua tién héa nhan loai, do da chuyén déi cac
hominin thanh nhitng ké di bo bén bi, hoan toan thich nghi véi viéc di
dudng dai bang qua cac 161 mon trong nhiing sinh canh md. Nhé réng,
viéc chon loc d€ giam hao t8n ning higng khi bude di hién nhién la
khéng may tac dung véi tinh tinh, vi ching chi di mét, hai dam mat
ngay, va ching cting can leo tréo va nhay ti cay no sang cay kia. Nhung
néu australopith thudng xuyén phai di chuyén trén quang dudng xa gé
tim qua hay ct, thi viéc ting cudng tiét kiém cho di chuyén la vd cung lgi
ich. Hay tudng tugng ring mét australopith me dién hinh nang khoang
30 kg (66 pounds) phai di quang dudng 6 km (3,7 dam) mot ngay, gip
d6i quang dudng ma mot tinh tinh me phai di. Néu di dugc hiéu qua
nhu mét phy nit con ngudi, ¢o ta sé tiét kiém duge khodng 140 calorie
maot ngay (cong don lai duge gdn 1.000 calorie mot tudin). Néu ¢é £y chi
tiét kiém dugc 50% so véi tinh tinh thi da c6 thé giii lai duge 70 calorie
mot ngay (gin 500 calorie méi tudn). Khi thuc dn khan hiém, su khac
biét nay sé ¢c6 mot lgi ich chon loc 1on lao.

Nhu ta da thaoluin, di hai chan tao ra nhitng dugc mat dang ké khac
déi v8i ca thé hominin. Bt 1¢i 16n nhat cho ding thing 13 khong thé
chay nhanh khi phi nudc dai. Cac australgpith chic 1a cham chap. Khi
cc australopith do xuéng tii trén cay, ho la moén an dé ki€ém cho cacloai
san moi nhu su td, hé rang ki€ém, bao hoa va linh ciu, vén san moi & cac
sinh canh mé. C6 1é ho ¢6 kha ning d4 mé haéi va do d6, c6 thé ché dén
triia mai di ki€m &n, khi 1t tha san méi khong chiu néi cai nong. Xét
vé mit ldi ich, di ki€m an trong tu thé ding thing sé dé dang hon cho
viéc mang thdc an, va tu thé nay gitp ho {t phoi minh duéi ning hon,
nghia la di hai chén it bi ndng hon 13 di bdn chan duéi anh mit trai®.

fchgi chinh cudi cung ciia di hai chan ma Darwin tiing nhédn manh,
la né giai phéong doi tay dé lam nhiing viéc khac, ké ca viec dao d4t. USO
thudng ndm sau dudi ddt cd mét va cdn dén hai muoi hoac ba muai phiit
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dao cat luc bling mot thanh gé méi dén. Toi ngd ring, dao boi ching
thanh vin dé véi australopith. Hinh dang ban tay ho la trung gian gitta
tay ngudi véi tay khi khong dudi, véi cdc ngon cii dai hon va ngén khac
ngin hon khi khong dudi?, va chic ho ¢6 thé cdm nim khiic gay mot
cach hiéu qua. Thém nia, cting ¢in phai ¢é chiit k¥ nang d€ chon Iya
hay chinh stia khuc gay, va viéc d6 thi nhat dinh 13 nm trong kha ning
cla tinh tinh, ké c6 thé chinh sia khiic gy d€1am can cau mdi va xién
nhiing tha nhd ¢é vi, cing nhu chon da dé dap vo vo hat cay*s. o lé
chon lge dé dao dit bing khic gay da dit nén mong cho giai doan chon
loc ti€p theo d& ché tic va sit dung cong cu da.

Mot Australopith bén trong ban

Tai sao ngay nay lai ¢ ngusi quan tim dén australopith? Ngoai viéc trg
thanh loai déng vat di trong tu thé€ ding thing, ho dudng nhu khac hin
ban va toi. Chiing ta ¢ lién hé thé nao véi nhiing bac td tién da tuyét
chuing td lau, ¢4 bd ndo chi nhinh hon tinh tinh mét chit va ca ngay di
kiém tim nhiing thiic 4n cdng khong thé tugng tugng va cuc ky khoé an?

Toi nghi ¢6 hai ly do xdng dédng d& chi y téi australopith. Thi nhat,
cac béc t6 tién xa x6i nay la giai doan trung gian then chot trong tié€n
héa cua loai ngudi. Tién hoa thuéng xdy ra thanh mot chudi dai nhiing
bién déi tl til ma mbi mot trong ching tay thude vao nhiing su kién xay
ra truéc dé. Gia st néu australopith da khong tién héa, thi ciing ching
¢6 cac hominin ban dau nhu Sahelanthropus va Ardipithecus tién hoa
thanh di hai chan theo mat kiu nao d6, giong Home cing sé khong
tién hoa néu Australopithecus da khong tré nén it séng trén cay hon,
quen di hai chan hon, it phu thuéc vao qua cay hon, dit nén méng cho
viéc tién hoa sau nay, xay ra béi nhiing thay doi khi hau con nhiéu han
niia. Tham chf quan trong han, ¢6 rit nhiéu australopith trong méi
chang ta. Con ngudi 1a gidng khi khang dudi ky quac, béi ching ta rdt
it hoic ching bao gid ¢ trén cay (hém nay ban da tréo cay chua?), ta di



Phu thuoc nhién vao bita 16i 77

rat nhiéu va khang chi an méi qua cdy trong cac bila sang, trua va toi.
Cac khuynh huong nay c6 vé da bit ddu ti khi ta tach ra khoi khi, nhung
da manh lén rit nhiéu trong hang triéu nam, ma sudt thoi gian dé, cac
loai australopith khac nhau da tién héa. Nhiéu d4u vét cha nhing trai
nghiém ti€n héa d6 van tdn tai dai ddng trong co thé ban. So véi tinh
tinh, raing ham cia ban day hon va 16n hon. Ngon chan céi cda ban thi
ngan, tho va that dang buén 1a khong thé cdm nim ndi mot nhéanh céy.
Lung ban ¢6 phin dudi dai, mém déo, mét vom cung & ban chan, mot
eo lung, mét ddu gdi 1on va nhiéu dac diém khac gitp ban trd thanh
mot ngudi di dudng truong tuyét vai. Ching ta coi viée dugce ban tang
nhiing dic diém do 12 ching dang gi, nhung thuc ra la 1dt dang ké, hién
dién trong co thé chiing ta chi bdi vi mt qua trinh chon loc manh mé
dé€ tim kifm va in nhiing 6 &n tam hang triéu nam vé truse.

D11 sao di nifa, ban cing khong phai 1a mot australopith. So v6i Lucy
va ho hang ciia ¢6 8y, nio cia ban 1én hon ba 14n, va ban ¢6 chén dai,
tay ngén, khong c¢6 mém nho. Thay vi an todn nhiing thic tdi té, ban
song bing nhiing thic in cao cip nhu thit chdng han, cing nhu st dung
cdng cy, ndu nudng, ngén ngil va van hoa. Nhiing thd dé va nhiéu khac
biét quan trong khac da tién hoéa trong ky Bang ha von bit ddu khoang
hai triéu rudi nam vé truidc.



4

Nhiing ngudi sin bic - hai lugm dau tién

Nbitng co thé gdn gidng ngudi hién dai
di tién hoa thanb lodi ngudi nhu thé ndo

Biia kia, Tho ché giéu Rua chan da ngin lai con cham chap,
Riua cudi vang, dap: “Di ciu co chay nhanh nhu gié thi té
van sé thing cudc dua”

— AESOP, Ria va Tho

an ¢ le 14ng vé viéc ngay nay khi hdu toan cdu dang bién d6i nhanh
B chéng khang? Néu khdng, ban nén lo di la viia, béi nhiét dg tang lén,
mé hinh mua bién déi, roi nhiing dich chuyén sinh thai, hét thay déu
ddy viéc cung cdp thuc phim vio tinh trang hiém nghéo. Tuy nhién,
nhu ta da thay, bién déi khi hau toan cau tit 1au da la luc day chinh cho
tién hoa béi tac dong ca nd lén vdn 4é mudn thud “biia téi an gi?”. Gio
mdi thdy rang kiém du thic 4n trong diéu kién bién d6i khi hau ciing
khong hé dé dang, ngay ca trong thoi dai cia chung ta.
Ki€m dugc bita tdi (hay 1a ca ba sang, bita trua nia} cé l& khong
lam ban phai qua lo }dng hang ngay, song da s& cac sinh vat déu luén
doi khat va chi lo dén méi viéc la lam sao 6 duge calorie va dinh dudng.
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Chédc chin la dong vat cang cdn phai ket dai va trén tranh ké sin méi
nita, nhung cudc diu tranh sinh tén thudng 1a cudc tranh gianh thuic
an, va méi day thoi, phdn l6n loai ngudi cling khong la biét 1é. Ciing
cdn phai xem xét dén viéc tim ki€m thic an s& con vit va hon nda khi
sinh canh ctia ban thay déi dét ngot, lam cho thd ban thusng an bién
mait hoac hi€m hdn rit nhiéu. Nhu ta da théy, thach thuc phai tim du
an da lam loe lén tia lda cuia hai chuyén déi chinh yéu dau tién trong
ti€n hoa nhén loai. Bdi chau Phi da trd nén lanh hon va kho hon vae
nhiéu triéu nam trudce, qua cay trd nén thua thét hon va hi€ém hon, nén
nhitng vi t6 tién nao ¢d k¥ ning tim ki€m thdc an tét hon bing cach
dting va di thng ngudi sé dugc uu i hon. Nhiing dap ng tién hoa bs
sung 14 rdng ham day va 1on, mat rang rong hon, rat phi hgp cho viéc
an nhiing d6 4n khéng phai 12 qua cay, nhu c1, ré, hat va qua hach. Tuy
vay, dt cac bién ddi nay la rdt quan trong, cang khé ma coi Lucy vi cac
australopith khac 14 con ngudi. D ¢6 di hai chan, ho vin gitt nguyén bo
nio nhd nhu néo khi, va hg khéng néi, suy nghi hay an nhu chiing ta.

Co thé chiing ta va cach ta hanh xd da tién hba trd nén “ngudi” ro
rang hon rit nhigu & binh minh cta k¢ Bang ha, mét thai ky thuc su
then chdt cta bién déi khi hiu trén trai ddt, khdi ddu bang chudi lanh
di lién tiép trén toan cdu gilla 3 va 2 triéu nam trudc. Sudt giai doan
nay, cac dai duong trén trai dat da lanh di khoang 2 d¢ Celcius (3,6 do
Fahrenheit)!. Hai dg cé vé nhu khéng dang ké, tuy vay, 1a con sd trung
binh ctia nhiét 43 dai duong toan ciu, no dai dién cho mot ligng nang
lugng khéng 6. Qua trinh lanh di toan c&u bao gdm rat nhiéu thing
giang, nhung 2,6 triéu nam vé trudc thi trai dat da ¢t lanh dé€ lam cho
mil bang & cac cuc nd rong ra. TS tién chiing ta khong hé biét rdng cac
song bang khong 16 dang hinh thanh cach ho hang ngan dam, nhung
chic chén ho da ném trai nhiing chu k¥ thay déi ctia sinh canh con trdm
trong hon boi nhitng hoat dong dia chat dit doi, dac biét 6 viing dong
Phi% Vi ¢c6 mot diém nong do nui Iia phun trao 6 at, toan bd viung dat
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bi ddy lén nhu mot banh rén phéng, réi sau do (cing gidng nhu vai cai
banh loai 46}, phan gitia bi xep xudng, tao thanh Thung lting Tach gian
Lon (Great Rift Valley). Thunglung tach gian tao ra mét vilng khdng mua
md rong, lam kho han hau hét viing dong Phi, Pay cling 1a noi c6 nhiéu
hé nuée tén tai, ma cho dén nay vin day voi theo chu ky?. Mic di khi
hiu dong Phi thay d&i khéng ngiing, khuynh huéng chung vdn 1a riing
rim co lai, riing thua, d6ng o, cac viing d&t con khd cin hon va nhiing
sinh canh theo mua thi mé réng mai ra. Khoang 2 triéu nim truéc,
vung nay trong gidng khung canh trong phim Vua Su tif hon 1a Tarzan*.

Hay tudng tugng canh mdt hominin déi khat 8 vao 2,5 triéu ndm
vé trudc, séng trong mot ving déng co xen ké vai ring thua, va dang
ban khoan khong biét tim gi d€ 4n. LAm sao ma ban ddong ddu véi viéc
nhiing thitc &n ua thich, nhu qua cay, lai dang ngay cang khé kiém? Mot
giai phap ma ta da thay § loai australopith to khae, c6 khuén mat lén
va ham ring co by, 1a tdng cudng cha ¥ tdéi cac dd an dai, cling, c6 ddy
xung quanh nhu ré cdy, cu, cay than cu va cic loai hat. Cac hominin
nay chic phai tiéu mat nhiéu gid trong ngay dé nhoc nhén nhai, nhai
nila, nhai mai. May cho ta 13, chon loc ty nhién dudng nhu cang da du
ai cho mot chién luge cach mang thi hai, nham ddi ddu véi cac sinh
canh dang thay d6i: san bat va hai ligm. Con dudng séng sang tao nay
bao gém ti€p tuc thu lugm cd va cac thuc vat khic, nhung két hop ci
v6i vai hanh vi mdi, c6 téc dung chuyén déi, bao gém &n thit nhiéu hon,
st dung cong cu dé dao va xu ly thiic an, va hgp téc tich cuc dé chia sé
thitc an va cac cong viéc khac.

Tién hoa san bit va hai lugm da lam nén cho tién héa cua giéng
ngudi, Homo. Hon niia, nhitng thich nghi chu chét da duge chon loc dé
lam cho 18i s8ng tinh t& nay trd nén kha thi déi voi nhilng con ngudi
dau tién, vén cé nao khong 16n, du da cé than hinh giéng nguai hién
dai. Hon hét thay, ti€n héa san bét va hai lugm thae ddy co thé ban tré
nén nhu noé phai thé,
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Nhitng con ngudi ddu tién la ai?

Ky Bang ha da thic ddy tién héa sin bit vi hai lugm cing voi co thé
hién dai ca vai giéng Homo sdm, nhung quan trgng nhat 1a H. erectus.
Gifng loai quan trong nay cé vi trf ndi bat trong nhan thic cia chuing
ta vétién hoa nhan loai ké tii 1890, khi Eugéne Dubois, mot bac siquan
y diing cam ngusi Ha Lan, duge Darwin va nhting ngudi khac truyén
cam hiing, da 1én dudng t0i Indonesia dé tim ngudi vugn qua dé thyc sy
gitta con ngudi va khi khong dudi. Gap may, Dubois tim duge mét vom
50 va mét xuong dui hoa thach ngay trong méy thang d4u sau khi dén
va ngay lap tic diat tén cho né 13 Pithecanthropus erectus (“ngudi vign
dingthdng”y. Sau dé, vao nam 1929, mt hoa thach ciing tueng duong
nhu thé duge tim thdy d mot hang déng gan Bic Kinh, Trung Quéc va
dugc dit tén Sinanthropus pekinensis. Trong nhiing thap ky ké ti€p, nhiéu
hoéa thach c6 ban chat tuong ty da phat 16 & chau Phi, tai viing Olduvai
Gorge cua Tanzania va nhiing dia diém khac nhu Morocco va Algeria ¢
b&c Phi. Cling gi6ng nhu héa thach Nguoi Bic Kinh, da s6 nhiing phat
hién nay ban dau dugc dat nhiing tén loai mdi, va cho dén mai tan sau
Chién tranh Thé gisi 11, cac hoc gia méi di dén két ludn rang, cadc miu
vat trdi rong khip noi dé, thuyce ra cung thudc vé€ mot loai duy nhit, H.
erectus®. Theo nhitng bing chuing t6t nhat hién c6, H. erectus dau tién
tién hoa d chau Phikhoang 1,9 triéu nam trudc va sau do, nhanh chong
ti chau Phi tan ra phan cdn lai cia Cyu Thé giéi. H. erectus (hay mot
loai 6 lién hé gdn gui), da xuat hién & viing nii Caucasus, Georgia, My
khoang 1,8 triéu nam trudc va & ca hai ving Indonesia va Trung Quéc
vao 1,6 triéu nam truée. O nhiéu ving cia chau A, giéng loai nay con
tén tai dai ding dén tan vai tram ngan nam trudc.

Nhu ban ¢6 thé trong dgi & mét gidng lodi tén tai bén bi dén gin 2
triéu nam trén ba luc dia, H. erectus 6 rdt nhiéu dang, nhd ching ta
ngay nay vay, Bang 2 (trang 126) tdng hgp mot s6 dii liéu thiét y&u. Ho
¢6 can nang tit 40 dén 70 kg (88 d&n 150 pounds) va chiéu cao tii 122
dén hon 185 cm (4 feet dén gin 6 feet)”. Pa s8 ho co kich thu6c caa
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con ngudi ngay nay, nhung phu nii thi ndm ¢ diu thdp cua dai kich
thudc, treng Iugng trén, nhu mét qudn thé tron ven phéat hién duge ¢
Georgia {d dia di€ém c0 tén |a Dmanisi) cho thiy. Néu gap mot nhom H.
erectus trén phd, co lé ban s& thay ho cyc ky giong ngudi, nhat la tit ¢é
trd xudng. Nhu md ta trén hinh 8, khong nhu australopith, than thé ho
b ty 1é cia con ngudi hién dai, véi chan tuong doi dai va tay tuong déi
ngin. Ho ¢6 eo lung dai vd hep, ban chan hoan toan hién dai, nhung
héng mé sang hai bén nhiéu han ching ta. Gidng ta, ho c6 vai thap
va rdng, long nguc réng, hinh thang. Nhung ddu cta he khong hoan
toan gidng dau ta. Mac da H. erectus khong c6 mom, mat ho van dai va
sau, dac biét dan ong co cung may rat 1én, nhé ra nhu thanh chin trén
mit. Nao cia H. erectus ¢6 kich thutc khoang gita nao australopith va
ndo ngudi, con xuong so thi dai, co dinh phing va nho ra phia sau ch
khong tron nhu ching ta. Rang ciia ho hdu nhu déng nhat véi rang con
ngudi hién dai, chi to hon chuit it.

E t’ j ? . :
- AN SH 8 R 3
Homo erectus Homo neanderthalensis Homo sapien
(nr) (nir) (na)

Hinh 8. T4i dung than hinh phu nit ¢da ba loai Homo: H. erectus, H. neanderthalensis va
H. sapien. Cht ¥ ring nhiing ty 1& thin hinh nof chung 14 tueng ty, nhung Neanderthal
¢6 bd nzo lon hon, con con ngudi hién dai thi ¢6 mit nho hon vi diu tron hon.
Reconstruction copyright ® 2013 John Gurche.



Nbhitng nguci sdan bdt - bai leom ddu tién 83

Trong rit nhiéu loai trén cay pha hé ctia ban, H. erectus 1 leai quan
trong nhdt, tuy nhién, ngudn gdc ti€n hoa cta loai nay lai khong ro rang
chiit ndo. C6 it nhathai gidng ban ddu khac trong cung lodi Homo, cing
dudc théng ké trong biang 2, c6 thé 13 t6 tién cha loai nay, Loai thd nh4t,
H. habilis, nghia la “nguai khéo tay”, duge Louis va Mary Leaky phat hién
niam 1960 va dugc dit tén nhu vay bdi ho duge gia dinh la nhiing ngudi
da ché tac ra cic cong cu da diu tién. H. habilis ¢d nién dai khong chic
chén, nhung cé 1& da tién hoa vao 2,3 triéu ndm trudce va tdn tai dén 1,4
triéu nam trudc. H. habilis hién nhién c6 than hinh ¢lla mét australopith:
nhd bé, tay dai va chin ngén. Lodi ndy ciing cé ring him én, phi men
day. Tuy nhién, b¢ no thi l6n hon bt ky australopith nao chiing vai
tram gram, va so thi tron, khong c6 mém. Ban tay ho thi gdn nhu hién
dai, rdt thich hgp cho ché tac va si dung ¢éng cu di.

H. habilis ¢6 mot ngudi cing théi it néi tiéng hon, H. rudolfensis. Trong
pham vi ta c6 thé néi, H. rudolfensis c6 b6 ndo 16n hon mot chit so voi
H. habilis, nhung rang v mat 16n hon, phdng hon va gidng australopith
hon®. Cé 1ap luin hgp 1y ring H. rudolfensis 1a mot Australopithecus c6
nao lén va khéng thuc sud 1a mot thanh vién cua giéng Homo®.

B4t chép 6 bao nhiéu loai Homo ban ddu va hg ¢6 nhiing lién hé ho
hang vdi nhau chinh xac dén ddu, mot biic tranh tdng thé da xuat hién
tit cac hoa thach duge phat hién cho dén gid, cho thiy rdng su tién hoa
cua cd thé giéng con ngudi dd xay ra it nhat trong hai giai doan. Piu
tién, & H. habilis, ndo da nd rong ra mot chiit va trén mat da bién mat
cai mom. Sau d6, d H. erectus, cdng chan, ban chan va canh tay da tién
hoa mang hinh ding hién dai hon rat nhiéu, cing vdi rang nhé hon va
bd nado 16n hon khong nhiéu. That ra ma néi, co thé H. erectus khong
giéng ban 100%, nhung su tién héa ctia gidng loai then chét nay da danh
diu ngudn géc ciia mét cd thé gidng ngudi rat nhiéu, cting nhu phuong
cach hién dai ma ta an, hdp tac, giao tiép, si dung cong cu va cac hanh
vi khac. V& mit ban chat, H. erectus |4 t0 tién d4u tién ma ta c6 thé mo
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ta dic diém nhu mét con ngudi 6 mot mic do dang ké. Sy chuyén déi
d6 da x4y ra nhu thé nao va tai sao lai xay ra? Khdi nguyén clia sian bét
va hai lugm da cho phép Homo ban ddu sdng s6t qua duge nhitng khéc
nghiét cia ky Bang ha nhu th& nao, va 161 séng nay da chon lgc ra sao
dé c6 nhiing bién d6i ma ta thdy d co thé ho, va do d6, 6 ca ca thé ta?

H. erectus kiém dn nhu thé ndo?

Trit khi c6 thé du hanh thai gian hay tim dugc mét hon dao nao dé
chua tling 6 trén ban d6, ndi c6 nhiéu tan tich clia loai Homo ban déu,
ta danh phai ghép ting manh cia bdc tranh vé nhitng thanh vién dau
tién ctia lodi ngusi da séng mat cach khé khan nhd thé nao, bing cich
nghién cttu héa thach cta ho va nhiing d6 tao tac ho dé lai, lién két véi
nhiing gi ta biét vé cudc sdng sin bat va hai lugm ngay nay. Tai dung
nhu vay khong thé tranh khéi phai thém vao nhiing suy doan, nhung
ban sé phai ngac nhién v& mdc do tin cay ma ching téi c6 thé két luan.
D6 1a bdi san bit va hai lugm 1a mot hé tich hogp bén thanh t& thiét yéu:
hai lugm d8 an thuc vit, san bAt dé ki€m thit, hgp tac chit ché va ché
bién thic &n. Bing cach nao, khi nao va tai sao, nhitng con ngudi diu
tién lai c6 thé thuc hién duge nhitng hanh vi nhu vay?

Hay bit diu véi hai lugm. Trong nhiing sinh cidnh & chau Phi noi
Homo ban d4u cu ngu, viéc tim kiém cAc thiic an thyc vat chic chin
da dong gop modt phin 16n cho bia 4n hang ngay, cd 70% trd l1én. Néu
nghi hai lugm 1a dé dang thi ban da sai. Trong riing mua, khi khong
duoéi phai di chitng 2 dén 3 km (1 dén 2 dam) mot ngay dé lugm lat da
thdc an bang cach don gian 1a hai nhiing qud va 14 an duge ma chiang
gip. Ngugc lai, hominin & trong cic sinh cinh md nhiéu hon sé phai di
xa hon nhiéu méi ngay, it nhit 1a 6 km (gdn 4 dam) néu 1y ngudi san
b&t - hai lugm hién dai dé tham chiéu, dé tim va sau d6 tdch chiét thiic
an ra dé c6 thé tidu hoa dugc!®. Viée tach chiét doi hoi phai 18y duge
nhitng bo phan gidu dinh dusng ctia thuc vat, thudng duge bao vé bing
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cach gi&u dusi dat (nhu ¢ cay), déng trong vo cing {nhu cac qua hach),
hay bao vé bing chit doc (nhu nhiéu loai qua ddu va ré cdy). Ngoai ra,
bdi vi cac sinh canh md c6 mit d9 thuc vit an duge kha thip va phy
thudc vao mua, khéng nhu riing mua ddy 4p hoa qua, nén nhiing ngudi
san bat - hdi lugm ddu tién sé phai dya vao thdc an tach chiét 1a chinh.
Nhiing ngudi san bat - hai lugm d chau Phi dién hinh phai tim hang ta
nhiing loai cdy khac nhau, da s 1a ¢6 mia, kho tim va ddy thach thic
cho viéc tach chiét. Cac loai ¢t ndm duéi dat 1a vi du cho da s6 nhiing
ché& dd an ciia ngudi san bit - hai kigm chau Phi, nhung chi mat ¢t cay
théi cling c&n ti mudi téi hai muoi phit lao ddng nang nhoc dé€ dao bdi,
thugng 1a phai van di mdt tdng da 16n buéng binh chan duong, réi sau
d6 lai cdn nhiéu ¢8 ging hon dé gia hay ndu thi méi an duge. Mot loai
thiic &n ¢6 gia tri cao khac ma ngudi sin bit - hai lugm tach chiét duge
1a mat ong, rat ngon ngot va giau calorie nhung ctng rat kho khan va
doi khi nguy hiém dé c6 né.

Loi th€ cua viéc dn thuc vat 1a ngudi ta ¢6 thé doan chic 1a ¢b thé
tim ¢ dau, ching thudng ¢6 nhiéu va ching chay di dau duge. Cai bat
lgi 16n cvia d6 an thuc vat, dac biét nhiing loai cay hoang da, 1a rdt nhiéu
x0 khong tiéu hoa dugc va co mat d¢ dinh dudng kha thap. Nhiing phép
tinh nhdm don gian cho phép ta két luan rang Home ban dau, dac biét
la cac ba me, sé kho khan khi tim dua thdc &n dé sdng va sinh san. Mot
phu nii H. erectus nang 50 kg (110 pounds) sé can khodng 1.800 calorie
mét ngay cho riéng c¢ thé minh, céng v6i 500 calorie khi nudi con hoic
mang bau, 1 truéng hgp kha phé bién. Noi chung, c¢6 kha nang rit cao
la o ta con can thém it nhat 1a 1.000 dén 2.000 calorie b8 sung hang
ngay nila cho nhiing dda con l6n, da cai stia, nhung chua da 16n dé tu
ki€m an. Tong cong, co 1& co cin tdi 3.000 hoac 4.500 calorie cho mot
ngay dién hinh. Tuy nhién, nhitng nghién cttu vé ngusi san bat - hai
lugm duong dai & chau Phi cho thdy, cac ba me chi co kha nang kiém
dugc gitta 1.700 va 4.000 calorie tu thic an thuc vat méi ngay, véi nhiing
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ba me viiong ban con nhd cén chip chiing thi chi ¢ dau thip cua dai
nay!. Bdi phu ntt H. erectus it ¢6 kha nang 1a nhilng ngudi hai lugm
giéi han phy nit ngdy nay, nén mét ba me H. erectus chic phai thudng
xuyén khong kiém du s§ calorie cho nhu ¢4u cia chinh minh, chua tinh
dén con cai phu thudc. Giai quyét sy tham hut dé can c6 nang lugng bé
sung til cac ngudn khac.

Mot trong nhiing nguén dé 1 thit. Cac dia diém khio ¢8 c6 méc thoi
gian dén 2,6 triéu nam trudce hoac hon c6 chda cd xdong dong vat véi
céc vét ct gay ra boi nhiing cong cu da don gian khi loc thit!?, Mot s§
xuong trong d6 bi dap vo dé€ 1dy tay. Do viy, chung ta c6 bang ching
khéng thé bic bé ring, hominin bit ddu an thit vio it nhat 1a 2,6 triéu
nim truéc. An bao nhiéu thi chi 1a phéng doan, nhing thit cdu thanh
xdp xi mot phan ba blia &n cua ngusi san bat - hai ligm d vang nhiét
ddi (ca va thit dudc an nhiéu hon ¢ nhiing sinh canh on d4i)!*. Ngoai
ra, ngudi sin bat - hai lugm héi d6 chic phai thém thit nhu tinh tinh
hay nhu con ngudi ngay nay, véi ly do xac dang. An mot miéng thit vai
linh duong sé c6 nang ugng 16n hon nam ldn an mot khdi lugng ca rét
tuong duong, chua ké protein va ma thiét yéu. Noi tang déng vat nhu
gan, tim, tily va ndo cing cung cap nhiing dudng chét séng con, ma
dac biét, va cA mudi, kém, sat va cac nguyén té khac. Thit 1a ngudn thic
an gidu dinh dudng.

Thit da trd thanh mét thanh t6 quan trong trong bita &n cua con
ngudi ké tit théi Homo sém, nhung trd thanh loai an thit mét nia thi
ton thi gid, may rui, nguy hiém va khé khan cho ngudi sin bit - héi
ligm ngay nay, va chic 1a con thach thic va mao hiém hon nita ¢ budi
binh minh cia thoi Dé da ct, r&t lau truée thoi vt khi ban duge phat
minh. Mic du dan dng san bat va tim béi thic &n 1a chinh, khé cé kha
nang cac ba me Homo ban ddu dang mang bau hoic cho con bu ciing
0 thé di sin bt hodc tim béi thic &n mét cach thudng xuyén, dac biét
khi phai cham soc It con chap chiing. Do dé, ta c6 thé két luan ring
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khai ddu ca viéc dn thit xay ra déng thai véi viéc phan cong lao dong,
trong d6, phy nif ch: y&u 3 hai lugm trong khi dan éng khéng chi hai
lugm ma con san bt va tim ki€m x4c thdi. Mot ddu hiéu xac nhéan thiét
véu cta viéc phan céng lao dong ¢8 xua nay - ma van con la nén tang
cho 16i s6ng ctia ngudi san bit - hai lugm ngay nay - la chia sé thdc an.
Tinh tinh duc hiém khi chia sé thic an, cang khong bao gid chia cho
con chau. Ngudi san bat - hai lugm, tuy nhién, lai két déi chéng vg, va
chéng thi lo toan rat nhiéu cho vg con bang cach cung cap thiic an cho
ho. Mot ngudi dan dng san bat ngay nay cé thé ki€ém dugc ti 3.000 dén
6.000 calorie mét ngay - thiia du thic an cho nhu cdu riéng cha minh
va ca gia dinh. Miac di nhiing ngudi thg san chia thit trong nhiing cugc
san ddge nhiéu cho ca trai, ho van danh phin 16n nhat cha con mai san
dugc cho gia dinh ho'*. Thém nila, ngudi cha sé sdn thudng xuyén hon
khivg ho c6 con nhd ¢an nudi dusng va cham séc nhiéu. Bén lugt minh,
nhiing ngudi cha ctng thudng phai trong cay vao nhiing rau qua ma vg
ho hai dugc, nhét 14 khi ho trd vé tit nhiing cudc san dai ngay, d6i ngdu
va trang tay. Nhiing ngudi sin bt - hai lugm ddu tién chic da hudng
1gi rit nhiéu tll viéc chia sé thtc an, d&n ndi khé ma hinh dung 1am sao
ho c6 thé tén tai dugc ma khong ¢ viéc dan éng va dan ba nudi nang
14n nhau va cung hgp tac theo nhiing cach khac.

Chia sé thdc an, con hon thé, khong chi xay ra gitla vo chéng, hay
cha me véi cic con, ma cdn gitla cac thanh vién clta mét nhém, nhan
manh tdm quan trong ctia hgp tac cdng dong manh mé gida nhiing
ngudi san bit - hdi lugm. Mot hinh thidc can ban cia hop tac l1a gia
dinh m¢ rong. Cac nghién ciiu vé ngudi san bat - hai lugm cho thay
nhiing ngudi ba - 1a nhling ngudi tim kiém thdc an lon tudi, diy kha
nang va kinh nghiém, lai khéng con nuéi con nhé niia - thudng hé trg
nhting thiic an bo sung thiét yéu cho cac ba me, ca cac chiem ruét, chi
em ho, ¢6 di cing thudng lam vay. Thuc ra, da c6 mot cudc tranh luan
ring nguoi ba quan trong dén ndi cAc phu ni cha loai ngudi di duge
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chon loc dé sdng 1au qua thai gian ma hg con c6 thé 1am me dé ho ¢6
thé giup da con gai va chau ngoai'®. Ong, chii bac va nhitng ngusi dan
ong khac do6i khi cung tham gia trg gitp. Chia sé va cac hinh thic hgp
tac khac ciing duge md rong ngoai pham vi gia dinh, vi d6 1a nhu cdu
khéong thé thi€u. Cic ba me sin bat - hai ligm dua vao nhau dé trong
nom tré con'®, va dan ong thi ciing chia sé thit cing khip khéng chicho
gia dinh minh ma cho ca nhiing ngudi dan 6ng khac. Khi mét thg san
giét duigc mot con vat 1an, mat con linh duong ning vai tram kg chiing
han, anh ta sé chia thit cho tit cd moi ngudi trong trai. Kiu chia phin
nhu thé khong phai chila mét ¢ ging dé to ra tit t&€ hay dé tranh ling
phi; n6 1a mot chién luge séng con dé giam thiéu nguy co bi déi, béi co
hoi 4€ mot tho san giét duge mot con tha 16n vao mét ngay nao dé la
rit nhd. Chia sé thit vao ngdy anh ta sin ban dugc, ngusi thg sin lam
tang cd hoi ¢6 dugc thit tU ban sian vao nhing ngay anh ta tré vé nha
tring tay. ban éng doi khi cang di san theo nhém dé tang kha nang
thanh céng va gitp nhau mang thanh qua vé nha. Ching c6 gi dang
ngac nhién, ngudi san bat - hai lugm [a nguidi theo chu nghia quan binh
¢ muc do cao va ho dat cuge 16n vao sy ¢o di ¢o lai, gitip ddm bao cho
tat ca c6 nhiing ngudn cung cip thudng xuyén hon. Ngay nay, ching
ta nghi tham lam va ich ky la nhiing théi xdu, nhung trong xa hai hgp
tac ¢ muc cao cua nhiing ngudi san bt - hai lugm thi khong chia sé va
thiéu hgp tac cé thé la dranh gisi gitia s6ng va chét. Hgp tac theo nhém
c6 16 da la nén tang cho 181 sdng san bit - hai lugm cta cudc séng hon
2 triéu nam trudc.

Thanh td cudi cung va thiét yéu ctia viéc san bét va hai lugm la ché
bién thdc an. Nhiéu loai thde an thyc vat ma ngudi san bit - hai lugm
an rat kho tach chiét, cing khé nhai, va khong dé tiéu hoa, thudng vi
ching ¢6 qua nhiéu xg¢, khac hin véi hoa qua duge tréng ma ta an ngay
nay. Mot ¢t cay dai hay ré ciy dién hinh thi khé nhai va khé tiéu hoa
han nhiéu so v6i mot ci cai séng ma ban mua & siéu thi. Néu Homo
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ban ddu cdn phai an mot s6 ligng 16n cac thuc vit dai chua ché bién,
ho sé& phai lam nhu tinh tinh, bé cd nda ngay dé nhai va tong day da
day nhiing thic &n ddy xo va nda ngay con lai ndm chd bung rong dé
r6i 1p lai qué trinh an udng. Thit, du c6 nhiéu dudng chat hon, cing la
mot thach thic, bai vi Homo ban ddu, gidng nhu khi va con ngudi ngay
nay, cé ham rang thidp va phiing, khéng thich nghi t&t véi viéc nhai thit.
Né&u da bao gid ban thd nhai thit thi song, ban s& nhan ra van dé nay
ngay. Bo rang phiing cia chung ta khong thé nhai ddt nhiing thé thit
kha dai, nén ban ¢t phai nhai, nhai di nhai lai. M4t con tinh tinh phai
méat muisi mot gid dé an hét vai pounds thit khi'”. Tém lai, néu nhiing
ngudi sin bit - hi lugm déu tién chi an nhiing thic an séng, chua ché
bién, theo cach ma khi khang duéi van lam, ho sé khéng co di théi gian
dé trd thanh ngudi san bt - hai lugm.

Giai phap cho van dé€ nay l1a ché bién thic an, lic ddu sd dung mot
cong ngheé rit don gian. Cac ¢dng cu da xda nhat thé so dé€n noi thoat
tién ban khong thé nhan ra chang 1a ¢dng cu. Puge biét d&€n nhu la cac
cong cu Oldowan (dat theo dia danh Olduvai Gorge, Tanzania), ching
duoe ché tac bang cach dung mot hon da ghé cac manh nhd ra khoi mot
hén da min khac. Pa s8 14 cAc manh d4 sic canh, nhung mot vai cai
12 cong cu cdt, thai voi ludi cit dai, giong nhu lugi dao. Mic di nhiing
dd tao tic cd xda nay khong thé sanh duge véi nhiing cong cy tinh xae
ma ching ta dung hién nay, ching vin ndm ngoai kha ning ctia bat ky
con tinh tinh nao ¢é ché tac, va tinh don gidn cta ching cling khéng
lam gidm di y nghia quan trong ca chiing. Chiing kha sic va da nang.
Mbi mua xuin, sinh vién cua khoa tdi thudng ché tic nhiing céng cu
Oldowan réi xé thit mét con dé dé trai nghiém xem nhiing ¢éng cu nay
hiéu qua ra sac khi 1t da, réc thit ra khéi xuong va ldy thy xuong ra.

Mac du thit dé rat kho nhai sdng, nhung sé trd nén dé an va dé tiéu
héa hon rat nhiéu néu cit ra ting miéng nho truée khi an'é. Ché bién
thuc an cing lam nén diéu ky diéu vai thic an thuc vat. Dang ché bién
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don gian nhat 1a pha va 18p vo cling bén ngoai va cic 16p xo khong tiéu
héa duge, lam cho cac loai cay ciing nhat ciing thanh dé dn. Thém na,
stt dung cong cu da mét cach don gian dé cit hay gia c4c thitc an s6ng
nhu ci cay hay thit cting lam tang dang ké lugng calorie ban hip thu
ddgc t mbi miéng an'®. D6 1a vi thiic An dugde nghién ra tride khi an sé
tiéu héa t6t hon. Do vay, ching ¢ gi ngac nhién 14 nhiing nghién ctiu
vé cic cong cu d4a xua nhét cho thdy mét s8 duge st dung dé cit thit
nhung da s6 1a dé cit thdc an thuc vat. Ngioi ta da bat dau ché bién
thc dn tit 14w, it nhat t khi ho bit ddu san bit va hai lugm.

Néu sdp x€p tt ca cac bing ching lai, ta ¢6 thé két luan ring, nhitng
ching dau tién ctia loai ngudi da giai quyét van dé “bia t5i &n gi?” trong
thdai ky thay ddi khi hau chinh, bang cach chip nhan mét chién luge
quyét liét va la thuong, Thay vi an nhiing thiic an kém chét lugng hon,
nhiing vi t4 tién nay da suy tinh lam sac dé kiém dugc, ché bién va an
nhiing thic &n t6t hon bing cich trd thanh ngudi san bt - hai lugm.
L&i s6ng nay bac gdm viéc di xa hang ngay dé kiém thdc in va déi khi
bdi tim xac th&i hay san bat. San bit va hai igm dai khi ciing dai hoi
nhiing mdc dé hop tdc kha cao va cd cong nghé dit don gian. Nhiing dau
vét goi lién tudng cta tdt ca nhiing hanh vi nay xudt hién & nhing dia
diém khao 8 xda nhit duge biét, ¢6 nién dailén tdi 2,6 triéu nam trudce.
Né&u tinh ¢& c¢6 mat tai mot trong nhiing dia diém nay d dong Phi, ban
sé ching nhan ra minh dang rei vao céi gi. Khung canh ban sa mac kho
¢din, rai ric day d6 nhiing khéi da nilda la noi ching duge tim thiy, c6
vd khoi hoa thach. Nhung néu nhin ky, ban sé thdy vai cong cu d4 don
gidn rdi rac trén mgt dién tich nhé (chi chliing vai mét vudng), cing may
khiic xuong déng vat, trén vai khiic con ¢6 diu vét cit xé. Mot s6 vién
da da ddgc mang dén ti noi cich xa nhidu dam dudng roi duge ché tac
thanh ¢ong cu ngay tai ché d6. Nhidu khic xuong cing mang ddu ring
ctia linh cdu, nhic ta rang t6 tién ctia minh da phai gianh giat véi loai
an thit kinh tdm va nguy hiém nay dé cé dugc nhiing btta an quy bau.
Nhiing dja diém d4u tién co 1€ 1a nhiing noi ding chan tam thoi ngay
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xUua. Hay tudng tigng mot nhém ngusi H. habilis hay H. erectus xtim lai
dudi mot bong cay, voi va chia thit, ch€ bién ¢t riing hay qua va nhiing
thuc dn khac ma ho lugm duge ¢ dau do6 mang vé, va ché tac nhiing
cong cu d4a don gian. Viéc k&t hgp nhiing hanh vi can ban nay - 4n thit,
chia s, ché tac cong cu va ché bién thic an - xem ra kha binh thudng,
nhung né thuyc sy 1a ddc nhat vo nhi vdi cac hominin, va né da lam bién
ddi giéng nguai.

Vay tac dong cha sin bat va hai lugm t6i sy tién hoa cia co thé con
ngudi la gi? Thich nghi ndo da chon loc 16 séng nay dé bién nhiing con
ngudi d4u tién thanh nguoi san bit - hai lugm?

Di bj duwong truong

Khi khéng dusi dién hinh chi di dudi 3 km (2 dam) mdt ngay, nhung
con ngudi la loai di dudng trudng bac thdy. Mot ngudi siéu viét, George
Meegan, viia réi mét nhoc Ié budc tif diém cic nam cia Nam My tdi phdn
cuc béc ca Alaska, trung binh di dugce 13 km (8 dam) mot ngay®. Mac
dt chuyén di vat va cia Meegan khong phai 13 théng thudng, nhung
doan dudng trung binh hang ngay anh di dugc da thyc sy ndm trong
khoang ma mot ngudi sin bat - hii lugm hién dai di hang ngay dé tim
kiém thic an (phy nil trung binh 9 km [5,6 dam mét ngay] va dan éng
trung binh 15 km [9,6 dam])?!. Bdi vi ngudi H. erectus trudng thanh co
kich thudc co thé tuong duong ngudi san bat - hai lugm hién dai, cin
mot lugng calorie tuong duong va sdng trong mat sinh cidnh gin gidng,
nén ho cing phai di mét quang dudng xap xi nhu vay hang ngay, trong
cai néng va d ngoai trdi d€ tim du thitc an. Nhu ban ¢ thé trong dgi, di
san di b¢ dudng dai ndy in d&u lén mét loat cic thich nghi trong khip
co thé con ngudi ¢6 ngudn goc tit Homo sém va da gitp cho loai ngudi
di dudng truang tdt hon rat nhiéu so véi australopith.

R& rang nhit trong cac thich nghi nay, nhu ban thdy trén hinh 9, 1a
cdp chan dai. Chan cha mot H. erectus dién hinh dai hon ti 10 dén 20%
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chén ctia mdt australopith sau khi tinh dén sy sai khac vé kich thuée
co thé?, Khi hai ngudi ¢é d6 dai chan khac han nhau ciing budc di thi
ngudi chan dai hon ¢6 bude chan dai hon. Béi phi tén khi di chuyén
than thé di mot khoang da cho dugce tinh bang budc chan, nén chan dai
hen sé lam giam phi tén; nén c6 thé dée ldgng, chan dai hon cia ngudi
H. erectus sé lam gidm gdn mot niia phi tén di lai se v6i australopith®.
Tuy nhién, bat lgi clia chan dai 1a khé tréo cay hon (chin ngin va tay
dai sé giup nhiéu cho tréo cay}.

Mot tap hgp cac thich nghi quan trong khac danh cho di bo 6 H.
erectus van ¢on tim thdy & ban chan cua ban. Ching ta da tiing thdy mét
s0 loai australopith ¢6 ban chan tugng déi hién dai vdi ngon cai khoe,
gdn thing hang v6i cic ngoén chan khac va vém ban chan ngén nhung
¢6 kha nang giup gong cing doan giifa ciia ban chén, nén cac ngon co
thé ddy than minh téi trudc va rdén 1én d cudi méi budc. Nhung nhiing
tao vat nay thé hién dudng nhu ¢é ban chan hdi bet khi ho busc di. Mac
du chua ¢ ai tiing tim thdy mdt ban chan H. erectus hoan chinh, nhung
nhiing ddu chan 1,5 triéu nam tim thdy § Kenya cé 1€ 14 ctia H. erectus
va rdt giéng ddu chéan cua ban va t6i khi budc di trén bai bién?'. Al cé
dau chén d6 phai cao I6n va phai budc di vdi dang sii budc hién dai,
vdi mét vom ban chan phat trién hoan toan.

Nhiing thich nghi hon nita dé di duéng trudng la rat rd rang ¢ than
xuong va cac khap cia xuong cadng chan cua chiing ta, noi phai chiu luc
16n mai khi ta budc di. Bdi vi nhiing loai vat di hai chan nhu con ngugi
hay con chim, chi budc trén hai chan chd khang phai bén, nén méi buée
di sé tac dong mot luc 1én chan ca gdp doi so vdiloai bén chin. Saumét
thdi gian, cac Iyc nay c6 thé gay ra ran xdong va pha huy sun khép. Giai
phap don gian cua ty nhién dé chdng lai cic luc 16n hon la ting thém
d6 16n ciia xuong va khop. Giéng nhu con ngudi ngay nay, H. erectus c6
than xudng day hon australopith, lam gidm (ng suft uén va xoin?.
Thém niia, cadc khop hang, ddu gdi va mét ca kha 1on 6 H. erectus, lam
giam ng sudt d cac khop nay*.
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Australopithects Homo erectus

Hinh 5. Mat s thich nghi cho viéc di va chay d Home erectus (so vdi Australopithecus
afarensis). Cac dic diém liét ké bén trai ¢d lgi cho cd di va chay, con bén phai thi chu y&u
cho chay. Gan Achilles khang hoa thach duge nén 49 dai chi 1a gid dinh. Hinh vé phong
theo D.M. Bramble va D.E. Liberman {2004). Endurance running and the revolution of
Homao. Nature 432: 345 - 52,

Mot thach thic khac khéng kém phin quan trong cho nhitng ngusi
san bit - hai ligm d4u tién, cing nhu véi nhiéu ngudi ngay nay, 1a gid
mat co thé khi phai di xa trong cii néng nhiét déi. bi dudng dai dusi
anh ning xich dao khién dong vat khé sa vi blic xa mat trdi, chua ké viéc
buéc di cang lam co thé ting nhiét dang ké. Pa s6 cac dgng vat & vang
nhiét dgi, ké ca dong vat san méi, déu nghi trong bong mat vao lic tria
ning. Bdi cic hominin di hai chan khong chay that nhanh dugce, nén
kha ning di dudng dai vae lic trda ndng ma khdng bi qua nhiét cb 1é
12 mot thich nghi thiét y&u ddi véi nhiing ngroi sin bat - hai higm ban
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d4u 6 chédu Phi, che phép ho tim kiém thic an vao ldc it ¢é kha nang
cic loai sin mdi bit ho nhit. Nghé si ngudi Anh Noél Coward ¢6 lan
cham biém la chi ¢é “lt choé dién va ngudi Anh méi ra dudng lac giita
trda”, nhung c6 1& dng nén sifa lai 1a “la ché dién va hominin” méi phai.

Cach don gidn d€ giti cho mat co thé 1a dihai chan. bling va di thing
ngudi lam giam rat nhiéu dién tich bé mat cd thé phai ra dusi bic xa
mit trdi trde tiép, cing lam giam chiing ay sy néng 1én cua co thé do
anh mat troi¥”. Pa s8 chiing ta chi chiu ndng chiéu vao dinh diu va vai,
nhung déng vat bén chan thi chiu thiéu dét ca lung va c¢d. Mgt thich
nghi khac 14 thdn hinh cao, chan dai cta H. erectus so véi australopith,
Kéo dai thén hinh cung lam gidm nhiét nhd d6 mé hoi khi ta trit nu6c
dudi bé mit da. Khi mé héi bay hoi, da s& mat va mau bén duéi ciing
sé& mét. Vi ly do nay, cu dan tién hda trong cac sinh canh noéng, kho da
dudc chon loc dé€ co dién tich bé mit 1én, can xdng vdi khai lugng co
thé, bing cach trd nén cao hon, chan dai hon va thon tha hon nhiing
cu dan thich nghi véi cac sinh canh lanh hon (hay so sanh mét ngudi
Tutsi x{ noéng vdi mét ngudi [nuit xi lanh). Ngudi H. erectus hong hep
chinh x4c trong nhu thé nao vin 1a mot dé tai ddy tranh cai, nhung
ngoai hinh ca he nhit dinh da giap ho thoat nhiét nhanh trong nang
mat trdi budi trua.

Mot thich nghi cudi ciing nhung dac biét duyén dang ma chang ta
thiia hudng ti Homo sdm dé git mat khi di bo nhiéu, 1 ¢6 mainhé cao.
Xuong mit australopith cho thdy ho c6 mii phéng tet rdt ging mui
khi khong dudi hodc cdc dong vit c6 vi khac, nhung cac mép hdc mui
huéng ra ngoai cta H. habilis va H. erectus cho thdy su tn tai ctia mot
thu giéng mui ngusi, nho 1én tit mat?®. Ngoai chuyén tré nén quyén ra
hon {d8i véi chiing ta), cai mai nhd cao doc ddo cia chiing ta con cé vai
tro quan trong trong viéc di€u héa nhiét do bing cach gay ra su nhiéu
loan dong khéng khi ta hit vao qua mii trong. Khi loai khi hoac ché hit
vao bing mai, khéng khi chdy thanh dong thing qua 16 mai vao mii
trong. Nhung khi con ngugi hit vao bing mui, dong khéng khi qua 13
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mii hudng 1én phia trén, xoay goc 90 do, r6i di qua mot cdp van khac
dé vao mii trong. Nhiing dic diém bat thudng nay 1am dong khi bi xoay
thanh cac cudn hén loan. Mic di sy nhiéu loan nay lam cho phéi phai
lam viéc nhidu hon mét chit, nhung n6 1am tang tiép xtc gitia déng
khi véi cac mang niém dich bao phia viang mii trong. Niém dich chta
rit nhiéu nudc nhung khéng bén viing. Nén khi ban hit khong khikha,
noéng qua muii ngodi, dong khi nhiéu loan lam tang kha nang lam 4m
khong khi cia mi trong. Lam 4m rat quan trong vi dong khi hit vao
cdn bao hoa nuéc d€ cho phéi khai bi khd. Cang quan trgng nhu vay,
nhiéu loan giip mii thu lai hoi 4m khi ching ta thd ra®. Tién hoa co
miii ngodi 16n ciia Homo ban ddu 1a bang chiing manh mé cua chon
loc dé di dudng trudng trong diéu kién khé, néng ma khong mét nudc.

Tién boa dé chay

Pi dudng trudng la nén tang dé trd thanh nguoi san bit - hai lugm,
nhung ngudi ta d6i khi phai chay. Mot thic ddy manh mé la phai chay
nudc rit dé€n mat cdi cay hay mat cho an khac khi bi thi san moi dudi
bit. Mac dua chi phai chay nhanh hon anh chang bén canh khi bi su
t dudi, nhung ngudi hai chin chay vin tuong d6i cham. Nguoi chay
nhanh nhit thé gigi co thé dat 16i toc d¢ 37 km (23 dam) mét gid trong
khoang mudi dén hai muoi giay, trong khi dé, su td trung binh chay
it nhdt 1a nhanh gdp déi nhu vay trong khoang bén phat. Gidng nhu
ching ta, ngudi Homo ban dau bugc phai trd thanh ngusi chay nusc
rut dang thuong khi cude dua kinh hoang ngén ngii cta ho thudng
xuyén that bai. Tuy nhién, c6 ddy bing ching 13, vao thai ky cha ngusi
H. erectus, t6 tién chiing ta da ti€n hoa nhitng nang luc khic thuong dé
chay duong dai v6i 18c dd vita phai trong diéu kién néng ndc. Nhiing
tién hoéa 12 nén tdng cho nhiing ning luc nay da gidp chuyén déi co thé
ngudi theo nhiing cach quyét dinh, va gidi thich vi sao con nguoi, ngay
canhtng vian dong vién nghiép du, cangla nhiing nha chay dusng dai
giéi nhét trong thé gidi dong vit cé vi.
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Ngay nay, con ngudi chay dudng dai dé c6 co thé dep, dé giam can,
hay chi d€ cho vui, nhung cudc tranh ddu dé ki€m thit méi la nét gach
dusi cvia ngudn goc mon chay nay. Dé hiéu r6 gia tri ctia két luan nay,
hay thit tudng tugng hoan canh cua nhiing con ngudi ddu tién di san
hay di tim xdc théi 2 triéu nadm trdde. Hiu hét dong vat an thit déu giét
con mdi bang cach két hop téc d6 va sic manh. Nhitng thia sin méi lon,
nhu su tit hay bao d6m, con nao cang sian dudi hoic vé con méi rdi két
liéu bing mét lyc chét ngudi. Nhitng loai thid nay 6 kha nang chay & tdc
dd 70 km {43 dim) mét gid, va ching ¢6 nhitng va khi ty nhién khiing
khiép: rang nhon nhu dao g&m, méng vudt sic nhu dao cao, ban chan
ning né giip ching da thuong va giét con méi. Ngudi san ban va tim
xac thdi, giéng nhu linh cdu, kén kén va ché riing, cing can phai chay
va chién ddu, bai vi xac dong vat 13 mot ngudn tai nguyén dé hong,
bi tranh gianh quyét liét, nhanh chong trd thanh tiéu di€ém cua cude
chién dii déi khi cac dong vit an xac théi nguy hiém khac tranh gianh
cd hoi dé 1éc thit con méi dén tan xuong®. Ngay nay, ching ta san va
tJ vé bing cong nghé, nhu s dung vu khi bin, nhung cung va né da
duge phat minh chua dén 100.000 ndm trudc va mii gide da don gian
nhit thi duge phat minh khoang 500.000 nam trudc®, vi khi nguy
hiém nhit cia nhiing ngudi san bat - hai lugm ddu tién 1a nhing gay
gb nhon ddu, gay ngén va da cyc. Chic chin 1 cyc ky hiém nghéo va
khé khin cho nhitng heminin cham chap, kém phat trién va khéng vt
khi dé lam cai céng viée dti doi, gai gbc va mao hiém 1a kiém thit cac
ledi tha khac cho bita tdi.

Mét gidi phap quan trong cho vdn dé€ nay la chay bén sdc. Co thé
nhiing chon loc ban ddu cho viéc chay la dé giip Homo ban dau tranh
x4c théi. Nguoi san bt - hai lugm ngay nay doi khi ting cuong kha
ning tim xac thoi biang cach quan sat kén kén lugn vong trén troi, dfu
hiéu chic chédn cia cai xac bén duéi. Sau do ho chay t6i va diing cam
dudi ca su ti va cac tha an thit khac di, d&€ mé tiéc trén nhiing gi con
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lai** Mot chién thuat khac 12 lAng nghe trong dém am thanh nhiing
cudc san cla su ti, sang ra, chay voi 1o dia diém san, trudc khi nhiing
ké an xac théi khac mo dén. Kiéu nao trong dé cting doi hoi ngusi san
bat - hai ligm phai chay duong dai. Hon niia, mdt khi hominin ¢6 duge
thit, ¢6 1& ho ciing phai bé chay véi bt ¢d thi gi mang theo duge, dén
noi chon an toan, tranh xa bon thi an xic thoi khac.

Ngudi san bit - hai ligm da in x4c théi trong ca triéu nam, nhung
co mot bdng ching khdo c61a vae 1,9 triéu nam trude, nhiing con ngudi
thud ban dau da san nhiing thd 16n nhu linh duong bung to (wildebeest)
hay linh duong sting 16n (kudu)?*. Néu chay la quan trong véi viéc tim
xac théi, thi hay tudng tugng né con quan trong dén mdc ndo voi ngusi
di sin ddu tién, nhitng ngudi cham chap va trang bi kém. Néu ban ¢d
giét mdt con thi 16n, nhu ngya vén hay linh duong kudu véi thi vii khi
nguy hiém nhit ban c6 13 mot cdy gay gb ngén hay ngon gido go khéng
[ydi thi t6t nhit la nén bd cudc vé nha an rau. Gido khong luai khong
thé giét dugc da s6 cac loai thu ma khéng dén that gin dé dam*. Hon
nia, cac thg san Homo ban ddu nh4t dinh 1a khong di nhanh dé dusi
kip con méi, va ngay ca khi ho c& ging lén t&i gdn né, thi sé 431 mat véi
nguy ¢d bi x6 nga hay bj hic. Cic déng nghiép David Carrier va Dennis
Bramble va t4i da cung két ludn ring, gidi phap cho van dé ndy 1a mot
phuong phap sin ¢ xua dda trén chay dudng dai goi 1 sin bam dudi*.
San bam dudi lgi dung hai dac trung ¢ ban cia kha nang chay caa con
ngudi. Thd nhit, con ngudi c¢é thé chay mét quang xa d mot tdc do ma
loai bén chan néu muén chay trén phai déi tu nudc kiéu sang nudc
dai. Th hai, khi chay, con ngugi toat mé hoi lam mat ngudi, con cac
loai vat bon chan thi phai ha miéng the hon hén dé giam nhiét, diéu
ma chang khong thé lam khi chay nudc dai*”. Do dé, du cho ngua vin
va linh duong bung to nhanh hon it nhiéu bat ky mot con ngudi nao
chay & t6c do téi da, ta van 6 thé san duge nhiing con vat nhanh nhen
nay, bang cach dén ching chay thuc mang trong cii néng nuc mot hic
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lay, cudi cung chang sé bi qua nhiét va guc xuéng. Pién hinh, mét thg
san hoac nhém thg sin sé chon ra mot con thii 16n (thudng 1a con lén
nhét & do) dé dén dudi trong cai nong gitta trua®. § ddu cudc rugt dudi,
con tha sé phi nuéc dai di tim mot béng cay dé trén va thd dé ha nhiét.
Nhung thg san s& nhanh chéng theo vét tim dén, thuong chi di dén, réi
lai dén nd chay va minh chay dudi theo, budc con thu hoang sg phai
phi nuéc dai trude khi né kip lam mét co thé. Cudi cing, sau nhiéu chu
ky tim ki€m va dén dudi - mot két hap gitta di va chay - nhiét d6 co thé
con vat da qua mic chiu dung, né guc xudng vi séc nhiét. Khi do, thg
san c6 thé giét con maéi an toan, dé dang, khéng cdn nhiing vi khi tinh
vi. Tat cd nhiing gi thg san can la kha nang viia di viia chay dudng xa
(doi khi t&i 30 km hay 19 dam), k¥ nang tim ddu vét trong sinh canh
md mot phdn, va ki€m nudc uéng trude va sau cudc san.

San bam dudi da ngay cang ft di tit khi ngusi ta phat minh ra cung
tén cung nhu cac ky thuét khac nhu luéi, thudn dusng cho va sing, tuy
nhién gdn day c6 bao cao vé nhiing cudc sin nhu thé vin dién ra ¢ nhiéu
phén cia thé gisi, bac gdm ngusi Bushmen d nam Phi, ngusi My ban
dia & BAc va Nam MY, va thé dan Australia®®. Nhiing d4u vét bén bi cta
di san nay van con trong cd thé con ngudi, thita thai nhiing thich nghi
lam cho ta trd thanh biét 16 trong chay dudng dai, ma rat nhiéu trong
dé xudt hién dau tién 6 H. erectus.

Mot trong nhiing thich nghi quan trong nhat cho con ngusi chay
la kha nang dé mo hoi dé giam nhiét, duy nhat ching ta sé hiju, ma
khong phai thd hong hdc, nhé ¢6 hang triéu tuyén mé héi cong voilan
da khéng léng. Pa s6 dong vét cé vi déu chi ¢ tuyén mé hoi & long
ban tay, nhung khi khong duai va khi 6 Cuu Thé gidi ¢6 mot s6 tuyén
& mot s6 noi khac trén co thé, va tai mot s6 diém trén con dudng tién
hoa, chiing ta da hao phéng b sung thém s§ lugng tuyén dén khoang
gitta 5 dén 10 triéu®. Khi ta néng lén, cic tuyén mé hoi trit hdu hét
nudc trén bé mat co thé. M4 hoi bay hoi, da sé mat, lam mau bén dugi
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ciing mat va do dé, ca co thé cing mat*'. Con ngudi cé thé toat hon
mét 1it mé héi trong mot gis, di d€ 1am mat cho mdt nha dién kinh
chay hét sdc trong néng ndc. Du nhiét do trong cugc thi Olympic 2004
Marathon nil ¢ Athen 1én téi 35 d6 Celcius (95 d¢ Fahrenheit), t6c do
toat mé hoi cao da cho phép ngusi thang cudc chay 8 t6c d6 trung binh
17,3 km (10,7 dam) mét gid trong hon hai gio ma khong bi qua nhiét!
Khéng dong vat ¢6 vi nao lam dugce thé béi ching khong c6 tuyén mé
hai, va bédi vi da s8 chung déu cé nhiéu léng. Long thi hitu ich dé phan
xa 4nh mat troi, giong nhu d6i mu, dé bae vé da, dé thu hadt ban tinh,
nhung né ngin khong khi luu thong gdn bé mat da, ngan can mé hoi
bdc hai. Thyc ra, con ngudi ¢é ciing mét d6 long nhu tinh tinh, nhung
da s6 ngusi ¢0 16ng rdt manh, nhu 18ng to cia qua dao vay*. Ching ta
van chua biét tit khi nao loai ngusi tién hoa thanh co rdt nhiéu tuyén
md hoi va rung hét 16ng, nhung toéi ngd ring, nhiing thich nghi nay da
tién hoa ddu tién ¢ loai Homo hoac da bit ddu tit Australopithecus rdi
trd nén tinh vi hon d Homo.

Mac du long va tuyén mé hoi khong héa thach, conngudi ¢6 hang ta
nhitng thich nghi bé sung trong co bap va xuong dé chay bén stic, délai
nhitng ddu vét 1an dau tién xudt hién & hoa thach cua H. erectus. Pa sd
nhiing dac diém nay cho phép ching ta st dung cing chan nhu nhiing
16 x0 18n d&€ nhay chuyén chédn ldn lugt mét cach nhip nhang theo mot
kiéu cach hodn toan khac véi budc di, trong d6 sit dung cdng chan nhu
con lic. Nhu vé trén hinh 7, khi ban chan ban cham dat trong khi chay,
hong, ddu g&i va mit ci clda ban sé cong gap trong nda ddu cta tu thé,
lam trong tdm cta ban ha xudng, kéo ciang nhiéu co va gan trong cing
chan®. Khi nhiing s¢i co nay kéo ciang, chiing tich liy nang lugng dan
héi, nang lugng nay sé dugc giai phong khi chiing bat 1én trong nlia sau
cua tu thé, giap ban nhay 1én khong. Thuc té, chan ctia mot ngudi chay
tich lay va giai phong nang lugng rét hiéu qua nén viéc chay chi tén
hon khi di ¢ t6c do di duong dai tit 30 dén 50%. Thém nda la, cac 16 xo
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ciing rit hiéu qua dén ndi ching 1am cho tén phi chay dudng dai cia
con ngudi {khong phai t6c do t5i da) trd nén doc lap véi téc do: né tidu
tén cing mot lugng calorie dé chay 5 dam § t6c do hodc 7 hodc 10 phut
mot dam, mot hién tugng ma rat nhiéu ngudi thay la khac thuong*.
Bdi vi viéc chay st dung hai chan nhd cac 18 xo, mot s3 trong nhiing
thich nghi quan trong nhit cia ching ta d& chay chinh 1a 15 xo theo
nghia den. Mot 10 xo cha chot 1a vom cung ban chan, tao thanh bgi
cac day chang va co bap két lai v6i nhau va vai xuong ban chan, hinh
thanh va phat trién ti khi tré méi bat ddu tap di va chay. Nhu da thao
luan trudc day, ban chan cla australopith ¢6 mét doan vom cung dé
gitip gong cing ban chan khi buéde di, nhung vém cung nay cé 1& khong
cong nhiéu va cting khong viing chic nhu ban chan chdng ta, nghia l1a
chiing khéng thé hoat dong giéng nhu mat cai 16 xo. Mac dt ching ta
khéng 6 toan b ban chan cua Homo ban d4u, nhung nhitng dau chan
va mot phan ban chan cho thiy ring H. erectus ¢é mot vom ban chin
hoan toan gidng nhu ngudi. Vém cung tron ven va dan héi 1a khong
cdn thiét cho viéc di b {cd hoi ai ¢6 ban chan bet thi biét), nhung hoat
dong gidng nhu 16 xo cha nd giap 1am gidm tdn phi chay vao khoang
17%*%, Mt 10 xo khac, quan trong va la thudng cia cing chin ngusila
gan Achilles. Gan nay dai chua dén mt cm {(khoang mot phén ba inch)
d tinh tinh va gorilla, nhung ¢ con ngudi thi thudng dai dén 10 cm (4
inch} va rdt day, tich lay va giai phong gin 35% ¢d ning tao bdi co thé
khi chay nhung khong phai khi di bo. Khéng may 14 gan khong thé hoa
thach duge, nhung kich thuée nhé ctia diém dinh bam gan Achilles &
xugng g6t chan australopith ggi ¥ ring gan nay nhé bé khong khac gi
d khi khéng dudi chau Phi, va n6 chi bt ddu to 1én d loai Homo.
Nhiéu thich nghi ti&t 16 ring loai ngudi da ti€n hoa chdc niang 6n
dinh co thé dé phuc vu cho viéc chay. Chay, vé ban chit 1a nhay chuyén
chéan 14n lugt, tao ra mot tu thé kém &én dinh hon nhiéu so véi di bo;
ngay ca mt cu thic nhe hay ti€p dit trén mot bé mit gé ghé hodc gidm
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phai vé chudi ciing 1am ngudi chay nga sdp mat va bi thuong. Mac du
ngay nay nhiing ch&n thuong nhu bong gin mit ca chi la mot vin dé
khé khin, nhung 2 triéu nam trudc d vang déng ¢4, ching c6 thé 1a an
td. Nhd vy, sudt ti H. erectus, ching ta da duge hudng loi ti mot loat
nhiing dic di€m la thudng, tit ddu dén chan, gitp ta khéng bi nga khi
chay. Khéng gi dé thdy hon co mong to, ¢o bip 16n nhat trong ca thé
ngudi. Co bdp to 16n nay hdu nhu khong heat dong khi di nhung lai co
rat manh khi chay d€ ngin than nguoi dé vé truéc 6 mbi budc chan*.
(Ban c6 thé tu kiém chiing viéc nay bang cach vila buéc di va vita chay
vila tém 18y méng ciia minh: xem cAc bdp co ndy xiét chat nhu thé nao
& ting budc chay). Khi khong dudi cd co méng nhd, va can cd vao cic
xugng héng héa thach, ta ¢d thé ndi ring cac cd nay la kha khiém tdn ¢
australopith va chi bit ddulénlén ¢ H. erectus. Co mong 16n cing hé trg
viéc tréo cay va chay toc do t&i da, nhung bdi vi australopith chéc cting
lam nhiing viéc nay nhiéu khong kém gi, néu khéng néi 1 nhiéu hon
H. erectus, nén c6 lé co nay phiét trién 16n ban ddu 1a d€ chay dudng dai.

Mot tap hop céc thich nghi séng cén khac, 18n d4u tién xudt hién
trong hoat dong clia Homo s6m dé giap git 6n dinh d4u trong khi chay.
Khac vdi di bg, chay la tu thé nay ngudi lén, lam ddu bi xcay nhanh,
khién ban bi mé mit néu khong kiém soat tét. D& danh gid vdn dé nay,
hay quan sat mdt ngudi chay c6 mai téc cot kigu dudi ngua: Iyc tac déng
lén dau lJam dudi ngya xoay theo hinh 6 tam véi méi budc chay, ngay
ca khi ddu gid gdn nhu bat dong - bang ching ¢ta co cdu 6n dinh ma
ta khong nhin thiy dang hoat déng. Bai con ngudi ¢é ¢6 ngdn néi véi
trung tam ctia day hép so, ching ta khong thé udén hoac vuon dai cs dé
gitl dau én dinh nhu loai bén chan c6 thé lam. Thay vac d6, chung ta
tién hoa mot tdp hgp nhiing co ché la ky dé gil cho cai nhin én dinh.
M4t trong nhiing thich nghi d61a mé rong bé phan cam nhén can bang,
cic 6ng ban khuyén mang cta tai trong. Cac 6ng nay hoat dong nhu
nhing con quay héi chuyén, cdm nhan mic d nhanh ctia dau khi tréi
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lén hup xudng, hay chao dao hay lic Iu, rdi kich hoat cac phan xa lam
cho mét va céc co bip & ¢ chdng lai cac chuyén déng nay (ké ca khi
nhim mit). Bdi cac dng ban khuyén cang lon thi cang nhay, cac loai
vat nhu ché va thé, ddu hay chuyén dong lac lic thi ¢ khuynh hiéng
¢6 dng ban khuyén l6n hon cic loai it chay di chay lai hon. May thay,
hép so giit lai kich thudc cua nhitng 8ng nay, nén ta biét ring ching da
ti€n hoa trd thanh 1én hon rdt nhiéu, tuong quan véi kich thudc co thé
d loai H. erectus va con ngudi hién dai chi khdng nhu & khi khéng dudi
va australopith?’. Mot thich nghi dac biét hon nida dé triét tiéu chuyén
dong lic lic cha d4u 1a day chiing viung gay (c§). Mot doan xuong nho
rit la ling, 14n d4u tién phat hién duge 8 Homo ban ddu nhung khong
cd trong khi khong dudi va australopith, tréng giéng mét doan cao su
ndi tit phia sau diu dén hai canh tay ctia ban chay doc theo dudng trung
tam cda ¢ ban. M6i 1dn ban chan ban cham d4&t, vai va canh tay d bén
phia dé ha thap xudng, cung lic voi ddu lao vé phia trddc. Bing cach
néi diu véi canh tay, day ching gay cho phép ban tha canh tay xudng,
nhe nhang kéo dau lai, giit cho né n dinh*.

Nhu ban ¢6 thé trong dgi, ¢6 nhiing dac diém bé sung trong ca thé
nguoi giup ta chay mot cich hiéu qua, cé vé 1a da phat trién ddu tién ¢
loai Homo**, Nhiing dac diém nay, duge tém luge lai trong hinh 9, bao
g6m cac ngon chan tuong ddi ngin (lam ban chan 6n dinh)*®; ec lung
hep va vai rong, thdp, (ca hai gidp than minh ngudi chay van xodn doc
1ap v6i hong va ddu)®; va uu thé cua cac sgi cg co rit cham & cdng chan
(cho phép ta chay dai sdc nhung phai hy sinh téc d¢)*. Phén lén cac
dic diém nay hé trg ca di va chay, nhung mét s6, nhd co méng 16n, day
chiing gay, éng ban khuyén va ngén chan ngin, khong tac dong nhiéu
dén di, ma chv yéu la cho chay, tdc 1a, ching 1a nhtng thich nghi cho
chay. Nhitng dic diém nay gdi ¥ riing, c6 mdt chon loc manh mé trong
loai Homo, khong chi cho viéc di ma con cho viéc chay, co 1e 1 € phuc
vy viéc san bat va tim xac théi. Ciing iu ¢ ring, mot vai thich nghi
trong d6, dac biét 1a chan dai, ngén ngén, 1a hy sinh kha ning tréo cay
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cua chung ta. Chon loc dé chay c6 1é da bién loai ngudi thanh nhiing
déng vat linh trudng diu tién rit vung vé ¢ trén cay.

Tém lai, 1gi ich cia viéc ki€m thit tif xic théi va sin bit da giai thich
cho rit nhiéu bién d6i trong co thé ngudi 1an dau xuit hién § Homo
s6m, da cho phép nhiing ngudi sin bit - hai lugm d4u tién khong chi
di ma con chay dudc dudng dai. Liéu H. erectus ¢ chay nhanh han con
nguai hién dai khang thi khong thé naoe biét, nhung khong nghi ngs gi
nia, cac bac td tién da dé€ lai mot di san nhiing thich nghi qua co thé
chung ta, diéu d6 da giai thich tai sao va bing cach nao, con ngudi da
tré thanh mot trong rat it lodi ¢é vi co thé chay dudng trudong mét cach
dé dang, va tai sao chiing ta lai la loai c6 vii duy nhat chay marathon
duge trong néng nuc.

Tan man chuyén cong cu

Ban ¢6 thé séng thigu ¢éng cu khéng? Ngudi ta thudng nghi ring chi
¢ loai nguai mai ché tac cong cy, nhung thuc ra mot vai loai khac nhu
tinh tinh ch&ng han, d6i khi ciing st dung nhiing cong cu don gian nhu
dung da ghé vg vé hat, hay nhanh cay lam can cau mgi®. Tuy nhién,
ké tit khi san bat va hai ligm tién héa, sy séng con cia loai ngudi phu
thugc rit nhiéu vio cong cu dé€ dao bai cay ci, san va giét thit thi, ché
bién thiic 4n va nhiéu viéc khac nita. Con ngudi da bit ddu ché tac
cong cu da it nhat 13 t 2,6 triéu nam trude (c6 thé con xua hon nita),
v rdt nhiéu chung loai ¢dng cu tinh vi hién dién nhan nhan trong céc
cong dong dan cu & khdp mei ngé ngéch ca trai d4t. Khong c6 gi ngac
nhién 1a chon loc d€ ché tac va st dung céng cy da bién minh cho viéc
¢6 hang loat dac diém riéng biét trong co thé con ngudi ma dau tién
tién hoa & loai Homo.

Néu ¢& mot bo phan nao ciia co thé ngudi phan anh tryc tiép nhit
vé sd phu thude cia chiing ta vao céng cy, thi d6 14 doi ban tay. Tinh
tinh v cdc loai khi khong dudi khic, thudng gitt cac vat theo kigu ban
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cdm can buia, ndm chit no trong long ban tay (kiéu ndm chat). bsi
khi, tinh tinh ¢6 thé giit mot vat nho gitia ngén cai va ngén tré, nhung
chung khéng thé cam duge mét cai bt chi hay dung cu khac mét cich
chinh xdc gitta phan thit ciia ngén céi véi cac ddu ngon déi dién®. Con
ngudi ¢6 thé 1am duge thé vi ching ta co ngén cai tuong d6i dai con
cac ngén khac tuong d6i ngdn, cang nhu co bip caa ngoén cai cyc ky
khoe va xuong cac ngén con lai rat khoe vai cac khép ngon to™. Néu
ban da ting thu ché tic mét cong cu d4 va dung chiing dé giét thit mot
con thu, ban sé nhanh chong nhan thay sy két hop gitla do chinh xac
va stic manh quan trong dén dau déi vdi nguoi san bat - hai lugm ban
ddu. Ban can ¢6 siic manh dé lién tuc dap manh cac hon d4 vao nhau
dé€1am cong cy, va viée ndm chit cadc manh da cdng cu mot cach chinh
xac khi 16t da va loc thit con méi déi héi nhiing ngén tay phai cuc ki
khoe, béi cong cu cang dung cing ciin va tron nhay vi md va mau®.
Cac australopith thanh manh nhu Lucy c6 ban tay nita giSng ngudi nda
giéng khi khong dudi, chéc chan 1a du stic cdm va st dung khuc cay dé
dao ddt, nhung cac ban tay ¢6 kha nang ndm chat mot cach chinh xic
thi ro rang 1a méi khoang 2 triéu nam trudc™. Thuc ra, chinh hoa thach
cia mot ban tay gdn nhu hién dai 3 Olduvai Gorge da ggi cadm hing cho
Luis Leakey va céng su dit tén cho mau vat xua nhét caa ledi nguoi la
Homo habilis (“ngudi khéo tay”).

Mét ky nang khac lién quan tdi sit dung cong cu ré rang da tién héa
& loai Homo va da gitp thay ddi co thé ching ta la ném liéng. Ngay ca
khi nhitng ngudi thg sin ddu tién khong c6 ciy gido ¢ lusi sic dé giét
con méi tii xa, thi he van phai ném hay dam bing nhiing v khi don
gian gidng nhu cai lao. Chi ¢6 con ngusi méi lam duge thé. Tinh tinh
va cac loai linh trudng khac déi khi quang da, canh cay va cac thi ban
thiu nhu phan cting gin tring dich, nhung ching khong thé ném mét
vat viia manh viia chinh xdc duge. Thay vi thé, chiing vung vé quing di
vdi khuyu tay vin dé thang, chi dung luc phdn than trén. Ching taném
hoan toan khic, thusng budc 1én mot busc theo hudng ném, than minh
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nghiéng sang bén, khuyu tay gdp lai va canh tay gic cao phia sau thin
minh. Nh& thé, ta tao ra mét ning lugng l6n nhu kiéu quat ngua bing
cach xoay eo va sau d6 12 than minh, giai phéng chuyén dong ra phia
trudc ctia vai, khuyu tay va cudi cung 14 ¢6 tay. Mic d0 chan va eo lung
la rat quan trong cho viéc ném manh, nhung phédn l6n nang lugng dén
tll vai, ma ta nap vao nhu kéo cang sang cao su khi gic tay ra phia sau
dau®®. Bang cach tha ra ding thoi diém, con ngudi ¢é thé ném nhiing
thit nhu ngon gido, vién da hay qua bong 16 voi toc d¢ lén téi 100 dam
mot gid (hon 160 kmy/h) vdi 46 chinh xac rat cao. Thyc hién chudi dong
tac nay mot cach chinh xac doi hoi phai thuc hanh rat nhiéu cing nhu
phai ¢6 nhiing yé&u t& giai phau thich hgp, mot sd trong 46 da tién hoa
trudc tién 4 australopith, nhung da khong xudt hién dusi dang két hgp
lai véi nhau cho dén tan H. erectus. Nhiing yéu té do la eo lung linh dong
cao, vai thap va rong, khdp vai huéng sang bén chit khéng huéng thing
1&n, va cé tay c6 thé cong gap nhiéu®®. Thg san H. erectus co 1é 1a nhing
ngusi ném gioi dau tién.

Con ngudi cin cong cy khéng chi d€ san tha hay 1am thit ma cén dé
¢h€ bién thic an. Hay thi &n s6ng ma khong st dung céng cu dé cit,
gid hay lam mém thifc an. Ban ¢d thé an nhiing thic nhu xa lach, ca
rét hay tao khong vat va gi, nhung sé thiy nhiling dé dai, cling nhu thit
hay cu 14 rat khé nuét. Ndu nudng ¢6 1é chua duge phat minh cho dén
tdn gdn mot triéu ndm trudc, nhung da va xdong i nhiing dia diém
khao ¢& xua nhit da cho thiy ngudi Homo ban diu da bit diu cit va
dap ddp nhiéu thdc &n truéc khi 4n®°. Ngay ca cich ché bién thdc 4n
sd ddng d6 cing c6 nhiéu lgi ich. Mot 13 giam thai gian va céng stc
nhai va tiéu héa. Khac véi tinh tinh, thudng danh dén nia ngay d€ an
va tiéu hoa, ngudi sin bit - hai ligm co diing cong cu sé cé nhiéu thai
gian hon cho tim ki€m, sin bdt va 1am nhiing c6ng viéc htiu ich khac.
Ngoai 1a, chi don gidn 1am mém mot ca cdy hay mot miéng thit truse
khi an ciing khién tiéu hoa dé dang va ting lugng calorie hdp thu duge
til d6%%. Cudi ciing, ché bién thic an tam cho rang va cac cg nhai bé di.
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Nhu ta thay truéc day, australopith tién héa ring ham cdc ky day va co
nhai rdt 16n dé nhai moét sé lugng l6n nhiing thidc 4n vita dai vita cling.
Tuy nhién, rang ham cua H.erectus da co lai khodng 25%, xuéng gin
voi kich thudc ring ham cua ngusi hién dai®?, va co nhai ctia ho ciing
nho di cén gdn tuong duong véi ngudi hién dai. Nhiing gidm thiéu nay,
dén higt minh, lai cho phép chon loc d€ rat ngdn phdn mat duéi cua
loai Homo. Ching ta la loai linh truéng duy nhdt khéng c6 mom, mot
phéan cang la nha cong cu.

Ruét va ndo

R4t thudng xuyén, ban suy nghi biing nao ctia minh, nhung déi khi, he
tiéu hoa dudng nhu lai gianh quyén diéu khién va dua ra quyét dinh
nhan danh phén cén lai cha co thé. Ban nang cia rudt thuc ra con hon
1a thiic giuc va tryc cam, chtng con nhdn manh lién két séng cén gilta
nde va rudt, thi da thay déi quan trong ¢ loai Homo sau khdi ddu coa
san bat va hai lugm.

bé danh gid viéc chon loc cho sin bat va hai lugm da Ju ai cho
nhiing bién d6i ctia bd ndo va rudt cua ching ta nhu thé nao, va méi
quan hé giltla hai phdn nay cta co thé, phai nhé ring, ca hai co phan
nay la nhiing ma dit gi4, tiéu thy rit nhiéu ning higng dé duy tri va
phat trién. Thuc té, nde va rudt cd hai tiéu thy gdn nhu ciing mot lugng
nang lugng trén don vj khoi lugng, ca hai tiéu diing khoang 15% tén
phi chuyén héa cin ban cia co thé, va ¢4 hai déu déi hoi mat ligng
mau tugng dueng dé cung cip oxygen va nhién liéu va d€ loai bo chit
thai®®, Rugt ban ciing cé khoang 100 triéu day than kinh, nhiéu hon s8
lugng day thdn kinh tuy séng cia ban hay toan b hé théng thin kinh
ngoai bién ciia ban. Bo nao thit hai nay tién héa tit hang tram triéu nam
truéc d€ giam sat va diéu chinb cac hoat dong phc tap ctia ruat, bao
gdm bop nat thic dn, thim thiu dudng chdt, chuyén thic an va chat
thai tii miéng t&i hau mon.
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Mot dac diém ky la cha con ngudi 1a nao va duong da day - rudt non
{khi réng) clia ching ta 16n tuong duong nhau, ca hai ¢éu nang han
mét kg mot chut. Vai da 6 loai ¢6 vii ¢6 ctng khéi lugng co thé, nao
¢tia chang chi x4p xi mot phan nam kich thuée ndo ngudi, trong khi dé
rudt 16n gdp doi®. Noi cach khac, con ngusi co rugt tuong déi nho va
nio lon. Trong mot nghién ciu ¢6 tinh ¢4t mdc, Leslie Aiello va Peter
Wheeler dé xutring ty 1é gitia kich thudc nao va rudt ma chi con ngudi
méi ¢6, 1a két qua cua viéc dich chuyén nang lugng séu sic da bat dau
v8i nhiing ngudi sin bt - hai lugm dau tién, trong d6 nhiing Homo ban
d4du da chuyén d6i rudt 1dn thanh néo 16n chi yéu bang cich chuyén
sang ché d6 an chat lugng cao®. Theo logic nay, bing cach thém thit
vao bita an va nhd vao ché bién thitc an thudng xuyén hon, ngudi Homo
ban d4du da co thé tiéu tdn nang higng it hon cho viéc tiéu héa thiic 4n
va do d6, ¢6 thé danh nhifu nang lugng hon cho nao 16n lén va dap dng
nang lugng cho mét bo ndo 16n. V& mat s6 liéu thuc té, australopith cé
b6 ndo ning tit 400 dé&n 550 gram, H. habilis 1on hon mat char, ti 500
dén 700 gram, con H. erectus sém khodng 600 dén 1.000 gram. Khi so
sanh véi kich thuéc co thé thi con 18n hon nita, ndo cia mot H. erectus
dién hinh lén hon nio cOa australopith dén 33%%. Mdc du rudt khéng
¢6 hoa thach Iuu lai, nhung ¢6 suy dodn rang ruét cua H. erectus nho
hon rudt australopith. Néu vay, lgi ich vé nang lugng ctia san bét va hai
lugm dudng nhu da tao ra kha nang cho tién hda mét bd nao 1an hon
phin nio, bing cach cho phép nhitng con ngusi dau tién chap nhan
mot bd rudt nho hon.

Nao 16n nhat dinh 1 ¢6 lgi th€ hon trong nhiing ngudi san bit - hai
ldgm d4u tién, b4t chdp phaitén nhiéu ning lugng hon. San bit va hai
lugm ¢6 hiéu qua cao doi héi mot sy hgp tac manh mé thong qua viéc
chia sé thic 4n va théng tin, cing nhiing nguén lyc khic. Thém nia,
hgp tac gitia nhitng ngusi san bat - hai lugm khéng chi dién ra trong
vong than thich ma cdn v6i cac thanh vien khéng co ho hang trong cing
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mét nhém#”. Moi ngudi déu gitp do1an nhau. Cac ba me giap nhau béi
tim, ché bién thic an va chim nom tré nhé, Cac ong bd giip nhau sin
béat, chia sé chién 1gi pham madi khi sin thanh ¢éng, cing nhau dung
1éu, bdo vé ngudn lgi va cac cong viéc khac. Nhiing viéc d6 va cac hinh
thidc hop tac khac, tuy nhién, lai cdn d&n k¥ nang nhin thiic phdc tap
vugt xa loai khi khong dudi. bé hgp tac hiéu qua, mét ngudi can co ly
thuyét tu duy &t (dé nhan biét qua tric giac ngudi khac nghi gi), ning
ldc giao tiép qua ngén ngti, kha nang suy luan va kha ning kiém ché
nhiing ham muén thic giuc minh. Sin bit va hai ligm cang doi hoi tri
nhd t6t dé nhé duge ¢ dau va khi nao c6 thé tim duge nhiing loai thitc
an khac nhau, cing nhu ddu éc ciia mét nha ty nhién hoc dé phong
doan khi nao thi thdc an mdi co. Tim ddu vét, ndi riéng, cin rat nhiéu
ky nang nhén thtic tinh vi, bao gém ca suy dién va quy nap®. That ra,
nhing ngudi san bit - hai lugm d4u tién 6 2 triéu nam truée khong cé
trinh d6 nhan thitc cao nhu ngusi hién dai, nhung chic chdn 1a ho da
duge hudng lgi ti bd nao l6n hon, t6t hon australopith. Do vay, mdt khi
san bat va hai lugm da du thanh céng d€ ¢6 thém nhiéu nang lugng,
thi 16i sdng d6 sé cho phép chon lgc cho suf tién hoa chia bé nao con to
hon nita. Khong hé la trang hdp khi nhiing tang trudng chinh cua kich
thudc nao chi xay ra sau khdi ddu ctia siin bit va hai lugm.

Pi bao gi¢ ban lo l4ng ring minh bi mic can trén mét hoang dao va
budc phai trd thanh nguoi san bt - hai lugm dé sdng s6t? Hoa hodén
l4m chuyén d6 mdi xay ra trén thuc t€, néi tiéng nhat 13 chuyén xay
ra voi Alexander Selkirk, goi cim hing cho chuyén Robinson Crusoe,
ngudi da phai tim cach san dudi dé ring véi hai ban chan tran khi bi
mic can trén mot hon dao ti x{u cach Chile 400 ddm vé phia tay*. Mot
chuyén tuong tu khac xay ra vdi Marguerite de La Rocque, mét phu nii
quy tdc Phap bi bo lai sudt mdy nam trén mot hoang ddo ngoai khai
Quebec nam 1541 cung véi ngudi tinh, ¢6 hdu gai, va khong lau sau
dé la dita con mdi dé ¢tia minh. Than 6i, cii bd td bdt hanh d6 sau chi
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con minh Marguerite s6ng sot; ba séng trong mot cai 1éu tam, thu nhit
nhiing loai qua an dugc, san thid hoang véi nhiing v khi don gian cho
dén khi cudi cung dugc ctiu thoat™, Nhiing chuyén nay va ca nhiing cau
chuyén khac nifa vé su séng sot, da minh hoa cho vai dic tinh chi duy
nhit con ngudi méi sd hitu ma da sé ching ta duge ban tang: nang luc
sin dé kiém thit va tim cu qua, kha nang ché tac va st dung cong cuy,
va sy chiu dyng bén bi. Tat ¢4 nhitng phdm chat khac biét nay déu tré
ngugc vé ngudn goc cnia loai ngudi, ddc biét 1a téi H. erectus.

Nhung Alexander va Marguerite khong phai 1a H. erectus. Ho khdng
nhiing ¢é bd néo 16n hon nhiéu, ma cing sinh ra va lon lén rdt khac
v6i td tién xa xda cia ho, va ho nghi, giao tiép, va hanh x theo nhiing
cung cach khéc biét mét cach sau séc. Nhiing khéc biét nay da nhéin
manh sy thanh ¢6ng dén mic nao cia san bt va hai ligm, mot khi
d4 duge ti€n hoa, r6i s& khai déng cho nhiing bi€n déi con quan trong
hon niia cho ¢o thé con ngudi khi nhiing thing trdm cta ky Bing ha
tiép tuc lam thay déi, nhanh va lap dilap lai, nhiing sinh canh ma loai
ngudi dang phai chién ddu d¢€ sdng con.



Ning lugng & ky Bing ha

Chiing ta da tién béa mot bo ndo lon
cing mot than thé to cao, nhiéu md
vd triedng thanh chdm nhi thé nao

Don gian 1a chding ta cdn can bing gita nhu ciu nang lugng
v6i cic ngudn tai nguyén dang can kiét rdt nhanh, Chi ¢
hanh déng ngay bay gid, chuing ta méi ¢é kha nang lam cha
dugc tuong lai thay vi dé tuong lai lam cha chiing ta.

— JIMMY CARTER {1977}

ay tudng tugng mot gia dinh H. erectus cua 2 triéu niam trude,

bing cach nao d6 duge nhin ban hay duge chuyén ché dén thé
ky hai mudi mét va duge cho dén sin bit va hai lugm ¢ Serengeti. Néu
ban co dip liée qua ho khi dang trong cudc sin, ban sé thay than hinh
ho ti ¢6 trd xudng la kha giéng véi gia dinh ban, nhung déng thai ban
ciing cdm nhidn dugc nhing con ngudi nguyén thuy nay ciing khac
minh ddng k& & mot s6 khia canh chii chot. Ro rang nhét 13, néo ho bé
hon rdt nhiéu, khuén mat rong, khéng cdm véi cung may 1on, nho hin
ra truéce cai tran cao va de. Néu ban ¢é thé quan sat ho trong nhiéu
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nam, ban sé thiy ring, con cai cua ho trudng thanh nhanh hon con cai
ngudi hién dai nhiéu, thanh ngudi 16n hoan toan vao tudi mudi hai hay
mudi ba, va ¢6 kha nang 13 ho ¢6 con vdi téc d6 cham hon ngudi san
bét - hai lugm ngay nay. T6i cting ngd ring ho trong gay khang khiu, it
md hon cd ngudi mau gdy nhit cha thai hién dai. Nhiing khac biét do
nh&n manh cach ma té tién chang ta, sau khi loai Homo 14n dau tién
tién hoa, da tiép tuc ti€n héa nhu thé nio theo nhiing con dudng quan
trong, d¢€ cudi cung trd thanh nhiing con ngusi ¢d bd nao 16n, trudng
thanh cham va sinh san nhanh v8i c¢ thé cé nhiéu ma han bt i loai
linh tniong nao. Nhiing dich chuyén nay ¢é 1& xay ra rat ti td, nhung
chtng phan anh mét cude cach mang sau sic trong phuong cach cothé
ta stt dung ning higng, da tao nén tang cho sy tién hda cia gidng noi
chtng ta, Homo sapiens.

Ban c6 thé khéng nhin ra ring co thé ching ta s dung nang lugng
theo mot cach ridt dac biét, nhung qua thic la nhu vay. D€ danh gia
duge phuong cach khac thuong ma chiing ta tim kiém, hiu trid va sd
dung nang lugng, hay coi cudc sdng vé cin ban chinh la phuong cach
s dung nang lugng. Moi sinh vat - tii vi khuin t6i ca voi - déu sdng chu
yéu ldy nang lugng tu thic in va roi st dung nang lugng dé dé 16n lén,
sdng va sinh san. Bdi vi chon loc tu nhién uu i cho nhiing ca nhan c6
céc thich nghi gitip cho ho ¢6 nhiéu con chiu sdong s6t hon nhitng ngusi
khac trong cong ddng dan cu, nén tién hoa chic chin sé budc cic sinh
vat tim ki€m va sif dung nang hugng theo nhiing cach dé lam tang sé
lugng con chau sdng sét ctia ho. Da s8 cac lodi vat, nhu chudt, nhén va
cd hoi thuc hién diéu d6 bing cach si dung cang it ning lugng cang
tét cho viée tang trudng, danh cang nhiéu nang lugng cang tét cho viée
sinh san. Nhiing loai nay trudng thanh rit nhanh, va ching dé ra hang
ta, hang tram, thim chi hang ngan trdng hay con nho trong ddi séng
ngin ngui ciia minh. Ngay ca khi da s& con bi chét, thi van con vai con
may man song sot. Chién luge ddu tu t&i thifu nhu thé - séng nhanh,
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chét tré, va sinh dé hoang toang - 1a hoan toan ¢é ly khi cac nguén tai
nguyén 1a khong thé doan trudc va kha nang chét 1a cao. Néu doi la may
rui, thi hay chon trao d6i nhanh va ré.

Trong nhiéu khia canh, con nguoi la mot trong s6 tuong déi it 6i cac
loai da tién héa mét chién luge hét sde khéc biét dé ddu tu nhidu ning
Iugng hon cho viée sinh san cham hon. Giéng nhu khi khéng duoi va voi,
ching ta trudng thanh v&i mot tdc 4o lugi biéng, phat trién mét thin
xac to 16n va chi co6 vai dda con nhung danh rdt nhiéu théi gian va nang
lugng dé nuéi ching c&n than. Chién luge bat thuong nay thanh cong
bdi vi so v8i chudt, khi va voi tuy sinh con it hon nhung ty 1é con chau
s6ng s6t cua ching 16n hon dé rdi lai sinh san tiép. Mot con chuodt nha
¢6 thé trd thanh me khi né méi chindm tuan tudi, ¢6 bon dén musi con
mdbi lda dé, va ci mdi hai thang lai c6 thé dé mot lia trong suét quang
doi xdp xi mudi hai thang cia minh. Tuy nhién, phén lén It con ciia né
déu chét non. Ngugc lai, tinh tinh hay voi me t&i thiéu la dén muoi hai
tudi moi sinh con va mdi lda chi dé mét con cdch nhau nam hay sau
nam trong cugc dadi khodng ba mudi nam ctia ching. Khodng mot nita
trong s6 con nay kip trd thanh bé me. Chién lugce dau tu 16n nay - séng
cham, chét gia va sinh san dé dat - ¢6 thé tién hoéa chi khi cac ngudn tai
nguyén c6 thé du doan duge va ty 1é con chét la thap!.

Con ngudi hién nhién la st dung nang lugng va sinh san giéng tinh
tinh chd khéng gidng chudt, nhung trong sudt tién trinh cua ky Bang
ha, loai ngusi da thay d6i chién luge nay thee mot cach dang ké, dang
sting st va khac thudng. Mot mat, té tién ching ta da ting cudng chién
lugce ctia khi khéng dudi bing cach tién hoa dé tiéu nhiéu thei gian va
nang lugng thém nia cho viéc phat trién than thé. Trong khi tinh tinh
trudng thanh & tudi musi hai hay mudi ba, thi con ngudi cdn dén musi
tAm méi trudng thanh, va chiing ta tiéu tdn nang lugng 16n hon rit nhiéu
dé phat trién cao 16n hon, dat gia hon vdi bd nao md rong dang ké, tiéu
thu mét phén l6n hon nhiéu trong ngin sach nang lugng hang ngay
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cua chung ta. Noi cach khac, con ngudi dau tu mét lugng néng lugng
16n hon tuyét d6i so véi khi khong dusi, chi don gian dé€ phat trién va
duy tri than thé, Song, déng thei, ta lai ti€n hoéa dé tang tdc ty 1é sinh
san. Pién hinh, ngudi sin bt - hai lugm sinh san ba ndm mot 1an, gin
gap doi ty 1é ctia khi khong dudi. Hon nita, boi vi tré con loai ngudi mat
nhiéu thai gian hon dé trudng thanh, cac ba me san bat - hai ligm phai
nudi ndng, cham séc Il tré mai dé dong thai voi la tré 16n hon nhung
chua thanh nién nén chua sin sang dé ty kiém an. Khong c6 ba me khi
nao phai d6i mat vai loai thach thiic cham soc con cai nhu thé, VE mit
ban chit, ta tién hba dé két hgp mot cach thanh cong cac chién luge cua
khi va chuot theo mét cach hodn toan la thudng. Mudn vay, tuy nhién,
lai doi hdi mot cude cach mang vé nang lugng ma né hién van con dé
Jai nhiing hdu qua s&u sic ddi voi stic khoe con ngudi.

Loai ngusi da bang cach nao tién hoa cai chién luge c6 mot khong
hai 12 s& dung nang lugng nhiéu hon d¢ phat trién mot cg thé cao lén
hon, nao to hon, séng lau han, trong khi sinh san nhanh hon, 1a mot
chuyén di co tinh then chét ti€p theo trong cau chuyén vé co thé ngudi.
Doan nay cua cau chuyén vé co thé nguoi bat ddu vao quang budi binh
minh ctia ky Bang ha, ngay sau su phat kién ra siin bit va hai ligm va
su khdi dau cia H. erectus.

Xoay x§ va nang dong trong ky Bdng ha

Khi ldn cuéi chiing ta réi bo nhan vat chinh ctia minh, H. erectus, thiné
cliing da tién héa. Hoa thach H. erectus xua nhat cho dén gig duge dao
thay & Kenya, va c6 nién dai 1,9 triéu ndm trude, nhung céc loai (hoac
cac bién thé gan giii nhat)? xudt hién ngay sau do ¢ cac phan khac nhau
clia Cifu Thé giéi. Hoa thach ¢6 nhdt bén ngoai chau Phi hién dén ti
dia diém khao ¢4 1,8 triéu ndm tudi Dmanisi, ¢ mot vang ddi nai cha
Georgia nim gitta bién Den va bién Caspi. N&u khodng ntia ta ca thé
dugc dao 1én cho dén gia la H. erectus dich thuc, thi hg thudc vé nhém
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nhiing héa thach nhé nhit cua leai nay titng dugce tim thdy. Nhém nay
cng gém c6 c¢d mot 6ng gia khong rang, ngusi c6 1& phai nhg ngusi
khac nhai hg cho minh?. Nhitng phat hién khac ciing cho thay H. erectus
tan vé huéng dong dén tin Nam A, ¢61&1a dén dui chan day Himalaya,
10i xudt hién ¢ Java 1,6 triéu nam trudc, va § Trung Qudc khodng cung
thoi gian®. H. erectus ctng tan vé phia Tay doc theo b& Pja Trung Hai di
vaonam Au it nhdtla 1,2 triéu nim trdéc®, H. erectus, do vy, 1a hominin
lien lyc dia dau tién (du mot s6 ngusi cting ¢é suy dodn rang H. habilis
cling réi chau Phi, vdn dé€ ma ta sé ban & cudi chudng nay).

Tai sao va bang cach nao H. erectus da tran ra ci dia cdu? Cecil B.
DeMille ¢ thé da kich tinh héa chuyén nay nhu mot cude di dan, co thé
v8i mét hang dai nhitng hominin nhéch nhac, cung may nhé cao, van
cdn luu luy&n qué nha khi 16 buse vé hudng bic dé roi xa chau Phi trong
tiéng nhac lon dan. Ngudi khic thim chi ¢6 thé tudng tugng ngudi H.
erectus thai ky ban ddu Moses rdi bo Bién Do, dan bd téc chia minh tién
vao Trung Dong. Trong thuc t€, d6 khong phai la di cu, ma chi la sy phan
tan cu-din ddn din. Phan tan cdn xay ra khi dan sd tang lén dé khong
lam ting mat d¢ dan cu, diéu ma nhiing ngudi sin bat - héi lugm ddu
tien chua thanh thao nghé hét sidc troang dgi. Hay nhé riing ngudi sin
bt - hdildgm séng thanh tiing nhém nhdé véi mit d6 cu dén thip trong
mot lanh thé rit rong 16n. Néu cling giéng ngudi san bit - hai ldgm hién
dai thi ta c6 thé u6c chiing ho séng thanh nhém khodng hai muoi lam
ngusi (bay dén tam gia dinh) trong mét vang rong td 250 dén 500 km?
(96,5 d€n 193 dam vudng). V6i mat 4o nhu vay, chi cé khodng sau dén
mudi hai ngudi séng trén dado Manhattan! Thém nifa, mét phu nit H.
erectus qua duge tudi nién thiéu c61& phai ¢é bén dén sau con, ma phan
nua cé thé sdng dén tudi trudng thanh, Néu ta diing con s6 nay dé udc
lugng ty 1é trung binh cGa tang trudng dan s6 hang nam khodng 0,3%,
thi cu dan H. erectus sé tang gép doi sau 175 nam, va sau quang 1.000
nam thi sé ting hon 50 1dn. Boi vi nhiing ngudi sin bit - hai higm nay
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khong séng & thanh phé, thi xa, cach duy nhat d€ phat trién dan sé
trong khi van tiép tuc gitt mat d¢ dan sd thap mot cach thich dang cho
nhitng nhém ma cu dan quéa dong, la chia ra va phan tan dén lanh tho
moi. Néu mot nhom H. erectus hai lugm ban du cd ngu 8 gin Nairobi,
Kenvya, chia ra thanh nhom méi di 1én phia bic ¢ 500 nam mdt lan, va
néu lanh thé cia mot nhém méi rong 500 km? (khoang 190 dam vuodng)
va ¢6 hinh gin tron, thi s& mit gén 50.000 nam dé loai nay phantanra
dén tan thung ling séng Nile d Ai Cép, réi dén thung lung Jordan, 16i
sudt ca ching dudng dé€n nai Caucasus®. Ngay ca trudng hdp chianhém
sau mbi 1.000 nam, thi cing chua dén 100.000 nam dé H. erectus phan
tan t dong Phi t&i Georgia.

Chung ta chdng nén ngac nhién rang H. erectus da phan tan di xa
va rong khip r&t nhanh. Diéu dang no6i hon 13 nhitng ngudi san bit -
hai lugm nay da bit ddu dinh cu ¢ cac sinh canh 6n déi ngay trong ky
Bang ha. Nhiéu ngudi nghi vé ky Baing ha nhu mét thai ky ma cac séng
bang ¢6 & khip noi trén trai ddt, nhung thuc ra né duge dic trung bdi
nhiing chu kv cyc lanh lap di lap lai khi cdc sdng bang nd& rong, xen
ké vdi nhiing dgt §m nhanh lam chidng co lai (nhiing chu ky nay thé
hién & nhilng doan zigzag trén hinh 4). Ddu tién, nhiing chu ky nay
¢6 cudng do vita phai va chdm dit sau khoang 40.000 nam. Réi, bit
d4u khoang 1 triéu nam trudc, cac chu k¥ nay tré nén manh hon va
kéo dai hon, trong khodng 100.000 nam. Méi chu ky ¢6 mot tac dong
manh dén cac sinh canh ma nhiing con ngudi thai ky sém phai gdng
ma sdng s6t. Trong nhiing dgt lanh ddt ngot manh nhdt {thai tiét bat
dadu tré nén cdc doan khoang 500.000 nam trudc), nhiét do trung binh
cha cac dai duong tut xudng khoang vai d9, va mét 16p bang moéng phu
lén khodng mt phan ba bé mat trai dat, ngung két khoang 50 triéu m?
(13 ty gallon) nudc. S6ng bang lam muc nuéc bién ha xudng nhiéu mét,
phoi bay thém luc dia ra. Khi s6ng bang ¢ mudc cyc dai, ngudi ta ¢6 thé
di bo ti Viét Nam téi Java va Sumatra, hay di dao ti Phap sang Anh qua
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eo bién Anh (English Channel). Méi chu ky bién d6i khi hau ¢ ky Biang
ha, su phén b cta thuc vat va dong vat cling thay ddi theo. Trong thoi
ky lanh, da phin trung Au va bdc Au trd thanh linh nguyén viing cuc
khéng ¢ duge, chdng ¢6 gi d€ an ngoai réu va tuldn loc, con nam Au thi
thanh ring théng day lgn riing va giu. Nhiing diéu kién nhu vay that
la kinh khing véi ngudi san bit - hai lugm sém, dic biét 14 trudc khi
phat minh ra hia, va bang ching goi ¥ ring nhiing con ngusi sém ching
bac gid hién dién & phia Bic cac day Alps va Pyrenees trong nhiing dot
lanh di d6t ngdt nay. Tuy nhién, vio nhiing giai doan xen gitta cac thoi
ky déng bang, 1dp bang moéng lai rit vé cac cuc, cac khu riing giau cé
ctia Dia Trung Hai lai tré v& vdi nam Au va ha ma lai né dua trén song
Thames”. Con nguai da chiém linh hiu hét viing Cyu Thé gidi 6n dai
trong nhitng giai doan mém diu, than thién nay.

Dan cu & chau Phi khong tryc tiép chiu tac dong caa séng bang,
nhung ho cting phai trdi qua nhting chu ky thay déi khi hau. Bdi vinhiét
d¢ va 4o &m thang giang, khu vuc Sahara cing nhu cic sinh ¢anh mg,
nhu cac hoang mac, ¢t ludn phién mé rong va riing ciy ciing tuong ding
thu nhé lai® Cac chu ky nay hoat dong nhu thé mot cai bom sinh thai
khéngl6. Trong cac chu ky dm uét khi Sahara co lai, ngudi san bt - hai
luom cd 1& da rat thinh vugng va phan tan ra sudt tif viing Ha Sahara
dén thung liing sdng Nile, qua Trung béng, rdi d&én chau Au va chau
A. Nhung trong thoi ky khé han hon, khi Sahara né rong ra, ngudi sin
bt - hai lugm bi cit rdi ra khoi thé gisi. Hon nia, trong cac giai doan ¢6
séng bang, lanh hon, khé hon ¢ chau Auvachau A, H. erectus da phai déi
mat v6i nhiing thi thach khic nghiét va he ¢6 1& da tuyét chiing hoic
bi ddy xa hon nita vé phia Nam, vé bia Trung Hai hay nam A.

Tom lai, H. erectus gap véan rii khi tién héa ¢ chau Phi vao d¢du cia
mét giai doan cyc ky bién dong va ddy thach thuc cua lich sii trai d4t.
Tuy nhién, thay vi géng minh ring chiu ¢ chau Phi, gidng noi nay da
nhanh chéng téa di khip toan cdu va ti€p tuc ti€n héa trén mot dai
ddt rong 16n ciia chau Phi va luc dia A - Au. Gid ta hay cung xem xét ky
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hon xem nhiing con ngudi nay 1a ai va 1am sao ma ho khong nhiing da
duong diu dugce lai con phat trién 16n manh treng nhitng bién dong
day kich tinh caa ky Bang ha.

Lodi ngudi c6 & ky Bdng ha
Khi gia dinh hodc ban hoc chia xa, ngudi ta thudng mét lién lac voi nhau,
nhung khi cc loai nay phén tan ra, su cach ly con 16n hon va dang ké
hon rdt nhiéu. Khi nhiing nhém cu dan di xa trd nén tach biét vé mat
sinh san, chon loc ty nhién va cac qua trinh ti€n héa ngdu nhién khac
lam cho ho trd nén khac biét cung vdi théi gian. Du khach dén véi quan
dao Galapagos co th€ dé dang nhan thdy hién tugng nay trong loai cy da
bién, kha khac biét nhau vé kich thuéc va mau sic, dén ndi cac chuyén
gia d6i khi chi c4n nhin qua cting c6 thé néi chiing dén ti dao nao. Qua
trinh gidng hét nhu vay c6 thé ciing da xay ra vdi H. erectus. Bdi vi cu
dan san bit - hai lugm trai rdng ra trén vai luc dia va phai duong dau
v6i nhiing thang trdm cua ky Bang ha, ho bat ddu khac nhau va thay
déi, dac biét 1a vé kich thudc. Da phén, ho to 1én, nhung ctng c6 vai
trudng hop, ho lai bé di. Trung binh, mot ¢4 nhan H. erectus can nang
ti 40 d&n 70 kg {88 dén 154 pounds) va cao til 130 dén 185 cm (4,3 dén
6,1 feet), nhung cu dan & Dmanisi d4 ndi trude day iai chi ¢ dau thdp
cda dai nay, vdi than hinh va bd nao nhé hon 25% so v8i ngusi anh em
ho chéau Phi cuia minh®. Tuy nhién, khuynh huéng chung gitia cac loai
1a b nao trd nén i6n hon tuyét d6i va tuong déi ciing véi thai gian. Nhu
phac hoa & hinh 10, kich thugc bd nioe 16n gin gdp d6i trong sudt qua
trinh tdn tai cha gidng loai, dat t6i mic x4p xi véi nao con ngudi hién
dai sau 1 triéu ndm'. Tuy nhién, bt chadp diéu d6 va nhiing bién déi
khac, héa thach H. erectus cua cac thai ky khac nhau va dia diém khac
nhau van ¢6 cuang mgt bo dac diém chung, nhu mé ta trong hinh 11,
So cua ho vin dai va bet nhu nhau, trdn ngin, cung may nhé, va mot
mach xuong nam ngang khac chay bén dudi, phia sau xuong so. Tdt ca
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bon hg déu c¢6 khuén mit rong, thing ding, héc mét 16n, mai to. Nhiéu
ngudi con ¢d mt g& xuong hoi nho 1én {(sdng thuyén) doc dudng trung
tam & dinh so. Nhu ta tiing thao luan, than hinh clia H. erectus vé téng
thé kha gidng nguoi hién dai, nhung héng thi rong hon, hoi loe ra va
xuong thi to hon & khdp co thé.
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Vao 600.000 nam trdéc, mot sd hau dué cia H. erectus da tién hoa
tli 18 tién ho d0 nhiéu dé co thé duge phan loai thanh nhiing loai khac.
Loai néi tiéng nhdtla Homo heidelbergensis, cang duge mo ta trong hinh
11, cu tru trai dai tid nam Phi dén Anh va Bic. Vat ngoan muc nhit tim
thdy trong hoa thach cia H. heidelbergensis dao dugc 0 mot dia diém
riéng & 3 bAc Tay Ban Nha la Sima de los Huesos (H6 Xuong). Noi day,
gilia 530.000 va 600.000 nam trudc, cé it nhat ba muoi ngudi bj kéo
1é¢ mot quang qua mot hdm gié ty nhién ndm sau dudi mdt vach da va
ném chong 1én nhau thanh déng trong mot cai ho (gia thiét 1a sau khi
ho da chét). Xuong cia ho da cung cdp mot blc anh chup nhanh vé cu
dan cua loai nay. Giéng nhu H. erectus, ho ¢6 so dai va thdp, véi cung
may nho cao, nhung nio 16n hon, ¢ tit 1.100 dén 1.400 cm?, va khuén
mat rong hon, mai dac biét 1gn*!. Ho ciing ¢é co thé to 16n, nang tu 65
dén 80 kg (143 d€n 176 pounds)'?. Clng thoi gian nay, H. erectus hoic
12 van ¢ bam 14y chau A hodc cé 1& da tién hoa thanh loai khac c6 quan
hé gin giii cng 6 ndo 16n va khuén mat rong. Mot ddu vét hip dan
cua nthéom nay 1a mét doan xuong ngdn tay dudc bao quan rat tot trong
mot cai hang ¢ nui Altai & Siberia, gin 2.000 dam phia bic Bangladesh.
ADN cua nhitng manh xuong nay cho biét ¢o ta thudc dong gidng ma
nay goi la Denisovan, ¢4 thé1a hau dué cua H. erectus va c6 cing mot té
tién chung cudi ciing véi loai ngudi va Neanderthal quang gitla 1 triéu va
500.000 nam trudc!®. Denisovan 1a ai thi van con Ja mét bi méat, nhung
khi con ngudi hién dai di cu dén chau A, ho d4 lai gidng v6i ching ta
nhung vdi s6 lugng rat nho™.

Thudng kho phén loai héa thach theo loai cho ding va khéng c6 su
déng thuin vé viéc cé chinh xac bao nhiéu lodi 1a hiu dué ciua H. erectus
va ai sinh ra ai. Piém quan trong la ho nhét thiét 1a nhiing bién thé c6
néo 16n cua H. erectus, va khi suy nghi vé sy ti€n héa cia co thé ngudi,
thi vila thudn tién vifa hop ly khi xép ho vao cling mét nhém co tén la
“ngudi Homo ¢6 dai” {thong tuc, ngudi ¢d). Ngudi Homo ¢ dai, nhu ban
c6 thé trong dai, 1a nhiing ngudi san bat - hai lugm trinh dé cao. Céng
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cu da ma ho ché tac tinh vi han mat chat va da dang hon cong cu cia
ngudi H. erectus,'* nhung phat minh 1én nhét cta ho trong linh viic va
khi Ia mui gido. Gido khéng miui ¢6 1é duge lam ra ti ddu thai bé da,
nhung hiu nhu khéng thé tim thdy vi gb khong luu giit duge's. Tuy
nhién, khoang 500.000 nam trudc, ngudi Homo ¢d dai da phat minh
ra mdt phuong phap mdi, rét tai tinh d€ ché tao ra nhiing cong cu da
mong manh, cé hinh dang xac dinh, bao gdm ¢ nhling miii nhon hinh
tam giac!’, Phuong phap nay doi hdi mot k¥ nang rat cao cing nhu thuc

Homo erectus Homo heidelbergensis

Homeo floresiensis Homo neanderthalensis

Hinh 11. So sanh céc loai khéac nhau cia ngudi Homo cd. Tdt cd bon ho, ké ca ngudi tf
hon Homo floresiensis déu 1a nhiing bién thé cha hinh miu chung duge thé hién ¢ Home
erectus, voi khudn mat rong, thing ding, nho ra vi cal sp dai va thip. Kich thudc nao
va mat, tuy nhién, lai thay d4i tiy theo titng loai, cing nhu nhiing dic digm khac. Hinh
anh H. floresiensis do Peter Brown cung cap.
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hanh rit nhiéu dé thanh thao, nhung n6 da cach mang héa cong nghé
phong lao, bdi vi nhitng mii da nhon lam theo cach nay rat nhe va sic
du dé dung nhua cay hay day gan tra vao than gido. Thi tudng tucng
xem nhiing mai gido da da lam nén khac biét thé nio che ngudi san
bat - hai lugm! Ngon gido bdng nhién trd nén sic han: thay vi bat rakhéi
con mdi, n6 ¢6 thé xuyén qua tdm da day cling cua cac con vat, tham chi
xuyén thing sudn, va mot khi da vao trong co thé, nhiing lugi sdc caa
nd sé xét nat thit, gay ra nhiing vét thugng khing khiép. Vi1 trang vdi
nhiing mui d4 sic nhon, thg sin gid day c6 thé giét con méi 6 khoang
cach xa hon, gidm nguy cd¢ thuong vong cho ngudi sin ma lai tang co
h4i thanh cong. Cac céng cu khic dude lam tif ky thuat nong cot nay
cang t&t hon d€ 19t da va thuc hién cic nhiém vy khac.

Va mot phat minh ¢on quan trong hon niia 1a ch&€ ngy ngon lia.
Khong ai biét chic khi nao loai ngudi bat ddu tim dugc cach tao ra lua
va st dung thudng xuyén. Hién nay, bing chiing sdm nhat cua viéc con
ngugi su dung lia cb ki€m soat d&€n til mot dia - diém - triéu - nam g
Nam Phi va 790.000 - nam 4§ Israel'®. Tuy nhién, diu vét cua lda vin la
r&t hiém cho d&n 400.000 nim trude, thi cac béplia va cic doan xucng
chay méi thudng xuat hién ¢ cac dia diém khio ¢8, goi ¥ riing nguosi
Homo ¢6 dai, khac vai H. erectus, da c6 théi quen ndu nuéng thiic an's.
Niu nudng, mot khi da dugc ua chudng, tré thanh mot ti€n bo co kha
ning lam chuyén déi. Chinh 1a béi dé an chin cung c¢dp nhiéu ning
lugng hon dé séng vait1am ban 6m dau hon. Ngen lida ciing gidp ngudi
¢6 gill m trong nhiing sinh canh lanh gia, ngin chin tha di, nhu la
g&u ching han, va gitp ho thic khuya.

D dbi khi ¢6 ngon lta, nhung sy cuc doan cda ky Bang ha vén rét
khidc nghiét dsi véi ngusi ¢, dic biét la cu dan & bic Au va chau A, Vi
du, trong thoi ky séng bang bao pht bic Au, H. heidelbergensis mit dang
d moi nai, trd bén ria cia bia Trung Hai, ¢6 1€ bai vi cac cu dan & gdn
phia béc hon bi tuyét chung hoic da di ddi xuéng phia Nan. Nhung khi
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khi hau than thién hon, ho lai phan tan lén phia Bic. Néu sy phén tan
nay la c6 that, thi cu dan H. heidelbergensis d chiu Au va chau Phikhong
hoan toan cach Iy nhau vé mat di truyén. Tuy nhién, cac di liéu phan ti
va héa thach lai che thay ho da phan nhianh thanh vai loai khac nhau
phan nao vaoe quang 400.000 dén 300.000 nam trudc®. Dong gidng
chau Phi tién hoa thanh con ngudi hién dai {ta sé thao luan vé ngudn
gdc trong chugng 6). Mgt noi khac thi tién héa thanh Denisovan & chiu
A, con § chau Au va tay A thi thanh mat loai néi ti€ng nhét cia ngudi
Homo <6 dai, Neanderthal.

Nguoi anh em Neanderthal cia ching ta

Khong cé gidng ngudi ¢d ndo gy ra nhifu cam xic hon nguoi
Neanderthal. Vai hoa thach Neanderthal da dugc phat hién trudec nam
1859, khi tac phdm V& nguén goc cdc loai ddge dn hanh, nhung mai dén
tdn 1863, loai nay méi duge cong nhan chinh thic. Ké tu do, khong
biét bao nhiéu gidy muc va tranh luin da dién ra quanh nhiing con
ngusi nguyén mau an léng ¢ 16 nay dén ndi ho di tré thanh mot kiéu
gudng soi: quan diém cda ching ta vé ho doi khi boc 16 con nhiéu hon
nhiing quan niém cta ta vé chinh ching ta. Thoat ddu, ngudi ta tudng
Neanderthal la nguoi vugn qua d¢: nhiing té tién nguyén thuy ban thiu,
day tha tinh. Sau Thé chién 11, ¢6 moét phan dng lanh manh nhung qua
khich déi vai quan diém nay, mét phan bi thac ddy bai su khiép sg rong
khdp véi chi nghia phan biét ching toc gia khoa hoc Nazi va mot phan
bdi vi Neanderthal da dugc ghi nhén chinh xdc 13 ho hang gin gai da
gang song sot ¢ chau Au trong diéu kién song bang khic nghiét, véi b
nio 16n bang hoac hon ngusi hién dai. Khdi dau td nhiing nam 1950,
nhiéu nha c6 sinh hoc da phan loai Neanderthal nhu mét chi phu cua
loai ngudi {mot chung tdc bi cach ly vé dia Iy} han 1a mot loai riéng biét.
Tuy nhién, nhitng dit liéu méi day da cho thiy, Neanderthal va ngudi
hién dai qua thuc la nhiing loai riéng biét, da tach khoi nhau vé mat di
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truyén tit it nh&t 800.000 dén 400.000 nam trddc?. Mac du cé mot s
lugng nho lai gidng gitta hai loai, ho thyc ra 1a anh em ho gin, khong
phai té tién ctia nhau®

Nhiing sy thuc quan trong nhit vé Neanderthal 14 ho 1a mot loai
Homo cé dai s6ng d chau Au va tay A trong khoang gitta 200.000 va
300.000 nam trddc. Ho 1a nhitng thg san khéo léo va théng minh, hoan
toan thich nghi béi chon lgc tu nhién va cdy nhé rat nhiéu vao sy khon
ngoan d¢é séng s6t trong diéu kién lanh gia, nita Bic cyc cia ky Bang
ha. Nhu minh hoa trén hinh 11, s¢ ciia Neanderthal c6 ciu tric téng
thé giéng nhu ta thiy & H. heidelbergensis: hop so dai va thap, bo mat
lén, miii to, cung may kha 16n va khong c6é cdm. Tuy nhién, ho ¢6 nio
l6n hon, véi thé tich ndo trung binh gén t6i 1.500 cm?. S¢ clia ho clng
co mot bo dac diém khac biét, khién cho bit ky ai du khéng may kinh
nghiém ciing nhan ra dé dang. Nhiing dac diém cia Neanderthal c6 dién
bao gdm mat bé mit dé s6, hai ma cao ddy, mat chd 16i lén bang qua
triing ¢ phia sau hdp so va mot khoang tréng ¢ ham dudi, phia sau rang
khén dudi. Phdn con lai cia ¢ thé ho rit giong nhiing ngusi Homo cé
dai khac, nhung ho ¢6 ca bip dic biét 16n va than hinh beé bé, chac nich
véi céng tay va cling chin ngén. Kiéu hinh co thé nay la it dac trung
v0i dan viing cuc nhu Inuit va Laplanders, gitp ho gitt nhiét cho ca thé.

Ngui Neanderthal 14 nhitng ngudi sin bit - hai lugm tai ning va rit
thanh cong, ma ¢ lé van con tdn tai néu khong ¢6 ngudi Homo sapiens.
Ngudi Neanderthal da ché tac nhiing cdng cu da phdctap va tinh vima
tU do tao thanh du loai dung cu nhu la dai va nao. Ho ndu nuéng thiic an
va sin nhing con thi lén nhu bo riing chau Au, hiou va ngya®?, Nhung
nguoi Neanderthal, mic du co nhiing tai nghé ciia minh, vin khong
hoan toan hién dai trong hanh vi ctia hg. Ho ché tac vai loai cong cu tii
xuong, nhu nhiing ¢iy kim, di vay ho van diing quin o bang da séng.
Ho chon ngudi chét mot cach don gian, va hdu nhu khéong dé lai nhiing
hanh vi ¢6 tinh biéu tugng ndo nhu dé my nghé. Ho hiém khi an ca hay
cac dong vat c¢6 vo nhu tdm, cua, dc,... mac di ching cé rdt nhiéu trong
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mat 6 sinh canh ma ngudi Neanderthal séng. Ho cing khang mAy khi
chuyén ché vit liéu thé di qua 25 km (15,5 dam). Nhu ta sé thay, khi
nguoi hién dai tién vao chau Au bit dau tit khoang 40.000 nam trudc,
ho da thay thé hiu hét ngudi Neanderthal.

Nado lén

Trong nhiing thay d8i 1o rét cua H. erectus va cac hiu dué ngudi ¢é dai,
dé thdy nhét va 4n tugng nhat 14 kich thuée bd nae. Hinh 10 mé td kich
thuéc cia ndo loai ngudi da [6n gdn gdp doi nhu thé nao trong sudt ky
Bang hi, va nao cic loai khéc, nhu Neanderthal ching han, ¢6 bo nio
thuc ra 16n hon mét chit so véi ndo trung binh cua ngusi ngay nay.
C6 thé doan chiing, nace 16n tién hoa vi ching giap ta suy nghi, nhé
va thue hién nhitng nhiém vy nhan thdce phic tap, nhung néu trd nén
khon ngoan la t6t thi tai sao nao lai khéng tién héa lén to sém hon, va
tai sao khong nhiéu loai vat ¢6 nao 1én bing ching ta? Cau tra 15, nhu
16i titng goi v trudce day, 1a phai dya trén vdn dé nang lugng. Nio 16n
tiéu thu mot ndng lugng khong thé ¢6 ¢ da sé cac loai vat, nhung phan
chia ¢ sin bdt va hai lugm cho phép H. erectus va ngudi Homo cé dai
nudi mét bd nio 16n hon, dit gia hon trude kia.

bé danh gia dugce bo ndo da tién héa lon lén nhu thé nao, trudc tién,
ta cdn xem xét mot van dé ric réi la 1am sao danh gia dugce kich thuac
b6 ndo trude da. Gid si ban 1a mt ngusi trung binh, thé tich nao cua
ban sé xap x1 1.350 cm?. D€ so sanh, bé ndo khimacaque 1a 85 cm?, tinh
tinh 390 cm?, va gorilla tru¢ng thanh la 465 cm®. Nhd thé, nae ngusi
1a qua d6 s so v&i khi va it nhat 1a gap ba lan khi khéng duéi. Nhung
néu tinh dén su sai khac vé kich thudc co thé thi nao ngusi 16n han bao
nhiéu? Cau tra 181 ndm & hinh 12, cho tdong quan kich thudc nioe voi
trong lugng co thé cua mot s¢ loai linh trudng. Nhu ban thiy, quan he
nay la khéng tuyén tinh: cd thé 16n hon thi ndo 16n hon tuyét 44i nhing
lai nho di tuong d6i**. M6i quan hé gilta nao va cg thé nay, héa ra, c6
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muc do tudng quan va nhét quan cao. Do d6, néu ban biét khéi lugng
¢d thé trung binh cia mét lodi, ban c6 thé tinh kich thudc néo tuong
déi ctia loai do bang cach chia kich thudc nio thuc cho kich thuéc suy
ra ti khdi ldgng cua no. Ty 16 nay, duge biét 1a chi 58 hinh thanh nao bé
(Encephalization Quotien - EQ}, 14 2,1 cho tinh tinh va 5,1 cho ngusi.
Nhiing con s6 nay c6 nghia la tinh tinh ¢6 bd néo gip khoang hai lan
mét dong vt ¢6 vi dién hinh ¢6 cing trgng lugng va con ngusi cé nao
gdp khoang nim 14n dong vat ¢6 va ¢6 kich thuéc tuong duong; so voi
cac loai linh truéng khéc, con ngudi ¢6 ndo lon gin gap ba lan.
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Hinh 12. Kich thuéc ndo cé lien quan dén kich thude co thé clia cac lodilinh trudng. Cac
lodi ¢d cd thé 186n hon sé cd nao 1on hon, nhung méi quan hé nay khéng tuyén tinh. So
vi khi khong dudi, loai ngudi cd nao 16n gdp ba 14n hon ca thé ciing kich thude co thé;
so vai dgng vat c6 vi ndi chung, nde ching ta1én hon ¢ nam ldn.

Gig hay xem xét kich thuéc ¢la nio da tién hoa nhu thé nao, s
dung nhiing udc ligng vé khdi lugng cd thé cin cii vao bo xuong va do
thé tich nio ti so*5. Nhiing udc tinh nay, tom tét trong bang 2, cho thdy
ring, cic hominin ban ddu nhit ¢6 nao cung ¢ khi khéng dusi, nhung
kich thudc tuyét ddi va tuong doi ciia nao & H. erectus sém thi 1dn han
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mot chiit. Mot H. erectus giong duc ti 1,5 triéu nam trudce véi bo nio
890 cm?, can ning 60 kg (132 pounds), ¢6 EQ 3,4 16n hon khoang 60%
so vdi tinh tinh. Noi cich khic, tién hoa ban ddu cua giéng Homo bao
ham ca su tang kich thudc nae 6 mét mdc do nhat dinh, nhung réi sau
do, bo ndoe da tang tdc mot cach tuong ddi so véi co thé. Khoang 1 triéu
nam trudc, thé tich ndo cua té tién chang ta da vugt qua 1.000 cm?, va
dén 500.000 nam tnidc, no da ndm trong dai kich thudc cua ngusi hién
dai, nhu thé hién trén hinh 10. Thuc t€, nio c¢6 khuynh huéng con lén
hon so véi ngay nay & cudi ky Bang ha vi co thé hic 46 cung 16n hon
bay gig. Khi thé gi¢i 4m lén trong 12.000 nam vita réi, co thé ngudi
co lai mdt chut va néao cling vay, gill cho kich thudc tuong ddi cia nao
gin nhu giti nguyén trong cd ngudi hién dai méi diy va ngudi hién dai
s6m?. Sau khi tinh ¢&n su khac biét chiit it gitta trong Iugng co thé, mot
ngudi hién dai trung binh ¢é nao chi lén hon mot ngudi Neanderthal
trung binh maot ti xiu.

BANG 2. Cac loai trong giGng Homo

Nien dai . . Trong
Loai {triéu nam | Dja diém phat hign :;coh{z:rgc luong ca

trude) thé {kg)
Horno habilis 24-14 |Tanzania, Kenya 510 - 690 30-40

Homo rudoffensis | 1,9-1,7 |Kenya, Ethiopia 750 -800 ?

Homo erectus 1,9-02 |Africa, Europe, Asia | 600 -1200 |40-65
Home .

heidelbergensis 0,7-0,2 |Africa, Europe 900 - 1400 |50-70
Homo .

neanderthalensis 0,2-0,03 |Europe, Asia 1170 -1740 ;60 -85
Homeo floresiensis | 0,09 - 0,02 | Indonesia 417 25-30

, 0,2~ -
Homeo sapiens Mai nai 1100 -1900 |40 -80

dén nay
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Nio ngudi da tré nén 16n han theo cach nao? Cé hai cach chinh §é
maot bo ndo phat trién 16n hon: phat trién lau hon va phét trién nhanh
hon. So véi khi khong dudi, con ngudi theo ¢a hai cach®. Khi sinh ra,
néo tinh tinh 1a 130 ¢m?, r6i tang gap ba lan trong vong ba nam?*. Nio
bé so sinh ciia ngudi 1a 330 cm®va sé tang gdp bon lan trong vong sau
hay bay nam. Do vay, chung ta phat trién ndo nhanh gdp hai lan tinh
tinh trudc khi sinh ra va sau dé vila phat trién lau dai hon viia phat trién
nhanh hon sau khi ra d6i. Phan lon kich thudc thém vao 14 do ¢6 gdp
doi s té bao nio, goi 1a neurons?®. Than té bao cila cac neurons thém
vao nay phan 16n nAm &16p ngoai ciia nao, ving duge goi la vo nao moi
{neocortex), ngi ma hdu hét cac chde nang nhan thic phc tap nhu ky
tic, suy nghi, ngdn ngii, nhin biét, dién ra. Dt vé no méi caa con ngudi
chi rong vai mm, nhung néu trai ra, no sé rgng dén 0,25 m? (2,5 feet
vuong). Nhiéu neurons hon tao ra s6 lién két nhiéu hon hang triéu so
v&i ndo tinh tinh®. Béi vi ndo hoat dong théng qua mang nhiing lién
két nay, vé nao méi ctia con ngudi, nhd lén hon va nhiéu lién két hon,
6 tiém nang 16n hon rat nhiéu trong viéc thuc hién nhiing nhiém vy
phic tap nhu ghi nhé, lap ludn va suy nghi. Néu nao 16n hon lam ban
théng minh hon, thi ngudi Neanderthal va nhiing ngudi cé dai ¢6 nao
16n han 1a cyc ky théng minh.

Nao 16n han, tuy nhién, lai di kém véi chi phi 16n hon. Ngay ¢a khi
nao ban chi chiém ¢6 2% trong lugng co thé, né tiéu thy khoang 20 dén
25% du trd niang lugng nghi cta co thé ban, bat chip ban ng hay xem
TV hay dang bdi réi vi y nghia ctia cdu nay. Bing con s6 cu thé, ndo ban
tiéu thu 280 dén 420 calorie mot ngay, trong khi nao tinh tinh chi can
khoang 100 dén 120 calorie mot ngay. Trong cudc sdng hién dai véi
nhiing thdc an giau niang lugng, ban co6 thé cung cip lugng nang lugng
d6 voi mot cai banh ran vong mét ngay, nhung ngudi sin bét - hai lugm
khéng cd banh ran sé cdn phai kiém thém sau dén mudi ¢t ca rét dé co
cung mot lugng calorie. Hon ntia, chi phi nay sé ting cao 1én néu ban
dang nudi con. Mgt ba me ngudi mang thai ma phai nudi thém mat
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dda tré ba tudi va mot dia sau tudi sé can khodng 4.500 calorie mot
ngay cho chinh minh, bao thai va cac con nhé*'. Néu cac con cua ba
c6 ndo bang ¢d cia tinh tinh thi lugng calorie cdn thiét moi ngay cua
ba sé giam di chiing 450 - moét con s0 khéng nho trong thai o da ci.

Con cd nhing thach thdc can ban khac véi viéc c6 bd nao lén. Gin
mdt lit Anh mau {1,14 lit qudc té), tdc 1a 12 dén 15% téng lugng mau
cua cg thé, chdy qua ndo & mot thoi diém bat ky, cung cap nhién liéu,
loai bé chat thai, va gitt n6é 6 mot nhiét dé viia dung, Do vay, ndo ngudi
doi hoi mat hé théng dudng dan dic biét dé chuyén mau gidu oxygen
dén rdi tra nod vé lai tim, gan va phdi. Nao cling 1a mét co phan mong
manh cin rit nhiéu hé thdng bao vé 4€ tranh tn thuong khi bi nga hay
bi dap vao ddu. Hay tudng tugng ta thu luc 1ac hai khéi miit qua Jell-0
hinh bé nao, khéi nay 1én gap déi khéi kia. Béi luc pha huy khoi Jell-0
tang theo ham mil v6i kich thudc, bo nao Jell-O 16n hon sé& ¢4 rat nhiéu
kha nang bi vd & gdn bé mat hon. Naolén hon, do dé, sé cdn nhiéu bao vé
hon khéi chin dong®. Nao lén ciing lam viéc sinh dé khé khan hon. bau
tré sa sinh cia con ngudi dai khoang 125 mm va réng khoang 100 mm
(4,9 inches x 3,9 inches), nhung kich thuéc tai thidu cua dudng dan sinh
trung binh 1a 113 mm dai va 122 mm 1dng (4,5 inches x 4,8 inches)*.
bé chui qua dugc, tré so sinh phai di vao khung chau ciia me, mit quay
sang bén, 16i xoay mot goc 90 do, mat ap xudng chi khong ngia lén
khi chui ra ngoai**. Trong diéu kién tét nhat, dudng dén van bi co chiat
lai va ba me luén ludn cén sy hd trg khi sinh con.

Néu ban céng don tdt ca chi phi phai tra, sé thdy ching cé gi ngac
nhién la da s6 dong vat déu khéng ¢6 nao lon. Nao lan co thé 1am ban
khén ngoan hon, nhung rat tén kém va gay ra khéi van dé. Thuc té€la
nao da trd nén 16n hon ké ti khi H. erectus 1dn ddu ti€n hoa, khong chi
¢ nghia 13 ngudi ¢d dai da ki€m du niang higng ma ¢on 1 lgi ich cia
tri théng minh tang lén vugt qua moi gia phai tra. Tiéc ring, ta c6 qua
it nhiing d&u vét tryc tiép cia nhiing ky cong tri tué ma ngudi cé dai
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da thuc hién ngoai 1am chu ngon Ida va ché tic nhitng cong cu phic
tap hon, nhd nhiing mai nhon d€ bdn, phong. Nhitng lgi ich 1én nhat
cta bd nao 1én hon cb 18 1a danh cho nhitng hanh vi ta khéng thé phat
hién ra trong nhiing di tich khao c¢d. Mgt bg k¢ ning b6 sung chic chin
phai 1a khd nang ting cudng hgp tac. Con ngudi rat gidi trong viéc cong
tac lam viéc; ching ta chia sé thic 4n va cac tai nguyén cot y&u khac,
giip nudi ndng con cii ngudi khac, ching ta trao truyén thang tin hitu
ich, va dai khi, ta con mao hiém mang song dé giip ban hay tham chi
ca ngudi la khi cdn, Cac hanh vi ¢dng tac, tuy nhién, doi hoi nhiing ky
ning rdt phic tap nhd nang lyc giao ti€p hidu qua, nang ldc lam chu
tinh ich ky va nhiing hung hing béc phat, hiéu duge nhiing mong mudn
va v dinh cua ngddi khic, va dé duy tri nhiing lién hé xa hdi phdc tap
trong mot nhom?. Khi khang dudi doi khi cing hgp tac, nhu khi di
sin mdi, nhung ching khéng thé lam viéc d6 mét cach hiéu qua treng
rdt nhiéu hoan canh. Vi duy, tinh tinh cai chi chia sé thitc an cho con
cla né, con tinh tinh duc thi hdu nhd khéng bao gid chia sé thiic dn.
Nhu viy, mét trong nhiing lgi ich hi€n nhién ctta nde 16n hon la gip
con ngudi tiong tac véi nhau mat cach cdng tac, thusng 1a trong mot
nhom 16n. Trong mét phan tich ndi tiéng, Robin Dunbar cho thay ring
kich thuéc ctta vé ndo mdi caa cac loai linh tridng c6 lién quan kha
nhiéu t6i quy mé ¢iia nhém*. Néu quan hé nay 1a ding déi voi ngudi,
thi nao ching ta tién héa dé dap ng v&i cac mang 1uéi lién két xa hoi
c6 khodng ti 100 dén 230 ngudi, d6 ching phai la mot usc lugng téi
vé 50 ngudi ma mét ngudi sdn bat - hai higm dién hinh thai P6 da cii
c6 thé gap gd trong ddi minh.

Mot 1gi ich chinh y&u nila ciia ndo 16n hon nhat dinh phai la c6 kha
nang cao hon détrd thanh nha khoa hoc vé thé gigi td nhién. Ngay nay,
khéng mdy ngudi biét nhiéu vé thu vat va ciy ¢d quanh hg, nhung da
cé thai d6 1a kién thic séng con. Ngudi siin bat - hai lugm ian d&n hang
tram loai cay co khac nhau, va sinh ké cua ho phu thuéc vao higu biét
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ring mua ndo co ciy nioe, 1di tim & dau trong canh quan rong l6n va
phiic tap 4y, va cich ché bién chiing dé &n. Viéc sin bin con dit ra nhiing
thach thic vé nhin thiic to lon hon, dac biét 14 vi nhiing hominin vita
yéu &t vila cham chap. Cac loai vat an tron thad san méi, va béi vi ngudi
¢ dai khong thé 4p dao con méi ciia hg, nhiing ngudi thg san sém da
phai dya trén su két hop gitta ning lyc thé thao, su khon ngoan va kién
thuc vé gidi ty nhién. Thy san phai dy doan digc hanh vi ciia con méi
trong cac diéu kién khac nhau dé tim ki€m chting, réi dén dudc da gan
ma giét ching va cén tim theo vét néu ching bi thuong, & mét mic do
nao dé, the san st dung nhing ky nang quy nap dé tim va bam duéi
céc lodi vét, dung nhitng manh méi nhu ddu chan, vét tich, canh tugng
va mui dé lai, Nhung theo vét mét con thu con ¢dn suy dién logic nita,
dé gia thié& mot con vat bi san dudi co thé sé lam gi va sau d6 dién dich
manh méi dé kiém tra cac phan doan. Cac ky ning dudc st dung dé
theo vét nhiing con thu c6 thé la ngudn géc cua l&i suy nghi khoa hoc®.

Du cho nhitng 1¢i ich ban ddu cua nao 16n cé 1a gi, ching cuing phai
dang dé tra gia, néu khong ching da chingbao gi¢ duge tién héa, Nhung
tai sac con ngudi lai phai can thém nhiéu nam nhu thé dé phat trién
chuing cung véi nhitng phin khac cua cg thé ching ta? Ti khi nao va
tai sao ta lai kéo dai nhip do phat trién cia nédo va cha cc thé?

Lén tir tix
La tré nhd thi cang vui ddy, nhung ti quan diém tién hoa, con ngusi
phai tra gia dat cho cai nhip d4¢ trudng thanh kéo dai ddy dau kha do.
Qua trinh nubdi day ding budn chan chi két thidc sau khoang mudi tam
nam, tiéu ton khéi tién cha cha me ban va con kha dit gia, dic biét 12
vdi me ban, do da han ché viéc ba sinh thém con, di c6 thé. Gia ma
ban va anh chi em ruét 16n nhanh gip déi, me ban sé& cé thé co gdp
doi sé con. Khi trudng thanh chim, ban ciing phai tra mét gia dang ké
cho chinh minh: ban bi tri hoan du ban d3 c6 kha nang sinh san, 1am



Nang lwgng o kv Bdng bd 131

tudi sinh san cta ban rdt ngan lai, va lam tang cd héi that bai ciia ban
trong viéc ¢6 con ndi chung. Hon nifa, tif quan diém nang lugng, mot sg
d4 tang trudng cham nhu cda con ngudi lam tang giad nang liong cho
mébi hau dué. N6 cin mét lugng khéng tudng 12 triéu calorie d€ nudi
mot ngudi dén 18 tudi, dai khai gip ddi lugng calorie cdn dé nusi mot
con tinh tinh dén trudng thanh hoan toan. ¢ mét tdm nhin réng hon,
ta ¢4n cadm on ngudi Homo cd dai vi da phai ton thém nhiéu thai gian
va nang lugng dé 16n 1én.

Pé ¢6 thé hiéu dugc tai sao va nhu thé nao ma ngudi ¢d dai ¢6 nio
16n lai kéo dai sy phat trién cua ho véi mot gia nhu thé, dau tién ta hay
so sanh nhiing giai doan chinh ma da s6 ddng vat cd vi o than hinh
16n déu trai qua trudce khi trudng thanh, thé hién trén hinh 13. Ddu tién,
trong giaf doan so sinh, khi déng vat ¢6 vii phu thudc vio me vi stfa va cac
loai hé trg khéc, thi ndo va co thé phat trién r&t nhanh. Sau khi cai sita
{thuic ra la mét qua trinh rit chdm), dong vat c6 vi trai qua giai doan thit
hai: thiéu nién, khi ching khong con phéi phu thudc vae me d€ sdng sot
nita, than thé phat trién chdm lai va ching tiép tuc phat trién nhiing k¥
nang xi hot va nhan thic. Giai doan cudi cing trudce khi trudng thanh
1 thanh nién, bt dau véi sy trudng thanh caa budng tring hay tinh
hoan va khai sy tang trudng nhay vot®. Giai doan thanh nién, vé can
ban 1a thai ky méi 16n, thudng khong sinh san, ndim gitta tudi day thi
va tudi ma xuong ngling phat trién thém, khi sy trudng thanh vé sinh
dyc bit ddu xay ra. Trong giai doan thanh nién cta con nguoi, cac dac
diém gi6t tinh thi cadp nhu vi va long mu xudt hién, co thé nging lon
thém vi nhiéu k¥ nang xa hi va tri tué phat trién hoan toan.

Hinh i3 cting minh hoa sy phat trién ca thé clia con ngudi da duge
kéo dai thanh vai giai doan dac biét nhu thé€ nao. Khac biét quan trong
nhat 14 chiing ta da thém vao mot giai doan rat dac sdc: thigu nhi (thi
tho &u)*°, Tudi tho &u la giai doan phy thudc chi con ngudi mai co, bit
diu sau khi cai stia, nhung két thac truée khi mot dda tré ¢6 thé tu an
dugc hoan toan va truée khi bo nao cia né phat trién xong. Tinh tinh
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con hoan thién phat trién bd nao va moc nhiing chiéc rang vinh vién dau
tién vao khoang ba niam tudi, nhung van tiép tuc bu (mac di it thudng
xuyén hon) cho dé€n khi bén hoac nam tudi*t. Ngugce lai, con ngudi san
bat - hai ligm thuidng cai siia cho con & ba tudi, it nhit ba nam trudc
khi nio nging phat trién va rang vinh vién bit ddu moc. Tiép theo do
14 khodng ba nim the §u, thudng d&€n sdu hay bay tudi, khi d4, tré van
cuc ky non nét va cin duge nudi ndng bing nhiing thiic an chit ligng
cao. Khong diia tré nao co thé sdng s6t mé thifu su cham séc tich cuc
va kién nhén cia ngudi lén. Tuy nhién, do ba me san bat - hai lugm cai
stta cho con s6m nhu vay, trén thuc t€ da ddy dia tré vao thai tho du, va
h¢ 6 thé mang thai lai kha sém hon so véi khi me. B&i vdi mét vong
ddi théng thudng, viéc thém vao mat thai ky tho du phu thudce sau cai
sita sé cho phép ba me s&n bit - hai lugm ti€p cin rat nhiéu thic &n
va su ho trg d€ ¢6 gdn nhu gip d6i s6 con so véi khi me khong dusit?.

Cach khac dé lich s sdng clia con ngudi tré nén dac biét 1a ching
ta da kéo dai tudi thiéu nién va tudi thanh nién tiép sau tudi thiéu nhi,
Néi chung, nhiing giai doan nay két thiic khodng sau bdn nam dai vi
khi va bay nam véi khi khong dusi, nhung ¢ con ngusi ching kéo dai
sudt khoang musi hai nam. Mét ¢o gai ngudi sin bat - hai lugm dién
hinh ¢6 1dn hanh kinh dau tién vao khoang gitta musi ba va mudi sdu
tudi, nhung cd van chua hoan toan truéng thanh - vé mit sinh san hay
vé€ mit xa hdi - cho dén khodng ndm nam nita, va khong c6 vé gila co
sé trg thanh me cho dén khi dugc it nhat1a mudi tam tudi*s. Cac chang
trai sian bit - hai lugm s& day thi muon hon cac ¢4 gai mét chit, nhung
hiém khi tré thanh cha tridc hai muoi tudi. Nhu tdt ca cac bac cha me
va gido vién trung hoc déu biét, thanh nién khéng hoan toan doc lap
v6i cha me, ma ho c6 thé gidp tréng nom cic em nho, gitp viéc nha
nhu ndu 4n, va bit ddu tim ki€m va sin ban - d4u tién 1a dé giup cha
me, nhung sau d6 1a cho chinh minh. Ngay nay thanh thiéu nién noi
chung 1 thay viéc san bdn hay héii lugm bing hoc tap ¢ trudng trung
hoc hay gitip viéc dong ang.
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Hinh 13. Lich stt séng khac nhau. Con ngudi ¢6 lich s séng dai hon nhiéu vai giai doan tho du
duge bd sung thém vao va giai doan thidu nién dai hon tnidc khi tridng thanh. Austhralopith
va Homo erectus ¢6 lich sdt sdng ndi chung 13 gidng tinh tinh. Lich s séng cé 12 da cham di
& cac loai Homo cd dai, nhung chinh xac 12 khi ndo va mic 9 bao nhiéu thi cén chuia ro.
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Tit khi nao va tai sao sy phét trién ctia ching ta lai kéo dai nhd vay?
Tai sao phat trién bd nao lai mat gdp déi thai gian? Tai sao lai phai
thém giai doan thiéu nhi khi mot ba me viia phai nudi con sd sinh via
phai nudi la tré lén hon nhung chua da trudng thanh? Thém nia, tai
sao lai kéo dai giai doan thiu nién, chua ké dén giai doan thanh nién
kéo dai va ddy dau khé?

M3c di1 nhiing dong vat 16n hon thudng cdn thai gian trudng thanh
dai hon, su kéo dai thoi gian phat trién khong thé gii thich dugc la do
kich thudc cothé tang lén d loai Homo. Sau hét, gorilla dyc nang gdp dai
con ngudi nhung chi ¢dn mudi ba nam dé hoan thanh phat trién (hiu
nhu 1a tuong duong véi thoi gian trddng thanh cia mot con vei ning 5
tdn). Mot giai thich dé chdp nhan hon ¢4, 14 ndo ngudi cdn nhiéu thoi
gian hon dé trudng thanh vi qua 16n va can két ndi hét sdc phic tap.
Mot yéu t8 chinh la kich thudc nao. Trong cac loai linh truéng, nao lén
hon mét nhiéu thai gian hon dé€ dat t6i kich thuéc t6i da: nio cua khi
macaque nho xfu chi cdn mot nam rudi d€ hoan thién, nio tinh tinh
16n gap nam ln, cdn tdi ba nam va nao ngudi 16n gip bon lan nao tinh
tinh cdn it nh4t sdu nam dé 16n dén hét muc. Chung ta cang ¢6 thé udce
lugng kha hgp Iy xem mit bao lau loai hominin da tuyét chiing mai phat
trién bo nao dén kich ¢@ trudng thanh (la thay, biing cach sd dung ring
cta ho}*. Australopith nhu Lucy phat trién bé ndo nhanh gin nhu tinh
tinh, diéu nay c6 ly bsi nao cta ho ¢ kich thudc gan nhu tuong duong
voi chang. H. erectus s6m can khoang bén nim dé phat trién b nao ¢
800 dén 900 cm khdi*. Vao thai gian ma giéng Homo c6 dai cé nao 16n
hon tign hoa, mé hinh lich st séng ban d4u ¢6 vé nhu kha gidng ching
ta vé dai thé. Neanderthal ma b¢ nao 1dn tuong dudng hoac dai khi con
l&n hon ca con ngudsi hién dai, dat téi kich thudce truong thanh khoang
gilla nam va sdu nam, chi nhanh hon mot chut so véi hau hét con ngudi
ngay nay nhung khong phai 1a tdt cd moi ngugi.

Nao ngudi phat trién hét kich thuéc vao khoang sdu hay bay nam
(diéu 46 giai thich tai sao ngudi 1dn va tré con lai ¢& thé d6i chung ma),
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nhung hién nhién 14 ndo dia tré sau tudi va ca co thé van cdn khoang
hon chuc nam nita dé phat trién hoan toan. Vao khi nao céc giai dean
thigu nién va thanh nién kéo dai ra trong lich sit sdng cta ching ta
thi khé ma xac dinh, nhung ta ¢c6 mdt sd manh mdéi rat goi trf td mo.
Mot trong nhiing biing chting hay nhét la Cau bé Nariokotome, mot bd
xuong gin nhu hoan chinh ctia mat thiu nién H. erectus chua truéng
thanh chét cach day 1,5 triéu nam (c6 1& do mét bénh lay nhiém) & bén
mot dam ldy, dugc biin bao boc va bao quan hau hét bo xuong. Rang
cua ciu cho thay cau mdi chi tAm hay chin tudi khi chét, nhung tuoi
cua b¢ xuong lai 1a dién hinh ciia ngudi mudi ba tudi*’. Bdi rang coi
thd hai enia ciu vita nhu, ta biét ring c6 12 cau chi con vai nam nia la
thanh ngusi 16n. Do d6, ta co thé két luan rang H. erectus sdm trudng
thanh chihoichim han tinh tinh mét chit, nghia 14 cac giai doan thigu
nién va thanh nién kéo dai moi phat trién sau nay trong tién hda loai
ngudi. C6 nhilng goi ¥ ring Neanderthal cé thé gidng véi H. erectus vé
phuong dién nay. Mgt Neanderthal tudi thi€éu nién & dia diém khao
¢0 Le Moustier chét nim muéi hai tudi (ta biét diéu nay nhd ring cia
cau), nhung ring khén con chua nhi, cho thdy ring, cdu con mot dén
hai nam nita dé tiép tuc 16n*®. Van cdn thém nhiéu dii liéu nda, nhung
c6 le 12 giai doan kéo dai ciia sy phét trién sau - tho - §u 1a duy nhit cb
d con ngudi hién dai. Co 1é ngudi c¢6 dai khong t6n qua nhiéu thdi gian
cho tudi thanh thiu nién.

Néu tap hgp lai mei bang ching dang ¢6, thi dudng nhu 14 khi nie
lodi ngudi tré nén 1én hon, thoi gian tdi han cta phat trién sdm {sa sinh
va thiéu nhi) sé kéo dai ra dé bd ndo 16n hon ¢6 thé ting trudng. Ngay
ca khi tdc do phat trién clla thiéu nién va thanh nién khong kéo dai hét
muc cho dén khi con ngudi hién dai ti€n héa, thi nhiing ba me cé dai
ciing chic chin phai d6i mat voi maot ric réi kép vé mit niang higng.
Thii nhat, béi vi giai doan tho du, da s6 cic ba me phai viia nubi tré so
sinh viia nuéi dia con méi di chap chiing. Do dé, cic ba me ngudi cé
dai cdn c6 thém rdt nhiéu nang lugng bd sung ciing nhu trg gitp. Mot
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ba me nuéi con dién hinh cdn ¢d khodng 2.300 calorie mgt ngay cho
chinh minh, va thém vai ngan calorie nita cho cac con. Khong c¢6 cach
nao dat dugc nhu thé néu khdng cé ngudn thic &n chit lugng cao, bao
gém thit va ca su ndu nuéng. Ngoai ra, ba phai sdng trong mat nhém
o6 tinh hgp tic cao v6i su giip do thudng xuyén caa cha dda tré, ong
ba né va nhiing ngudi khac.

Tinh thé khé khin vé nang higng thi hai ma nhitng ba me ¢6 nao
16n va cc con ciia minh phdai d6i mat 14 1am sao ma dap ding cho da voi
bé nédolén, dat gia khong nging d6i hoi nang lugng. Cac mé nao khong
thé ty minh dy 1 ning lugng duge cung cdp, ma phai ti€p nhan duge
mot ngudn cung giau dudng, khong nging nghi til dong mau mang
dén. Bt doan thai gian ngdn hay syt gidm higng dudng trong mat, hai
phut gy ra nhiing t6n thuong khéng thé chita duge, thuong dan dén
chét ngudi. Do do, ba me nao 16n cdn du trd rdt nhiéu nang lugng dé
chi cho b9 nio pham an, cling nhu cho nio ctia nhiing dda con nio ldn
cia ba trong giai doan khéng tranh khoéi - 461 khi kha dai - khi hg nhan
duge it hoac khong nhin duge nang lugng, c6 thé do nan doi hoac ém
dau. Ldm sao ma cac ba me ca con ngudi thai ky sém lai co thé séng
qua duge nhitng thigu thon nhu thé, phai chang d6 1a nhiing thai ky
chon loc 1y nhién cyce ky manh mé?

Céu tra l¢i 14 nhd co rat nhiéu mé. Nhd cac dong vat khac, ching ta
chu yéu du trit nang lugng thia dudi dang ma, lugn ludn duy tri mot
ngudn cung dd trit khi cdn. Tuy nhién, con ngudi béo mot cach bat
thudng sc vdi phdn 16n dong vat cé vd, va <o 1y do chinh dang dé tin
ring, ké tit khi bd ndo to ra va su phat trién tré nén cham di 6 ngudi
Homo ¢6 dai, ta cing bat d3u trd nén kha béo.

Nbitng than hinh béo

Mot dac trung nguge doi clia thé gidi hién dai la c6 rdt nhiéu ngudi lo
lang vi béo. Mac da béo va can nang co 1é d3 Am anh con ngudi tithang
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triéu nam nay, cho mai t6i gan day, t6 tién ca ta vin lo ling vé& chuyén
khong c¢6 da ma trong thuc don cttia minh cting nhu khong di can nang
cho ¢o thé minh. M3 1 con dudng hiéu qua nhat dé dy trif ndng lugng,
va tai mot 8 thai diém, éng cha ta da tién hoa vai thich nghi can ban
dé tich 1y mot lugng m& 16n hon nhiéu cac déng vat linh truéng khac.
Nh# cac vi t8 tién nay, ngay ¢a ngudi gy nhit trong ching ta cung 1a
kha béo so véi cac dong vat linh truéng khéc sdng trong hoang da, va
nhitng em bé clia chiing ta la dac biét béo so v6i cac con nhé cda dong
vat linh trudng khac. C6 1y do thich dang dé gia thiét rang néu thidu
kha nang va khuynh huéng du trit ma, ngudi ¢d dai c6 18 chdng bao gio
tién h6a nao 16n va cham phat trién cd thé.

Ta sé tap trung vao viéc co thé ban da sit dung va tich trit mé nhu
thé no trong cac chuong sau, nhung gid thi ¢6 hai thuyc t€ can ban
cn biét vé vat chit sdng con nay. Thd nh4t 1a cac thanh phin cua méi
phéan tit md ¢6 thé dén i tiéu hoa cic thic &n gidu my, nhung co thé
ching ta cung t8ng hgp chiing ti carbohydrate mét cach dé dang (cho
nén thic an khéng ma van lam ban béo)*. Thi hai, cac phan ti ma la
kho du trd ning lugng tap trung cao, rat hiu ich. M4t gram ma chia
t6i 9 calorie, gdp hon hai 1an nang lugng cia mot gram carbohydrate
hay protein. Sau khi ban an, cac hormone sé gitip chuyén déi duong,
cac acid béo, glycerol thanh ma bén trong khodng 30 ty t&€ bao ma dac
biét ma ban cb. Sau dé, khi co thé ban can nang lugng, cac hormone
khac sé bé giy ma thanh ting thanh phin ma co thé ban cé thé dot
chéy (xem thém ¢ chuong 10}.

Moi déng vat déu cdn md, nhung con ngudi can dac biét nhiéu ma
til thoi diém ra dai, cha y&u vi bo nao ludn déi khat nang Iugng. Nao
tré so sinh ¢6 kich thuéce bing mét phan td nao ngudi l6n, nhuing vin
tiéu thu khoang 100 calorie mét ngay, khoang 60% ngan sach niang
lugng nghi cta co thé nhé bé (ndo ngudi ldn tiéu thu khoang ti 280
dén 420 calorie mgt ngay, 20 dén 30% ngin sach nang lugng co thé)*.
Bdi vi nao doi hoi duong khong ngling nghi, ¢6 nhiéu ma sé dam bao
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mot ngudn cung cdp nang higng tin cay, khong bao gid can cho nao. Khi
s¢ sinh ¢6 khoang 3% m& co thé, nhung mdt con ngudi so sinh khae
manh duge sinh ra v6i 15% ma co thé®, Thuc t&, ba thang cudi ¢ thai
k¥ cht y&u danh cho viéc ting lugng ma cho thai. Trong ba thang nay,
nao tang gdp ba lan khéi ligng, nhung ma dy tril tang g&p 100 14n!*2
Hdn niia, lugng phin tedm ma ¢o thé cha mdt nguoi khoe manh tang
tdi 25% trong thai ky nién thiéu, khi trudng thanh gidm xudng chi cén
10% & dan ong va 15% ¢ phu nli ngudi san bét - hai lugm. M3 con hon
13 kho dy trd ning lugng cho nio, cho mang thai va cho bu; né con 1a
nguon thiét yéu cung cap nhién liéu cho stic manh bén bl, ma ngusi
san bit - hai ligm cén c6. Khi ban di hay chay, phdn 16n nang lugng ban
dst 1a td m3 (mic du khi tAng tdc, ban ctng d6t thém ca carbohydrate
nita)*:. Cac t&€ bao ma cung gidp diéu chinh va téng hgp hormone nhu
estrogene, con md da thi hoat ddng nhu mot 16p cach nhiét tuyét vai,
giit &m cho ching ta.

Tém lai, khong c6 lugng md 1dn, nace ngudi khong thé to nhu thé, ba
me san bit - hai lugm kho c6 thé cé du sita chit lugng cao nudi nhiing
dda con |6n ciia minh, va chiing ta sé& kém chiu dung hon nhiéu. Khdng
may, m@ khoéng tdn tai dudc trong cac di tich hoa thach nén ta khong
thé biét chic tit khi nao 4 tién ta bit ddu béo lén so voi cac loai linh
trudng khac. C6 1é khuynh hiéng nay bit ddu v6i H. erectus vi da hd
trg nhién lidu cho b9 nao 16n hon mét chiit cia hg cang nhu cho viéc
di v chay dudng dai cia ho. Ty 1& phin tram cao cla ma co thé, dac
biét la § tré nhd, cd 1& la con quan trong hon déi véi ngudi Homo ¢é dai.
Néu toi 1a mot Neanderthal séng trong mta dong bang gid d chiu Au,
t0i cling thich minh thét béo d& giit dm t&t hon. Cudi cing, chang ta ¢o
thé thi nghiém gia thiét nay bang cach hinh dung xem gene nio lam
tang du trit mad trong con ngudi réi xac dinh khi nao nhiing thich nghi
di truyén nay tién hoa.

Di san nghich Iy cia vai trd s6ng cdn cia md trong tién hoa loai
ngudi la nhiéu ngudi trong chiing ta hién dang thich nghi rit tot véi
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viéc thém va tich ma. Trong phim tai liéu Super Size Me (Toi ngoqi ¢d),
Morgan Spurlock tang khoang 11 kg {24 pounds} chi trong 28 ngay bang
céach chi in d6 McDonald (khoang 5.000 calorie mét ngay)! Ky cong siéu
hang nayla di san cua hang ngan thé€hé chon loc cho viée thich nghi caa
con ngusi voi viéc dy trit cang nhiéu ma cang t6t vao nhiing dip hiém
hoi khi ho ¢6 thé &n théa thich. vai lang m8 dy trit duge vao ngay Tha
Ba ¢6 thé duge dang cho viéc deo bam sin dudi  ngay Thi Tu. Va viéc
trii thém vai lang ma khi thidc an thiia mda rat can thiét trong nhiing
mila doi kém khong thé tranh khéi. Gidng nhu tién trong nha bing,
dd trit m& cho phép con ngusi nang dong, duy tri cd thé, va tham chi
sinh san dugc trong mua doéi kém>. bang tiéc, chon loc tu nhién chua
bao gid chudn bi cho ta déi mt v6i nhiing mua du thita kéo dai khéng
dat, chua ké dén nhiing nha hang thiic an nhanh - mgt dé tai ma ta sé
xem xét & chuong 10.

Nang lugng dén tie diu?

Ngudi Homo ¢6 dai lam sao ma kiém di nang lugng can thiét dé phat
trién than hinh cao l6n v6i by nao con to 16n hon, dé kéo dai thai gian
16n 1én va c6 1& dé cai sitia cho con sdm hon va dé tich Iy thém nhiéu
ma? Chi ¢ hai con dudng thuc hién dude ky cong nay. Thinhit 13, don
gian & kiém dugce cang nhiéu ning ldong cang tét. Thd hai 13, phan
phdi nang Iugng linh hoat, chi nhiéu hon cho phat trién nao va sinh
san trong khi cit gidm chi phi cho cac chitc ning khac. Cac bing chiing
gdi ¥ 12 ho da thuc hién ca hai.

bélam 1o nhiing chién luge nang ludng nay, hiy coi tdng ngan sich
niang lugng cho co thé ban nhi 14 vai tai khoan khic nhau. Thi nhitia
ty 1é trao doi chat co ban cia ban (Basal Metabolic Rate - BMR), nang
luong ma ban cdn d€ cham lo cho nhiéu mé co thé ma khong phai di
chuyén, tiéu hoéa thdc 4n hay lam bat cd viéc gi. Véi moi ddng vat co
vii, BMR la chic nang chu yéu ctia khéi co thé,*> va con ngudi khang
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té ra la ngoai |8 trong khia canh nay. Mgt con tinh tinh dién hinh nang
40 kg (88 pounds) c6 BMR khoang 1.000 calorie mét ngay, va mot nguoi
san bat - hai lugm dién hinh nang 60 kg (132 pounds) c6 BMR khoang
1.500 calorie mt ngay®®. Tuy nhién, nhu da thao luan d chuong 4, con
ngudi da thay 46i ty 1é phdn tram ning lugng ma ta phan phdi cho
nhting phin khac nhau cia BMR cua chiing ta. C6 mét gia dinh 6t
réng cac cA nhan H. erectus vd Homo ¢8 dai da c6 kha nang duy tri mot
bé nio 16n han mét cach khéng can xiing mat phin nhd c6 rudt tuong
d8i nho hon. Rudt nhé hon (cing nhu rang nhé hon) chi cé kha ning
xuit hién khi cac loai d6 an nhting thiic an chit lugng cao v&i nhiéu
thit va nhiéu thic in ddgc ché bién.

Maic dirudt nho gitp ban cé kha nang nudi bé nao 16n, nhung cing
cdn xem xét ¢6 bao nhiéu nang lugng ma co thé ban thuc su cin dén
moi ngay {téng tiéu thu nang lugng cia ban, Total Energy Expenditure
- TEE) so v¢i bao nhiéu ning higng ma ban ki€ém dddc (san lugng ning
lugng hang ngay ¢la ban, Daily Energy Production - DEP). Con ngudi la
bat thudng theo c¢a hai khia canh, va ngudi ¢6 c6 1é cng vay. TEE cla
tinh tinh c6 & trung binh khoang 1.400 calorie mot ngay nhung TEE
ciia ngudi san bt — hai Iugm hién dai nim trong khoang 2.000 dén
3.000 calorie mot ngay, cao hon kich thuéc co thé néu suy doan chi cin
¢l tii d6%7, TEE cua ngudi san bit - hai lugm tuong d6i cao bdi ho séng
kha n&ng déng, nho di lai nhiéu va doi khi con chay dusng dai, mang
trén minh tré nhé va thic an, dao dat ldy cq, ché bién thiic an va lam
nhiing viéc vat hang ngay ma ching c6 may mac trg gitp hay stic vat
chuyén ché. Béi vi ngudi co co 1& da phai di lai va lam viéc nhiéu nhu 1a
ngudi san bat - hai lugm hién dai ¢6 cung kich thuéc co thé, nén TEE
ctia ho cé 18 cing khong khac nhau nhiéu. Tuy nhién, diéu quan trong
hon 13, DEP cia nguoi san bat - hai lugm trudng thanh néi chung cao
hon TEE cua ho. Mac di DEP kho do ludng va bién déi nhiéu hang ngay,
hang muia, theo tiing ca thé va tham chi ca mdc dé quéan thé, cac nghién



Ndang luong & ky Bang ha 141

citu vé nhiéu cong déng xa hoi cho thiy ring, mot ngudi sin bit - hai
lugm trudng thanh dién hinh kiém dugc khodng 3.500 calorie mét
ngay®®. D6 1a mot uéce tinh tho vai rat nhiéu bién thién va nhiéu nguén
sai $8, nhung diém m#u chdt 1a ngudi san bt - hai lugm truéng thanh
thudng kiém duge mot thing du hang ngay trong khoang 1.000 dén
2.500 calorie. Thiing du quan trong ndy dén tif nhiéu nguén, bao gém
ca san bt 1dy thit va lang ki€m trén dién réng cac thic dn chédt lugng
cao nhu mat ong, cu cay, qua hach va qua mong l1a nhiing thd cho nhiéu
nang lugng hon 13 niang lugng bo ra d€ kiém chiing®.

Hai y&u t6 then chat khac ma c6 1& da giip ngudi cé kiém ddge thing
du nang lugng 6 mic do nao dé 1a su cdng tac va cong nghé. Ngudisan
bét - hdilugm khong thé sdng sot ma khong cé mdt chit phan céng lao
dong, nhiing chia sé gitia ho hang va khong ho hang, va nhiing hinh
thic khéc ciia lao déng hgp tac. Chung ta khong thé xac dinh nhiing
ngusi san bit - hai lugm ddu tién ¢é hgp tac chat ché nhu ngusi san
bat - hai higm bay gid hay khong, nhung chon loc nhat dinh sé huéng
ho dén viéc d6. Vai trd cua cong nghé thi dé tim ddu vét hon. Ta da
ting thao ludn vé viéc nhiing céng cu da dau tién chic chin da ho trg
ngudi Homo sdm cét va nghién thic an nhu thé nao, va ngudi Home
¢d sau do da phat minh ra va khif phéng ¢6 muai da nhu thé nao, thd
da givp ho giét con mai dé dang hon va an toan hon. Nu nuéng cang
12 mot ti€n bé cong nghé siu sic chang kém. Mdi khi an, ban phai tén
mot nang lugng d¢€ nhai va tiéu héa né (do 1a ly do tai sao nhip tim va
nhiét do co thé tang sau khi an). X Iy co hoc thic in nhu cit, nghién,
gia sé lam giam dang ké gia thanh tiéu héa ddi voi ca thic in dong
vat va thuc vat. Ndu nudng con c6 hiéu qua quan trong hon. Mot s8
loai thic an nhu khoai tay, sé cho gin gép doi lugng calorie hay dudng
chat khac néu ban an chin so véi khi an s8ng®. Loi ich khac caa ndu
chin la giét madm bénh c¢6 thé lam ban bénh, lam giam dang ké ganh
nang cho hé mién dich.
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D viée ngudi ¢d da co kha nang thusng xuyén kiém duge du thia
cac thiic an chat lugng cao ¢6 thé tin cay duge § mic nao, s6 dd tich cuc
nay hién nhién da khdi dong mét vong phan hoi duong. Co vai thuyét
khac nhau vé viéc vong phan hédi nay hoat déng ra sao, nhung tat ca
déu dya trén ciing mdt nguyén tac chinh: néu ban cham séc can thin
cac nhu cau can ban cia co thé, ban c6 thé si dung nang lugng thang
du theo bdn cach khac nhau. Ban dung né d€ lon 1én néu ban con tré,
ban du trit n6 dudi dang ma, ban c6 thé hoat dong nang déng hon va
ban ¢6 thé dung né cho viéc sinh sdn nhiéu hon va nuéi ndng con caic.
Né&u cudc doi 1a bat tric va ty 16 ti vong tré sd sinh 14 cao, thi chién hige
tién héa t6t nhat 1a nén gidng chuodt hon 1a giong khi va ddu tu cang
nhiéu ¢cang t6t nang lugng thang du vao sinh san. Tuy nhién, néu con
cai ban khée manh va mau 1on, thi sé rdt ¢6 1gi khi ti€n hoa theo cach
ma ngudi Homo ¢d dai hién nhién da lam: ddu tu nhiéu nang lugng dé
c6 it con hon nhung chit lugng cao hon bang cach kéo dai thai gian
tridng thanh cda ching dé ching cd bd nao phat trién 16n hon. Béi vi
nao 16n hon cho phép hoc nhiéu hon va ¢6 nhiéu hanh vi nhan thdc va
x4 hoi phuc tap hon, bao gdm ca ngén ngd va hgp tac, nhiing dda con
nay sé ¢6 co hoi tdt hon d€ sdng sot va sinh san bai chiing sé phat trién
thanh nhiing ngudi san bit - hai lugm gioi hon. Réi, nhiing ngudi san
bét - hai higm khon ngoan hon, hgp tic hon nay sé tao ra thang du
tham chi cén 18n hon niia, chon loc sé ti€p tuc dé uu &i cho nhiing bd
nio lén hon, phat trién cham hon ddng thoi vai phat trién 1au dai hon,
than thé béo hon. Ngoai ra, cic ba me véi thang du thic an thich dang
va hd trg x4 hoi manh mé sé ¢6 lgi hon khi cai sita cho con s6m hon, vi
nho d6, ho c6 thé cé thém con.

Chiing ta tuy vay khong thé kiém ching nhiéu khia canh cua kich
ban nay mét cich truc ti€p, vi khong thé ching minh ti khi nao con
Ngudi tré nén béo hay tit khi nao con ngudi bat dau cai stia cho con g
tudi sém hon khi khéng duéi. Tuy nhién, ta c6 thé do dugc khi nao b
nio va cd thé trd nén 16n hon va khi nao cac giai doan phat trién sé6m
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duge kéo dai ra. Cac bang chiing nay ggi ¥ mot qua trinh tién héa cham,
ding nhu nhing gi Iy thuyét phan héi dy doan. Nhu hinh 10 cho thiy,
kich thuéc nao khong dgt nhién tang vot & loai ngudi ma tang trudng
viing chic trong hon 1 triéu nam ké ti khai ngudn cia H. erectus. Mot
quy dao bién ddi cham tuong tu nhu thé cd 18 1a ding cho su kéo dai thai
gian phat trién cha loai ngudi. Cin thém nhiéu di liéu d€ kiém chiing
nhitng két luan nay, nhung co thé ci rang sy thay d6i ngan sich ning
lugng nhd ¢6 thang du nang lugng da 12 uic truyén dong chinh cho su
tién héa cd thé 8 ngudi nguoi san bit - haildgm ¢d dai trong ky Bang ha.

Khuynh huéng ciia loai Homo kiém dugc va si dung nhiéu nang
lugng, tuy nhién, lai khong phai la phé bi&n. Nhu ban cé thé dodn,
khéng phai Ia toan b cu dan cda ky Bang ha déu duge hudng thing
du ning lugng, va cic hé so hoa thach ddy cac bang ching 12 cude diu
tranh sinh t6n trong nhiing giai doan nh&t dinh hét stc khit khe va
ddy bat tric, doi khi con két thic biing tham hoa. Khi thiic an trd nén
kho ki€m thi su phu thugc cia noi giong ching ta vao tiéu thu nhién
liéu cao chuyén tu tai sin sang tiéu san, khong phai 12 khéng gidng véi
méot cai xe an xang trd thanh ganh nang khi gia xang tang cao. Cudan
¢ dai phai chiu dau khé va nhiéu trong s6 ho c6 1& da tuyét chung 6
mét chau Au 6n déi trong nhiing giai doan séng bing mé rong. Thic an
cing ¢6 thé trd nén khan hi€ém ¢ vang nhiét d6i, dac biét trén cic hon
dao. Thyc ra, vi du ¢6 tinh minh hoa cao nhat vé sy phu thudc vao nang
lugng ctia ching ta c6 thé c6 tac dung ngude nhu thé nao la trudng hop
cua Homo floresiensis, cing dudc goi 1a nguoi Hobbit, mét giéng ngudi
lun ¢é dai, séng 6 Indonesia.

Vong xodn ndng luong:
Truyén thuyét vé ngudi Hobbit xit Flores

Nhiing su kién ti€n hoa la lung thudng xay ra trén cac hén ddo. Nhiing
loaithi lén trén cdc hon ddo nho, xakhoi, thudng phai ddi mat vai khing
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hoang ning lugng, béi thudng cb it cay va it thiic &n hon & nhiing vang
ddt rong. Trong nhiing diéu kién nhu viy, cic loai thi rit l6n phai vat
16n, béi ching cdn nhiéu thic &n hon hon dao c6 thé cung cdp. Ngugc
lai, thd nhé thudng séng t6t han ho hang trén luc dia bgi chiing ¢6 du
thdc an, it bj canh tranh bdi cc loai thd nhd khéc va béi vi ddo khong
¢6 c4c loai san méi, nén ching khéng ¢dn 4n nau. Trén nhiéu dao, cac
loai nho trd nén lén hon (hoi ching khong 18) va cac loailon tré nén nho
hon (héi ching lun). Cic ddo nhu Madagasca, Mauritius hay Sardinia vi
th& 1a qué huong cua chudt va thin lan khéng 18 (rong Komodo} ciing
voi ha ma, voi va dé ti hon.

Nhiing rang bugc nhu thé va cic qua trinh nang lugng ciing tac dong
dén ngudi sin bt - hai lugm,* va vi du cyc doan nhit da xay ra rdt ro
rang v6i loai ngudi ching ta trén hon dao Flores ngoai khoi xa. Flores
1a mét phan cuia quin dao Indonesia ndm & phia dong cia mot ranh dai
duong ngin cach chiu A v6i mot nhom dao bao gdm ¢4 Bali, Borneo va
Timor. Ngay cd khi nuéc bién ¢ mic thap nhét trong ky Bang ha, Flotes
van cich xa nhiing ddo gdn nhét cua Indonesia nhiéu dim bién siu. Tuy
nhién, c6 vai loai vat, nhu chuét, ky da va voi, bing cach nao d6, duong
nhu da boi qua dugc khodng cach dé va réi da trai qua qua trinh cta
hoi chiing hin hay khéng 16. Hon dao gio day o6 chudt khéng 16 va rong
Komodo va cho t6t gdn day vAn ¢on vAn con giéng voi lun (Stegodon).

Va & do tiing 6 ngudi Hobbit. Trong nhilng ndm 1990, cacnha khao
¢0 da tim thdy trén do Flores nhiing cong cu da tho so ¢6 it nhit 800.000
nam tudi,** cho thiy ring cac hominin, ¢6 thé 12 H. erectus, c6 thé da
di bé g6 hoac bdi toi Flores cén sém hon nifa. R8i vao nam 2003, mot
nhoém cac nha nghién ¢u Australia va Indonesia dao tim trong hang
Liang Bua da lam ring déng thé gisi voi mat phan bo xudng héa thach
cha ngudi ti hon ¢6 nién dai khoang ti 95.000 t6i 17.000 nim trudc.
Ho dat tén H. floresiensis va d€ xudt rang d6 1a tan tich clia gidng Homo
ltn thai ky s6m®. Truyén thong d¢a nhanh chéng dit thém biét hiéu
Hobbit. Nhiing khai quit tiép n&i da tim th&y tan tich cta it nhat sau
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b6 xuong ngudi nho bé khacs, bo da tiing 1a nhiing ngudi nho bé, cao
chiing 1 mét (3 feet) va ning khoang 25 dén 30 kg (55 dén 66 pounds)
¢6 bd ndo nho xiu, chi khoang 400 cm?, bing ¢a cua tinh tinh trudng
thanh. Héa thach ¢6 sy pha tron ky di gitta cac dac diém, nhu cung may
nho, khong cdm, chan ngén va ban chan dai khong c6 vom cung day
du. Mot vai nghién cdu dé xuit ring nao va so cua ngudi Hobbit (hinh
11) kha giong vdi H. erectus sau khi diéu chinh vé mat kich thuécse. Néu
vay, kich ban hop Iy 1 H. erectus d4 dé€n hon dio vao it nh4t 800.000
nam trddc va di bi chon loc tu nhién léo 14i dén ché trd nén ¢é nio nho
va tdm véc bé dé ddi pho vai tinh trang thiéu thic an.

Khéng cdn phai néi ring, H. floresiensis 1a trudng hgp gay tranh cai.
Mot s6 hoc gia tranh [udn ring nae cua lodi nay don gian Ja qua nho bé
dé phu hgp véi co thé cg dé. Khi ban so sanh cic loai vat co khdi lugng
co thé khic nhau, cacloai16n hon hay ca thé 16n hon ¢6 khuynh hudng
c6 ndo 16n hon vé mit tuyét d8i nhung lai nhé hon vé tudng déi. Gorilla
lén hon tinh tinh ba 14n, nhung nao chi 16n hon ¢6 18%. Theo luattylé
dién hinh, néu Hobbit ¢6 kich thii6c bang nia con ngusi (ngusi pygmy),
thi ban sé trong dgi ndo cdia ho ¢ 1.100 cm?; néu la ngusi H. erectus
lun, thi bé nio sé khoang 500 dén 600 cm khoi®”. Nhiing du doan nay
d4 khién vai nha nghién ciu di dén két luan 1a cac tan tich ctia Hobbit
chéc la cia mét s6 cu dan ngudi hién dai mic maot loai bénh gay ra hoi
chiing lan, cing nhu nio nhé mét cach bénh hoan. Tuy nhién, phan
tich k¥ cang hinh nao, hinh hop so va cing chan cua loai nay cho thiy
ring H. floresiensis khéng c6 vé tling mic mét loai bénh da biét nao hay
chlng sinh trudng khong binh thudng nao®. Ngoai ra, nhiing nghién
cdu vé loai ha ma In trén cac hon dao khac cho thay, trong qua trinh
cua hoi ching lin hoéa ¢ dae cach ly, chon loc ty nhién c6 thé lam co
nio cac loai tan gdc, nhidu hon cdn thiét dé giai thich cho triong hop
bd nio ti xiu cua H. floresiensis®®. Hién nhién, khi gap kho trén cac hon
dao nho, cac bd ndo 16n va dit gia c6 thé tro nén qua dit va quéa xa hoa
dé ma gin git.
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Nhu Sherlock Holmes ¢é 1an nhéan xét {du 1a hu cdu): “Khi ban da
loai tril nhiing gi 1a khong thé, bit ké cai gi con lai, du la khong chic
chén, cing chinh 14 sy that” Néu ngudi Hobbit khang phai la giong
ngudi lun ¢ bd ndo nho xfu, thi ho diit khoat phaila mgt lodi hominin
thue sy. C6 hai kha nang ¢ day. Thi nhit, ho 13 hiu dué cha H. erectus.
Kha nang kia con gay kinh ngac hon, duge goi y tit ban tay va ban chan
nguyén thuy cta ho, ring, d61a tan tich cia mét loai ¢on nguyén thuy
hon, nhu H. habilis, da t6i chau Phi rdt sém, bing cach nao d6 da tryc
chiIndonesia, réi bdi tdi Flores, khong dé lai mét dau vét héa thach nao
khac bén ngoai chau Phi. Kich ban nao ciing doi héi bo nao phai giam
kich thuéc di dang ké. Nao H. erectus nho nhit ting dugc tim thay 1a
600 ¢cm®va nio H. habilis nhd nhit 1a 510 cm?, Vay, chon loc da phai doi
hop bd nao nhd xiu cia Hobbit.

Vi t6i, difu quan trong nhit vé Hobbit 12 gidng noi ddng ngac nhién
nay cho thdy nang higng quan trong nhu thé€ nio véi sy tién hoa cua
con ngugi. Trong hoan cinh mot hon ddo véi cac tai nguyén han ché, sy
co nho nao va kich thudc co thé 1a hdu nhu cyc ky phi tu nhién, nhung
lai chinh xac 14 nhiing gi ngudi ta dd doan déi véi mot s6 nhém Homo
ban ddu hoac c6 dai phai d6i mat véi tinh trang cung ning lugng khong
du. Than hinh I6n va n&o l6n 1 rt dit gi4, bién chiing thanh nhiing
muc tiéu ddu tién dé chon loc tu nhién ¢4t giam. Bang cach co nho lai,
H. floresiensis co 1& co thé sdng s6t chi vai 1.200 calorie mot ngay, cé
thé 1.440 calorie khi cho con by, it hon rat nhiéu mét ba me H. erectus
¢6 kich thuse binh thudng, cdn c6 1.800 calorie méot ngay ma khong &
trang thai mang thai hay cho con bu, ¢on khi cho con bu thi cdn dén
2.500 calorie mot ngay. Ta khong biét cai gia nhan thdc phai trd cua
H. floresiensis khi ¢6 bo ndo nhé nhu vay, nhung hién nhién viéc danh
déi 1a xiing dang.
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Diéu gi dd xdy ra v0i nguoi c6?

Néu du hanh qua viing nhiét d6i ngay nay, ban sé c6 cd hdi nhin thdy
rit nhidu loai linh tridng khac nhau c6 quan hé gan gui va danh gia su
giéng nhau va khac nhau cua ching. Vi du ¢6 hai ledi tinh tinh, ndm
loai khi ddu ché, va han mat ta loai khi dusi dai. Nhu ta da thay, chon
loc ty nhién trong sudt ky Bang ha da dan t6i mdt midc do da dang tiong
déng gitia cac hdu dué ctialoai Homo ban ddu, bao gém ¢a Neanderthal
& chau Au, Denisovan & chau A, Hobbit & Indonesia va hon niia. Va di
nhién, con c6 thém mot loai nda: Homo sapiens. Ching ta tién hoa hdu
nhu déng thoi voi Neanderthal, néu c6 thé quan sat nhiing con nguoi
hién dai ddu tién khoang 200.000 nam trudc, ban ¢6 thé khong tudng
tugng ddge rang cac vi té tién nay lai khac vé can ban véi ngusi duong
dai dén mdc dy. Trit ngudi Hobbit ra, ngusi hién dai va ngusi ¢6 dai co6
than hinh vé dai thé 13 giéng nhau, k€ cd nio ciing to bing nhau. Tuy
nhién, rd rang ngudi hién dai la duy nhit trong mét s6 khia canh, va
ndi gidng ching ta da duge huong mot dinh ménh tién hoa hoan toan
khac {cho dén gig). Vae thoi gian ky Bang ha dang sip két thuc, tdt cd ho
hang gan giii cua chang ta déu bi tuyét ching, chi dé lai mot minh nguoi
hién dai nhu mét noi giéng doc quyén tén tai cda dong gidng ngudi.

Tai sao? Tai sao moi gidng ngudi khac déu tuyét chung? Co gi dac biét
vé miat sinh hoc va vé mat hanh vi 6 con ngudi hién dai? Thich nghi nao
12 duy nh4t chi ¢6 ngusi hién dai mdi ¢6? Va di san cia ngusi Homo ¢o
dai, bao gdm ca kha ning si dung va khai thac nang lugng theo nhiing
cach chua ting thay, 44 thiét l4p nén moéng cho nhiing chuyén déi quan
treng tiép theo trong ciu chuyén vé cé thé ngudi nhu thé nao?



Mot giéng noi vin héa cao

Con nguoi di thong tri thé gidi bdng b ndo
vd cdnb tay nby thé ndo?

Van hoa dai khai la bt cd cai gi ching ta lam va khi
thi khong.
— FITZROY SOMERSET {Ngai RAGLAN)

i duge tdm tudi khildn ddu tién biét ring vio thdi D6 da moi ngusi

déu 12 ngudi san bat - hai lugm. Ti nho 13 minh da bi mé hoac

boéi nhitng hinh dnh day nhiéu trén TV vé Tasaday, mét b lac ngudi

nguyén thiy & Philippines chua bao gio ti€p xdc v6i thé gisi hién dai

viia dugc “phit hién” khi d6. Ho chi ¢6 hai muoi sdu ngusi, hdu nhu trdn

trudng, séng trong hang, ché tac cic céng cu d4, va séng bing cach an

con trung, éch nhai va cay co dai. Phat hién nay da lam thé gisi bi séc.

Nhiing nguoi 1on, ké ca thdy gido ti & trudng, déu dac biét xic dong

vdi diéu la Tasaday khang c6 mot tit ndo noi vé bao luc hay chién tranh.
Gia ma c6 nhiéu ngudi giéng nhu Tasaday...

Khéng may, Tasaday chi 1a chuyén bia. B lac nay chi tén tai nhd

su dan dung cia “ngudi phat minh” ra né, Manuel Elizalde, ké sau nay
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bi két toi da tra tién cho mét nhém dan lang gdn d6 d€ ho thay quan
jeans va 4o phong bing kho két ti 1 phong lan va an sau b véi éch
nhai thay vi com véi thit lgn triéc camera. Toi nghi tro lUa Tasaday da
bip dugc thé giéi bai vi bdc tranh duge Elizalde dan dyng vé mot xa
héi ngudi nguyén thuy la cdi ma nhiéu ngudi mudn xem va nghe héi
Chié&n tranh Viét Nam. Tasaday hién than cho nhan xét clia Rousseau
ring con ngudi khong bi nhiém vin minh i con ngudi vén tu nhién
dao duc, hoa binh va khdoe manh. Thém nia, Tasaday 12 161 séng thoai
mai trong hoang da, d6i nghich v4i quan niém da an siu ring doi s6ng
thai D6 da rat cam go va lich st con ngudi ti khi phat minh ra noéng
nghiép 1a mét qua trinh dai cia nhtng tién bo gn nhu khong ngiing
nghi. Trong cung nam ma Tasaday nh&p nhay trén man hinh va duyén
dang trén National Geographic Maguzine, nha nhén loai hoe Marshall
Sahlins da xu&t ban cudén sach gay nhiéu anh hudng cia minh Kinh ¢
thoi P6 dd'. Sahlins thuyét phuc ring nhing ngudi san bt — hai lugm
12 mot “xa hoi gidu ¢ tit gdc” bdi ho ¢6 rat it nhu cdu ngoai in udng co
ban, khéng phai lam viéc cing thing, ¢6 thdc don rat da dang va nhiéu
dinh du@ng, c6 doi song xa héi phong phi véi rat nhiéu thdi gian ranh
101, it bi ph4 hoai bdi bao luc. Theo 16i nghi ndy, gid van con kha phd
bién, hoan canh cha con ngudi dang xdu di mai ké td khi he tré thanh
nong dan, bt diu tif khodng siu tram thé hé trudc.

Trong thuc té, cude sdng trong thdi D6 da - khong - cich - qua -xa da
6 thé ching kinh khi€p ciing ching ém dém nhu mét vai quan diém cyc
doan vin nhin nhan. Mic di ngudi san bat - hai lugm khong phai lam
viéc nhi€u gio mot ngay nhu da s§ néng dan va ho it bi mic cac bénh
lay nhiém, nhung diéu dé cing khong nhdt thiét 1a nguai san bat - haj
lugm rit nhan nha, nhiing ké lugsi biéng thoi b6 da Ca 1o rang la phai
1am viéc va chi giau c6 vi ching c6 nhu ciu gi. Thuc ra, ngudi sin bat -
hai lugm thudng xuyén bi doi, va ho ¢é kiém du thic &n chi bing cach
két hgp gitta hop tic manh mé va lam viéc tan luc, bac gdm nhiéu gio
di b, chay, mang vac, dao béi va nhiing viéc khac. Tuy nhién, ¢6 mét
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vai sy thuc d6i véi phin tich cta Sahlins. Néu ban 1a nguoi san bat - hai
lugm, ban sé khéng phai lam viéc nhiéu hon mic cin dé théa man nhu
cdu hang ngay cua gia dinh ban va cia nhém. Sau do, ban c6 thé duge
nghi ngai va danh théi gian cho cic hoat ddng xa héi nhu budn chuyén
hay tu tip gia dinh, ban bé, Rit nhiéu nhiing cang thing duong dai - di
lam hang ngay, néi lo mit viéc, vae dai hoe, tiét kiém dé nghi huu - c6
thé khién ngudi ta nhan ra ring hé théng kinh t€ sin bt - hai lugm
cing ¢6 nhilng du viét cia no.

Khéng con lai mt bd lac gidng nhu Tasaday nao hét, nhung ddy
nhiing nhém ngudi sin bét - hai lugm ¢6 thuc van con dai ddng dén
gin day v mot vai van tén tai dit khong hoan toan la ngudi san bét -
hai lugm dich thyc nda. Nhiing ngudi nay rdt hdp din va quan trong
cho nghién cifu vi ho 1 nhiing con ngudi cudi cliing ¢ 151 sdng gan gii
nhit voi td tién cla ching ta qua hang ngan thé hé. Nghién ciu ché d¢o
an udng, hoat dong va van hoéa ciia ho phin nao gitp chiing ta danh
gia dugc con ngudi hién dai thich nghi véi nhiing gi. Tuy nhién, ching
ta khong thé hinh dung tai sao con ngudi lai trd nén nhu ching ta chi
béi don gidn nghién cliu ngudi san bit - hai ligm ddong thoi, bdi co thé
ching ta tién hoa dé lam nhiéu viéc hon 12 chi s&n bén va thu hai. Hon
ntla, khong mot ai trong nhiing cu dan nay 1a ngudi hai lugm nguyén
thuy thoi b6 d4, ma tat cd bon ho déu da chiu dnh hudng 1an nhau vai
nhiing nguoi trong ciy hay ngudi chan thi qua hang ngan nam.

Dé hiéu dugc tai sao va bang cach nlo co thé con ngudi hién dai lai
giong nhu ta hién nay, va tai sao ching ta lai 13 loai ngudi cudi cing
sOng sét trén hanh tinh, ching ta cting c4n nhin lai qua khi dé xem xét
st hinh thanh loi cudi cung trong lich sd than thé chung ta, nguén géc
ciia Homo sapiens. Néu chi tap trung vao hd so hoa thach cia chuyén
d8i nay, ban co6 thé két lugn ring con ngudi hién dai thoat dau tién hoa
béi vi ¢ rat nhiéu thay déi khiém tdn vé mat giai phiu c6 thé thdy ro
nhét ¢ dau ching ta, nhu khuén mat nhé hon, nao va so tron hon, Trong
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thuc t€, nhing dich chuyén nay, két hgp véi nhiing gi ta quan sat dugc
tif cdc hé so khao ¢6, goi y réing, diéu khac biét sau sic nhit gitta ngudi
hién dai va ngudi ¢d 14 nang luc bién déi vé mat van héa. Ching ta cé
mat ning ldc vo song va hoan toan chua tiing ¢6 tién 1é la d6i méi va
trao truyén thong tin va y tudng véi nhau. Pautién, su bién ddi van hoa
cua ngudi hién dai ting téc ddn ddn, tao ra sy thay d6i quan trong ngay
cang tang trong cch t§ tién chung ta san bt va hai lugm. Sau d6, bt
dau khoang 50.000 nam trudc, mot cudc cich mang vé van hoa va cong
nghé da xay ra, giup cho con ngudi chi€m linh toan thé hanh tinh. Ké
tl dd, tié€n hoa van hda da trd nén mot dong luc thay d6i chia dao, manh
mé va cang ngay cang tang tdc. Do dd, ciu trd 13i t3t nhat cho ciu hoi
cai gi da lam cho Homo sapiens tré thanh dac biét va tai sao chiingtala
giéng ngudi duy nht con lai, 1a ching ta 44 tién héa nhiing thay déi it
oi trong phan cding ctia minh, moi Ida cho mdt cude cach mang phan
mém van con dang ti€p dién véi mot téc do ngay cang tang.

Ngudi Homo sapiens ddu tién la ai?

M&i tén gido déu c6 cach giai thich khac nhau vé thdi gian va dia diém
ma dong gidng chiing ta, H. sapiens, khéi ddu. Theo Thanh kinh Hebrew,
Chtia troi da tao ra Adam ti cat bui treng vuon Eden, va sau d4, tao ra
Eve til xuong sudn cia Adam; theo nhiing truyén théng khéc, nhiing
con ngudi dau tién digc ndn ra bdi cac vi than, duge tao hinh tu ban,
hay dugc mét con rua khéng 16 sinh ra. Tuy nhién, khoa hoc da cung
cdp mot 13i giai thich vé ngudn gdc con ngudi hién dai. Hon nia, sy
kién nay da dugc nghién ctiu ky cang va ki€ém chiing bing nhiéu béng
chiing dé ta co thé tuyén bd voi mot muc dg tin cay hdp Iy ring ngiioi
hién dai ti€n hoa tit ngudi ¢é & chau Phi it nhit 200.000 nam trudc.

Khé niing xac dinh chinh xac thai gian va dia diém cia ngudn géc loai
ngudi chi yéu la nhd nghién c¢u gene ngudi. Bing cach so sanh bién di
di truyén giita nhiing con ngudi d khidp dia cdu, cac nha di truyén hoc
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c6 thé lipra cay pha hé mé ta quan hé ctia tit cd mei ngudi véi nhau, va
bang cach hiéu chuén cdy nay, udc lugng thoi gian ma moi ngudi co ciing
mdt ong té chung cudi ciing. Hang tram nghién cdu nhu vay sd dung
dit liéu tit nhifu ngan ngudi, da dong thuan ring moi con nguvi dang
song déu c6 thé tim thdy géc gac ciia minh ti mot bd tdc t6 tién sdng &
chau Phi khoang 300.000 dén 200.000 nam trudc, va mot bo phén cia
ho da tan di, roi khoi chau Phi bat dau ti khoang 100.000 dén 80.000
nam trudc?. Noi cich khac, cho t6i rdt gdn day, moi con nguai déu la
ngudi chau Phi. Nhiing nghién ciu ciing bac 16 ring, tit cA moi ngudi
dang séng la hau dué cia mét nhém cac cy td, it i dén dang ngai. Theo
mét tinh toan, moi ngudi hién dang séng déu bat ngudn tit mot nhém
chua dén 14.000 ngudi gy giéng, til vang Tiéu - Sahara cia chau Phi,
va dan s6 ban d4u cua t6 tién nhing ngusi khéng -t - chau - Phi ¢6
Jé chi dugi 3.000 ngudi®, Su phan nhanh mai day ciia chung ta ti mot
nhoém nho cu dan da giai nghia mgt thuc té€ quan trong khéac, thuc té
ma tat ca mei ngudi nén biét: ching ta 1a mot loai ¢6 cing ngudn gac
vé mat di truyén. Néu ta tap danh muc moi bién di di truyén cho ca loai
thi sé thay khodng 86% dudc tim thay trong bit ky mét quin thé nao*.
bat thuc té d6 vao trong bic tranh téng thé, ban ¢6 thé quét sach toan
bd cu dan cuia thé gidi, trd, vi du, dan dio Fiji hay Lithuania, ma vin
gill lai duge hdu hé&t bién di di truyén cua tdt cd moi ngudi. Miu hinh
nay tuong phan rat nhiéu véi cac loai khi khéng dudi khac, nhu tinh
tinh, ma chi dudi 40% tdng s6 bién di di truyén cua loai ton tai trong
mot quan thé bat ky>.

Bang chiing cho ngudn géc chau Phi méi day cta lodi chungta cling
¢6 trong ADN hoa thach. Cac manh cia ADN dudgc gill gin qua nhiéu
ngan nam trong xuong hoéa thach khi ¢6 cac diéu kién vita di: khong
qué néng, khdng qua acid, khdng qua kiém. Cac manh ctua ADN ¢d da
duge khéi phuc ti vai ngudi hién dai thoi ky s6m va hon mot ta ngudi
¢6, chtyéu 1a Neanderthal. Nhiing ¢6 gdng phi thudng cua Svante Padbo
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va cong su d¢ 14p ghép va dién dich cic manh nay da cho thdy rang,
1an cudi cung dong gidng con ngudi hién dai va Neanderthal thude vé
cting mdt cu dén t0 tién 1a khodng 500.000 dén 400.000 nam trudc®.
Khéng ¢o gi ngac nhién, ADN ciia con ngudi va Neanderthal 13 cuc ky
giong nhau: chi mot trong maéi sau tram cdp base ciia ban 1a khac vdi
Neanderthal. Hién vin dang c6 rit nhiéu cd ging d€ hinh dung ra ching
la nhiing gene nao va biéu thi cho cai gi.

Mot s6 trong nhiing bit ngd vé pha hé cting dang dn gidu trong ADN
cua nguoi cd va ngudi hién dai. Phan tich ky nhiing sai khéac vé bd gene
cua ngudi hién dai va Neanderthal cho biét ring moi ngudi khong - i -
chau - Phi déu c6 mét ty lé phan tram rdt nho, khodng ti 2 dén 5%, cac
gene cua Neanderthal. Hién nhién, mot chit lai giong gitta Neanderthal
va ngudi hién dai da xay ra hon 50.000 nam trudc, ¢6 1é vao lic con nguai
hién dai bat ddu phan tan ti chau Phi qua Trung bong”. Hau dué cua
cu dan nay sau do phan tan ra khip chau Au va chau A, diéu nay giai
thich tai sao ngudi chiu Phi khong hé ¢6 gene Neanderthal. Mot sy kién
lai giéng khac xay ra khi con ngudi tan ra trén chau A va lai gidng véi
ngudi Denisovan. Khoang ti 3 dén 5% gene cua ngudi song ¢ chau bai
Duang va Melanesia la ti Denisovan®. Khi tim dugc nhiéu hon ADN tii
héa thach, chiing ta c6 thé truy ra dau vét cia nhiing su kién lai giéng
bé sung. Nhd réng, nhitng ddu vét nay khong nén dugc hidu raing dola
bang ching ma con ngudi, Neanderthal va Denisovan |4 cac loai riéng
biét. Cacloai cd quan hé gin gui thudng lai giong chut it khi co tiép xiic,
va con ngudi hién nhién cling khéng khac. Téi thyc su ¢6 chit hailong
khi biét ring du Neanderthal d3 tuyét chang, nhung vin c¢6 chit nio
cua ho cdn sdng trong toi.

Nhiing manh méi bé sung khéc con xac thuc han niia vé thai gian
va dia di€ém con ngudi hién dai lan dau tién tién hoa cing dén td cac
héa thach. N d liéu di truyén da du doan, héa thach cla con ngusi
hién dai xua nhat cho dén gi¢'1a & chau Phi, cé nién dai khoang 195.000
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nam trude,” va mot so hoa thach cila ngusi hién dai thai ky sém khac
6 tudi doi hon 150.000 nam ctng chi tim thay d chau Phi'®. Nhiing
xuong ¢4 sau 46 danh d4u sy phan tén ban ddu cha H. sapiens ra toan
cdu. Ngudi hién daildn dau tién c6 mat 6 Trung Bong khodng tit 150.000
dén 80.000 nim trddc (nién dai nay 1a khong chic chin) va réi co le
da bién mat trong khodng 30.000 nam khi Neanderthal chuyén dé&n
vang nay vao luc cao trao cha dgt bang gia chinh ¢ chau Au, c6 16 ho da
chi€m chd cua ngusi hién dai trong mot thoi gian!!. Ngusi hién dai véi
ky thuat mai da xudt hién lai & Trung Péng quang 50.000 nam trudc
va sau d6 nhanh chéng tran ra cic phia bac, dong va tay. Theo nién dai
chinh x&c nhat hién cd, ngudi hién dai 14n ddu xudt hién & chau Au
khodng 40.000 nam trudc, 6 chau A khoang 60.000 nim triéc, & New
Guinea va Australia khoang 40.000 nam trugc'2. Cac dia diém khao ¢
cho thdy con ngudi ciing da c6 vugt eo bién Bering va dinh cu 6 Tan Thé
gidi quang giita 30.000 va 15.000 ndm trudc'.

Nién dai hoc chinh xéc vé su phan tan cia lodi ngudi sé con thay
d6i khi ¢6 nhiéu kham pha nia ra d&i, nhung diém quan trong la chi
trong 175.000 nam sau khi con nguai hién dai 1n dau tién tién hoa ¢
chéu Phi, ho da dinh cu trén moi luc dia, tril Nam cuc. Hon nila, bt ct
noi ndo va khi ndo ngudi san bt - hai higm hién dai tran dén, ngudi cd
s$é som tuyét chiing. Vi du, nhing ngusi Neanderthal cudi ciing 6 chau
Au dugc biét dén, 44 duge tim thay trong mot hang déng & mi dét cuc
nam Tay Ban Nha, ¢6 nién dai chi duéi 3.000 ndm truéc, khoang 15.000
dén 10.000 nam sau khi ngudi hién dai l&n d4u xuit hién & chau Au'.
Bing chiing gdi ¥ rang, khi ngudi hién dai tran nhanh ra khip chau
Au, ngudi Neanderthal co dén lai va két thic 1a giam minh trong mot
noi ty nan biét lap cho dén khi bién mat hoan toan. Tai sao? Caigi 6 H.
sapiens da lam cho chuing ta trd thanh loai ngusi duy nhdt trén hanh
tinh? Bao nhiéu phan thanh céng cé thé gan cho co thé ta va bao nhiéu
cho tam trf ta?
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Cdi “bién dai” & nguwdi bién dai la gi?

Ciing gidng nhu lich svi duge viét bai ké chién thing, tién sit cung dudc
viét boi ké séng s6t (chiing ta), va ta thudng dién dich moi didu xay ra
12 t4t yv&u. Nhung néu ngudi Neanderthal - thé - ky - hai - muoi - mdt
viét cudn sich nay, thic mic tai sao H. sapiens lai tuyét ching nhiéu
ngan nim trudc chi khéng phai 12 ho? Gidng nhu ta, ho co 1é cang bét
d4u véi hoa thach va bang chiing khdo ¢6 dé tim hi¢u co thé ching ta
6 gi khac va chiing ta sif dung co thé nhu thé nao.

Nghich I¥ )3, nhiing khac biét ro rang d€ phan biét gitia chiing ta va
ngudi ¢f 12 nhitng tuong phan vé mat giai phiu ma sy lién quan sinh
hoc kho c6 thé giai thich. Da s6 nhitng khac biét nay la dé thay ¢ ddu,
va quy gon lai thanh hai thay d8i chinh y&u, néu dat hai cai ddu canh
nhau nhu hinh 14, Thid nhdt, ta ¢6 mit nhd hon. Ngudi ¢8 c6 bd mat rat
to, nhé ra phia trudc hop so, nhung mat ngudi hién dai kém xa vé chiéu
sau va cao va hdu nhu hoan toan thu vao bén dudi nao trudc'®. Néu chgc
ngon tay vuéng goc vao héc mit ngudi Neanderthal, chic sé vuéng cung
may trudc tran. Mt ban, ngugc lai, thut vao trong, nén choc ngén tay
nhu thé sé hidu nhu chic chin cham dén thiy truéce ciia nao. M3t nho
hon, thut vao ¢ mgt vai hé qua dsi voi kiéu hinh mat ngudi, nhu thiy
trén hinh 14. C4i dé thiy nhit 1a cung may nho hon. Pa ¢d thai, cung
may dugc cho la mgt thich nghi dé gia cudng phan trén cia khudn mit,
nhung thuc ra né chi la mgt thém xugng ndi tran véi dinh hdc mit, vi
thé, 1 mot phu phdm kién trac ciia bd mit rong dén muc nao va nhé
ra phia trudc hop so dé€n muc nao'é. Mit nong hon cung lam cho con
ngudi ¢6 héc mai nho hon va ngdn hon va vdom miéng ngan hon. Mit
nho hon theo chiéu thing ding cang cho ta xuong ham ngin hon va
hdc mat ngin hon, vudng hon.

Mt dic trung khac biét nita cda ddu nguoi hién dai 1a dang hinh
cdu cua né. Khi ban quan sat s¢ cia bat ky ngudi ¢ nao nhin td phia
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bén, sé thay no cé hinh qua chanh: dai va thap, v6i cac cung xuong l6n
bén trén hée mat va phia sau hop so. So ngudi hién dai, nguge lai, co
hinh gidng qua cam hon: gin nhu hinh ciu véi tréan cao véi dudng vién
trén han ¢ cac bén va phia sau (xem hinh 14}. Pau tron hon mot phan
14 nho ching ta c6 khuén mat nhé hon, nhung cing 1a nha ching ta
¢6 nio trén hon dat trén day so khong phing’.,
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Hinh 14, So sanh so ngudi hién dai thdi ky sém vai so ngudi Neanderthal, minh hga mot
s8 dac trung duy nhat c6 ¢ ddu ngudi hién dai. Nhigu dae diém 12 k&t qua cia khusn
mit nhd hon, khdng nhé ra phia trude.
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Mit khac, khéng co gi qua dacbiét & ddu ngusi. Nao ching ta khoéng
16n han chit nio, ring chuing ta khéng hé ddng nhit, ri tai ta, mat ta,
cac co quan cam giac khac cting thé. Mot dac diém nho nhung khac
biét ctia ngudi hién dai la cai cAm, mgt miéng xuong nhd ra ¢ goc ham
duéi c6 hinh chit T nguge. Chuta tim th&y mot cai cdm thyc sy cua bét
ky ngudi ¢6 nao, va van chua ro tai sao chi nguoi hién dai méi ¢é6 cam,
du da c¢o6 rat nhiéu ¢ tudng duge néu ra'®. Ngoai ra, phan con lai cia
thdn minh bén dudi c6 chi hoi khac nhau ti chat gitia ngudi hién dai
va ngudi ¢6. €6 1é sy khac nhau 10 rang nhat 1 héng ngudi hién dai it
bé ra hon va dng sinh san cda phu nii hei hep hon va sdu hon'®. Ngoai
ra, vai ngudi hién dai it cd bip hon Neanderthal, phén thit lung cua ta
cuing cong hon mét chit, thin minh cing kém trdén hon va xuong got
ngin hon. Ngudi ta thudng phan nan ring con ngudi c6 b xidng kém
viing chii, nhung cai d6 khéng that dung. Ngudi hién dai thai ky sém
¢6 xdong canh tay va xudng cing chidn cing 16n nhu Neanderthal sau
khibu tri sai khac giila can ning va chiéu dai cing chan®®. V& tdng thé,
nhiing khac biét vé giai phau gila ngudi hién dai va ngudi cd 1a it hon
nhiéu d bén dudi so v6i bén trén cd.

Mic da than thé ngudi hién dai va ngudi ¢6 la nhdt quan du ¢6 sai
biét chit it, hé so khao ¢d lai ké mot cau chuyén khac. Béi vi cong cu
da, xuong dong vit va cac do tao tac khac dé lai trong cac dia diém co
phdn Ién la cac sdn phdm cua cac hanh vi déi hoi hoc van, khéng ¢ gi
ngac nhién 1a bang ching khao ¢g vé nhiing khac biét v& hanh vi gita
cac qudn thé khdi dau thi nho nhung cang vé sau cang 16n. Trong thuc
té&, su tuong tu ban dau nay 1a chinh xac nhiing gi ban ¢ thé du doan.
Neanderthal va ngudi hién dai ca hai déu 1a loai san bt - hai lugm c6 nao
lon, da phan nhanh tif cing mét t6 tién chung hon 400.000 nam trudée.
Két qua la, Neanderthal va ngudi hién dai thita hudng cling mot truyén
thong ché tac cong cy, duge goi chung 1a b6 da Gita (xem chuong 5).
Hon nila, ca hai loai nhat thiét phai sdng trong diéu kién mat do cu dan
thdp, sin thu 16n bang gido, tao ra liia va nfu nudng thic &n. Nhung
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néu ban xem xét k¥ cdc ho so khao c8 & chau Phi, sé thay ldp 16 nhiing
d&u vét kho ndm bit clia mot cdi gi khac?!. Mot sd dia diém & chau Phi
¢6 nién dai hon 70.000 nam tudi cho thdy réng nhiing ngudi hién dai
dau tién s6ng & chiu Phi vao thoi gian nay da trao déi mua ban trén mot
khodng cach xa, ggi gia thuyét 14 ¢6 mgt mang luéi xa hoi rong 16n va
phiic tap. Nhitng con ngudi théi ky s6m nay cing da ché tac nhiing loai
céng cu moi, gébm ca nhiing mii da nhon nho, duge dung lam diu mai
tén, cing nhu nhiéu loai cong cu méi biang xudng, nhd cay lao méc dé
bit c4?2. Nhiing dia diém s6m ¢ Nam Phi ciing cho nhiing bdng chiing
vé su khdi ddu clia nghé thuat biéu tugng, bao gdm ca chudi hat deo
¢§ nhudm mau va nhiing miéng hoang thd duge cham khic?. Bing
chiing cho nhitng hanh vi biéu tugng cia ngudi Neanderthal thi cuc
ky hi€ém?*. Tuy nhién, nhiing ddu vét s6ém nhat ¢aa tinh hién dai trong
héanh vi 6 chau Phi la rdt chéng tan. Vidy, ddu mili tén kiéu tra cAn xudt
hién réi bién m&t § Nam Phi vao kheang gitia 65.000 va 60.000 ndm vé
trudc va co vé di khong dude ua chudng nita cho dén sau nay**. Ngoai
ra, nhiing ngudi sin bit - hai lugm hién dai sém nhat da khong sang
tao nhiéu nghé thuat t8n tai vinh c{u, dyng nha, hay séng 4 nhiing
ving dong dan cu.

Réi, bat ddu khoang 50.000 nam tnidc, da c6 mot chuyén phi thusng
xdy ra: van hoa Hau ky b6 da dude phat minh. Thai gian va dia diém
chinh x4c ma cugc cach mang nay dién ra hién vdn dang ma md, nhung
¢6 vé né da bat ddu & bic Phi, réi phéat trién nhanh vé phia béc vao luc
dia A-Au va xudng phia nam tran vao phén con lai cia chau Phi*. Mot
khac biét rit 16 rang caa thoi Hau ky P6 da 1a cich con ngudi san xuit
cong cy da. Vae thai b6 da Gitta, nhiing cong cu phidc tap phai lam rat
khé nhoc va doi hoi ky thuat cao, nhung ngudi ché tac cong cy thai
Hau ky bé da da tinh toan saoc cho ¢6 thé san xuit duge hang loat ludi
cit da dai va manh, 1gi dung cic canh sic caa nhiing phoi d4 hinh ling
kinh. Sang kién nay da cho phép ngusi sin bit - hai ligm san xuat ra
rdt nhiéu céng cu mong hon va da niang hon, dé dang cdu thanh nén
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hang loat hinh dang d4c biét. Tuy nhién, thai Hau ky D6 da khéng chi
1aky thuit ché tac da; ma thuc sula mot cude cadch mang vé céng nghé.
Khong giéng cic tién bdi P dé Giita cia ho, nhitng ngudi sin b4t - hai
lugm Hau ky Pé da bit diu sang tao rit nhiéu céng cu bang xuong,
nhu dui, kim khau dé may quédn a0 va dan ludi, va ho con lam ra dén,
1udi cau, §ng sao va nhiéu thd khac ntta. Ho cting dung nén nhiing khu
trai phuic tap hon, déi khi cé ¢a nhiing ng6i nha ban kién 8. Ngoai ra,
ngusi thg sin Hau ky B6 da con sdng tao rdt nhifu loai vt khi phéng
bin nguy hiém, nhu lao mii nhon va lac moc.

Hang ngan di chikhao ¢é da cho thdy thgi Hau ky b6 d4 43 bao ham
mdt cudc cadch mang vé ban chét trong san bt va hai lugm. Ngusi b6
da Giita da tao nén ngudi thg san danh nga thad 16n 1a chi yéu, nhung
ngudi Hau ky o da da bé sung thém mot danh sach dai cac loai vat vao
thuc don ciia ho, nhu ¢4, 8¢, chim, ddng viit nho c6 va, va ria®’. Cac loai
vét nay khong chi ¢6 nhiéu ma phu nit, tré em cting co thé bit dugc, lai
khong s¢ nguy hiém va dé thanh ¢ong. Chung ta ¢6 rdt it tan tich cic
loai thuc vat ma ngudi ta an trong thai Bé da, nhung ngudi Hau ky bé
da chic phai thu hai rit nhiéu loai cay, cl va ché bién &t han nhiéu,
khong chi nudng ma con ludc hay gia?®. Nhitng diéu nay va cac thay d6i
ché d6 in khac da tiép nhién liéu cho mét bung nd din sé. Ngay sau khi
thai Hau ky D6 da bat ddu, s6 Mgng va mat do cac dichi da bat ddu tang,
ngay ca ¢ vung siu ving xa va nhiing noi day thach thiic nhu Siberia.

Trén nhiéu phuong dién, bing chiing thay d6i sau sic nhit trong
cach mang Hau ky D4 44 la vin hoa: khong ro vi sao, con ngusi da suy
nghi va hanh déng khdc bi¢t hdn. Biéu 16 ré rang nhit cua sy thay déi
nay la nghé thuét. C6 d3y nhiing vat phdm nghé thuat don gian da dugc
tim théy & cac di chi b6 da Gida, nhung chiing that it 4i va nhat nhoa
khi so sanh vdi nghé thuat Hiu ky D6 d4, véi nhiing canh ngoan muc
duge vé trong cac hang dong va vom d4, cic tugng nhd duge cham khéc,
nhiing 44 trang tri ric 18, va viéc chon ¢4t ty mi véi nhiing dé tiy tang
thtl cong tuyét dep. That ra ma néi, khéng phai moi di chi Hau ky bé
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dd va moi ving déu c6 nhiing di tich nghé thuat, nhung ngusi théi Hau
ky b6 da la nhiing con ngudi dau tién thudng xuyén thé hién niém tin
hay cam xiie ctia ho mot cach biéu tugng bing nhitng phudng tién vinh
cUu. Mot thanh td khac ciia cudc cach mang Hau ky b6 da la su thay doi
van hoa. Gan nhu ching c6 gi thay ddi trong thoi D6 da Gitta: cac di chi
& Phap, Israel va Ethiopia vé co ban 1a giong hét nhau bat chip c6 nién
dai 200.000 nam, 100.000 nam hay 60.000 nam truéc. Nhung khi thai
Hau ky D3 da viia bat dau khoang 50.000 nam trdée, ngudi ta da c6 thé
su dung nhting d4d tao tac dé nhén dang nhiing nén van hba khac biét
phan bé rai rac theo thai gian va khong gian. Ké tit khi thoi Hau ky bé
d4 bat ddu, mdi phan cia thé gisi déu chdng kién nhiing chudi chuyén
bién van hoa khong ngiing nghi, dugc tiép nhién liéu bdi nhiing ddu
6c sang tao va phat minh vé tan. Nhitng chuyén bién nay ngay nay van
dang dién ra ¢ mot tac d6 ngay cang tang.

No6i tom lai, néu cé cai gi 1a khac biét nhdt gitia ngudi hién dai va
ngudi anh em cd dai thi dé la khuynh huéng va nang luc dang ké trong
s&ng tao thong qua van hoa. Neanderthal va nhitng ngudi ¢8 khac chic
chén khong phaila ngu ngéc, va rit nhiéu nhiing di chi khao ¢d 6 chau
Au goi v riing sau khi nguai Neanderthal tiép xtc véi ngudi hién dai, ho
da cf tao ra phién ban Hau k¥ B4 da cha chinh minh?. Tuy nhién, cii
phan dng chét yéu nay, hién nhién 1a mgt sy bit chuée chi mét phan
va khéng hoan hao. Hang tram di chi khae ¢6 da minh ching ring,
Neanderthal da khong c¢é cai khuynh hudng cia ngudi hién dai trong
viéc phdt minh ra nhiing cong cu méi, chap nhin nhiing hanh vi méi,
va thé hién ban than nhu sing tao nghé thuat. Liéu ¢ phai thidu linh
hoat van héa va tinh sang tao 12 nguyén nhan € ho tuyét chang con
chingtathiton tai? Hay don gian la chingta da sinh san 1an t ho? Mot
céach dé tra 10i cho diéu nay va cac van dé lién quan 12 dat cau hoi ¢ gi
dic biét trong co thé con ngudi hién dai da tao diéu kién cho thoi Hau
ky D6 da va cac tién bg van hoa kéo theo xay ra, hay tham chi da kich
hoat ching. Hién nhién la chd diu tién phai xem xét chinh 1a bo nao.
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Ndo ngudi bién dai co 16t hon?

Nio khéng héa thach, va chiing ta ciing chua tim thay ngudi Neanderthal
nao bi dong cling trong bang gia. Nén bang chiing vé su khac biét gitta
nio nguoi hién dai va ngudi ¢ chi ¢é ti nghién ¢fu vé kich thudc va
hinh dang ctia phin xuong bac quanh bé nao, ti viée so sdnh ndo ngudi
véi ndo linh trudng khac, réi xem xét cac gene khac biét gitia ngudi va
Neanderthal ¢6 anh hudng nao dé 1én nao ngusi. Véi hidu biét méi co
vé cich thiic ba nao hoat dong, st dung cac bang chiing nay dé kiém tra
xem liéu nao ngudi hién dai c6 c6 hoat dong khac véi ndo cua nhiing t6
tién s6m han ciia ching ta khéong, cing ¢ phdn giéng véi viéc ¢d hinh
dung ra hai may tinh khac nhau nhu thé nao ma chi nhin bén ngoai
va mot vai linh kién chon ngiu nhién ma ban hean toan khéng hiéu
vé chiic nang ca chung. Tuy nhién ta vin phailam, st dyng thong tin
nao la tuy y ta.

So sanh r6 rang nhit 1a kich thudc, nhung vin cdn nhic lai rAng
ndo ngudi hién dai thai ky sém va ngudi Neanderthal tuong duong vé
d6 16n. Khéng hé ¢o mot tuong quan manh mé hay truc tiép gida kich
thudc ndo va tri thong minh (mot bién s8 hién nhién 1a khé do ludng),
nhung khé ma tin ring ngudi Neanderthal nao 16n da khéng that su
thong minh?*®, biéu do khong cé nghia la con ngudi va Neanderthal
khong ¢6 vai khac biét trong nhan thic, nhung cé nghia riing bt ky
khac biét nao sé phai nim trong mét ciu trac va két néi chi tiét, kho
nhéin thdy hon trong bd nio. Do d6, da ¢6 rat nhiéu ¢d ging d€ so sanh
hinh dang phan xuong chia dung nde hiu kiém ching nhiing sai khac
trong c4u tric nao thé hién qua dé. Mac du khong thé dién dich nhiing
khac biét ndy mot cach rach roi, né lai cho thay ring vai khac biét then
chét trong kich thudce cia nhiing thanh t& nhat dinh trong bé nao da
gop phéan lam cho xuong so ngudi hién dai c6 hinh ciu hon*. Thém
nila, nhitng khac biét nay cé thé ¢é lién quan t6i nhiing khac biét vé
nhan thic co thé co gitta ngudi hién dai va ngusi cé.
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C&u tric quan trong nhdt cdn xem xét trong nhiéu cdu tric cia nae
14 céc thity nio, cdu thanh phin 16n nhit cta b ndo, dai nao, vé trén
hinh 15. Lép ngodi cta dai ndo, vé ndo méi, dac biét phat trién & ca
ngudi ¢d14n ngudi hién dai va chiu trach nhiém cho suy nghi ¢6 ¥ thig,
lap k&€ hoach, ngén ngit va cac nhiém vu nhan thic phiic tap khac. Vo
nio mdi, hon nila, ddgc chia thanh vai thiy véi chic nang khac nhau
va cau tric bé mit g4p nép cudn xodn dugce giit lai phdn nao trong hoa
thach hép s¢. Khic nhau dé thdy nhit va ¢6 ¥ nghia nhat trong vd nao
moi cua ngudi hién dai va ngudi b 1a cac thuy thdi duong 16n hon
khoang 20% chi th&y d H. sapiens®. C4p thiy nay, nam sau thai duong
ban, thuc hién nhiéu chic nang ma chiing sit dung va té chdc ky tc.
Khi ban nghe ai néi, ban thu nhén va dién dich cac am thanh trong cic
phén cia thiy thai duong ca minh*. Thiy thai duong cting gidp ban
dién dich thanh céng théng tin ti nhin va ngdi, nhu khi ban goi ra cai
tén cho mét khuén mat, hay goi ra mot ky tc khi nghe hoac ngui mot
cai gi 46, Ngoai ra, mot phan sau bén trong cha thay thai duong (mét
cdu tric goi 1a hoi hai ma - hyppocampus) cho phép ban hoc va hu lai
théng tin. Do d6, sé 1a ¢6 Iy khi gia thiét ring thuy thai duong to ra c6
thé giap ngudi hién dai trdi hon vé& ngdn ngt va tri nhd. Mot mdi tuong
lién ddy quyén ri cia nhitng nang lyc nay ¢é thé 1a tam linh. Cac bac si
phiu thuat nac da phat hién ra rang kich thich thay thai dugng trong
khi phdu thuat ¢ nhing bénh nhan linh Igi ¢é thé khoi ggi nhiing xdc
cam tam linh manh mé ngay ca véi nhiing ngudi tu coi minh la vé than*.

Mot phin khac cia ndo ngudi c¢o vé nhu Ién hon tuong déi d ngusi
hién dai 14 thuy dinh*. Ciip thuy nay déng vai trd then chét trong gii
thich va tich hgp théng tin cam giac dén tu cac phan khac nhau ctia cd
thé. Trong rit nhiéu chiic nang cia né, ban dung phan nay ctia nio dé
tao ra ban d4 tinh than (mental map) cia thé gisi va d€ hinh dung ra
ban dang & dau, dé giai thich cic ky hiéu nhu céc ti, dé€ biét cich thao
tc mot ¢éng cy, va dé 1am todn®*. Néu phdn nao nay cda ban bi tén
thudng, ban ¢6 thé s& mat kha ning da nhiém va suy nghi trifu tugng.
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Hinh 15. Cac thiy nio khac nhau. Mat s8 ving nao ngudi, bao gdm thuy thai dudng
va phédn trude ca thay tran, 4 ngudi 16n hen wiong déi se voi khi khong duai. Co kha
nang la mot s& trong nhiing ving ndy ca nas ngudi hién dai lon hon so voi nguai cd.

Cac khac biét khac hau nhu chic chin 12 ¢6 tén tai nhung khé do
ludng hon. Mot (ing vién ]a mot phan cda thiy tran ddoc goi 14 vé trdéc
tran. Bo phén chinhé bing hat dé nay clia ndo ban, ndm ¢ phia saulong
may, ¢ con ngudi thi lgn hon cua khi khong duéi chiing 6% sau khi hiéu
chinh vé kich thuéc, va cé cdu trac phtic tap han véi nhiéu két ndi hon'’.
Khang may, so sanh xuong s¢ khang cho biét tif khi nao vé truée tran
trd nén 16n hon tuong déi trong qua trinh tién hoéa ciia con ngudi, nén
ta chi c6 thé Uc doan ring né dic biét 16n & ngudi hién dai. Nhung hau
nhu chéc chin ring, su phat trién clia né 1a rit quan trong, béi vi, nao
gidng nhu mot dan nhac, vo trudce tran 1a chi huy: n6 giip ban phéi hop
va lén k& hoach cho cac phan nao cla nao hoat dong khi ban néi, nghi
vl tuong tac véi nhau. Ngudi nae bi hong ving nay sé kho ma kiém ché
dugc nhiing con béc ddng ctia minh, khong thé 1én ké hoach hoic ra
quyét dinh mat cach thich hop, va sé vt va dé giai thich cac hanh dong
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ctia ngudi khac va diéu chinh hanh vixa hoi ciia minh3. No6i cach khac,
v trude tran givip ban hgp tac va hanh dong theo ké hoach.

Mot két qua bé ngoai cha viéc cac thuy thai duong va thiy dinh mé
rong 1 nhitng mé rang nay cé thé giap ddu ngusi tron hon, béi ching ¢
ngay bén trén cu tric gidng nhu ban 1€ ndm & tam cta day so. Khi nao
l6n nhanh ngay sau khi sinh, ban 1€ nay ¢ ngudi hién dai gdp lai nhiéu
hon khoadng 15 d¢ so v8i ngudi ¢6, lam cho nao, va do d6 hép nao, trd
nén tron hon, déng thoi lam cho khudn mat & bén dudi nao trudce xoay
di nhi#u hon*®. Cén quan trong hon nita, bing chdng vé viéc t8 chiic lai
b6 néo cha ngudi hién dai c6 thé giai thich cho vaikhia canh thich nghi
d3c biét cia nhén thic ciia ching ta. Thanh ¢ng ctia ngudi san bit - hai
lugm phu thudc rit nhicu vao niang luc hgp tac coa ngudi ay véi nhiing
ngudi khac va kha nang thu hai cang nhu san bt hiéu qua. Hop tac doi
héi phai co mot ly thuyét tam ly vé nhitng nguoi khac - hiéu duge dong
cd va trang thai tinh thin clia ho - cing nhu du kha nang d€ kiém ché
nhiing ¢on bdc dong clia chinh minh réi hanh déng ¢6 chién lige. Tat
ca nhiing chic nang dé déu nhd co vo tritce tran 16n hon hay heat dong
t6t hon. Hop tac cang doi héi nang lde trao d6i nhanh cdc thong tin vé
xiic cam va ¥ dinh, cang nhu y tudng va sd kién. Sd md réng cda thay
thai dudng co thé cting cdi thién nhiing ky nang nay, va, cung vdi thiy
dinh, ¢6 thé da gitp nhiing ngugi hién dai dau tién suy luan hiéu qua
hon nhiing ngudi hai lugm va thg san. Nhiing phan nay cia néo cho
phép ta tao ra ban d6 tinh than, d€ giai thich cdc manh méi cdm nhan
dudc cdn thiét cho viéc theo ddu con méi va suy luin xem ngudn thic
an ¢ dau, ciing nhu dé ché tic va su dung céng cu. Véi bing ching vé
su md rong cac vung nao nay cua ngudi hién dai, sé 1a hop ly dé suy
ra ring bd nio tron hon cia ching ta khang chi gidp ta trong hién dai
hon, ma con giap ta hanh xi hién dai hon.

Nhiing khia canh khéc ¢ia nao ngudi hién dai ¢6 thé ciing khac,
nhung vi khéng ¢é b nio ngusi ¢4 dé nghién cdu, ta chi cé thé phong
doan. Mot kha nang 12 ndo ngudi duge ddu ndi mot cach khac biét. So
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véi khi khang dudi, ndo ngudi phat trién vo nao méi day hon, véi cac
neuron l6n hon va phic tap hon va can nhidu thdi gian hon dé hoan tit
d&u ndi®. Gidng nhu & cic loai khi, nao ngudi ¢6 nhitng dudng mach
phic tap ndi nhitng viing vo ngoai ciia nio vai nhitng c4u tric nam séu
hon, tham gia vao viéc hoc, quyét dinh cach cd thé di chuyén va cac chiic
nang khac. Mic du nhiing dudng mach nay khong duge ddu néi theo
mot cach khac co ban ¢ ndo ngudi, nhiing nguoi dang phat trién hién
nhién cé thé cai bién nhing dudng mach nay & mét mdc do kha 16n va
v8i nhifu ddu néi hon*. C6 1é con ngudi 1a duy nhat da tién hoda theo
kigu kéo dai thoi gian phat trién co thé, d€ cho nao cé nhiéu thoi gian
truong thanh hon trong ca thai nién thiu va thanh nién, khi rat nhiéu
d4u ndi phiic tap dugc hinh thanh va cach ly, va khi rit nhiéu dau néi
khang st dung (vén tao ra nhiéu} dugc tia bat*2, Phai thia nhan rang,
gia thuyét nay chi 1a suy doan va cin duge kiém chdng mét cach cdn
than*. Tuy nhién, qua that ]a su phat trién dai khi da dugc kéo daira
trong tién hoa cuia loai ngudi va sé thanh céng néu né gidp ngudi san
bét - hai lugm phat trién nhiing ky nang xa héi, xGc cam va nhan thiic
(bao gém ca ngdn ngil) lam ting co hdi sdng sét va sinh sin cha ho*.
Néu nao ngudi hién dai va ngudi ¢f khac nhau vé cdu tric va chdc
ning, thinhdt dinh phai cé nhiing khac biét v& mit di truyén ding sau
ching. C6 thé gia thiét ring, ¢6 nhiing gene thé hién trong nio c6 thé
lam tang cudng kha nang hgp tac valap k€ hoach va chiing da xuét hién
tit thai ngudi hién dai bt ddu tién hoa; nhung ¢6 mot vai hoc gia cho
rang nhiing gene nay méitién hoa théi, chi ti khodng 50.000 nam trudc,
da nhém lén thai Hau ky D6 da**. Tuy nhién, cho dén nay, chua c6 gene
nao nhu thé dugc nhan dang, nhung béi vi nhiing hiéu biét cua chang
ta vé cd so di truyén va chitc nang cda bd nao di duge cai thién, chic
chdn ta sé tim thdy ching va uéc higng dugc khoang thdi gian chiing
ti€n hoa. Mot (ng vién gdy nhiéu chd ¥ 1a gene c6 tén FOXP2, vén dong
mdt vai tro quan trong trong phit 4m va cac chiic nang khac nhu hanh
vi tham do*. Mac di gene nay ¢ ngudi va khi khong duéi khac nhau,
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nhung hoa ra la Neanderthal va ngudi hién dai lai ¢6 cing mot loai
FOXP2%. Bgi vi cac gene khac niia ma con ngudi va Neanderthal cling
khac nhau dang duge nghién ctu ky hon, diéu tha vi cin tim 14, liéu
chung cb tac dong gi khong 1én nhan thdc con ngudi. Gia thiét caa toi
la Neanderthal von cuc ky théng minh, nhung ngudi hién dai thi sang
tao hon va ¢ nang luc giao ti€p cao haon,

Tai dn ndi

Mot v tudng sang tao hay mot thuc t&€ dang gia sé cé ich Igi gi néu ta
khong thé giao tiép? Mgt vai tién bo van héa vi dai nhat trong vai ngan
nim gin day da xay ra nhd cé nhiing phuong phap truyén tin hiéu qua
hon, nhu chd viét, in dn, dién thoai va Internet. Chiing va nhiing cugc
cach mang thong tin khac, tuy nhién, da di sau mot buéc nhay vi dai
trong truyén thong, c6 tinh nén ting hon, xay ra sdm hon nhiéu: 16i
néiclia ngudi hién dai. Mic du chic chin ngudi ¢ nhu Neanderthal c6
ngon ngd, nhung khuén mat ngén va thu gon vao duy nhit ngusi hién
dai c6 sé 1am chiing ta thét ra Am thanh 1o rang hon, dé hiéu hon ¢ mot
t6c d6 rdt nhanh. Duy nhit ching ta c6 kha nang hiing bién.

Am thanh tiéng noi v€ co ban 1a mot dong khi bi nén duge phut ra,
khéng khéc gi cic 4m thanh tao ra bdiluai ga cta nhac cu nhd clarinet.
Giéng nhu khi thay d8i am lugng va dé cao cda clarinet bang cach thay
d6i ap Iuc ludng hoi théi vao liai ga, ban thay d6i am lugng va do cao
giong néi bang cach diéu chinh tdc do va lugng hoi duge phut ra khi
ching réi khéi hop am thanh (thanh quan) ¢ ngay trén ddu khi quin
cua ban. Khi séng am da rdi khoi thanh quan, chit higng am thanh thay
d6i mot cach dang ké khi no di qua duong 4m thanh caa ban. Nhu mé
td trén hinh 16, dudng nay thuc chdt 1a mat 6ng hinh chi - r chay tu
thanh quan tdi Iuoi, ma ban ¢6 thé tay chinh hinh dang theo rit nhiéu
cach nhu chuyén dong ludi, moéi va ham. Bing cach thay d6i hinh dang
cta dudng dm thanh, ban da thay déi ligng nang lugng clia cac tan s6
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Hinh 16. Giai phiu hé thdng tao ra ti€ng noi. Hinh trén bén tral {phén gida cta diu
ngudi hién dai) cho théy vi tri ndm th&p cha thanh quéan, lusi ngin va tron va khodng
mé gita ndp thanh quan va phfa sau cia vom miéng mém. C4u hinh duy nhit nay lam
cho ¢ac dng doe v3 ngang cia dudng am thanh tré nén gin nhu tuang duong vé chidu
dai va tao ra mdt khodng md gitta ndp thanh quan vi vom miéng mém (hinh trén bén
phai). Gidng nhu cac lodi ¢é vi khac, tinh tinh ¢é éng ddng ngén, 8ng ngang dii, véi
khoang tréng déng kin phia sau ludi. Tal dung Homo 6 gai ¢ ring duéng 4m thanh cua
he ¢4 cdu hinh gidng tinh tinh.
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khac nhau hién dién trong cac ludéng hoi di qua dng nay. Két qua ta co
mét chudi cac 4m thanh gidng nhu bang chit cai. Vi du, déi khi ban
ép dudng Am thanh 6 mét sé chd nhat dinh dé tang thém nhiéu loan
¢ nhiing tan s6 dic biét (nhu am “sss” hay “ch”), hay déi khi ban dong
va mJd nhanh mot phan cia dudng dm thanh dé tao ra mét bung phat
nang lugng 6 mot tdn sé cy thé (nhu la “g” hay “p”).

ba s8 dong vat co vi déu co thé phat am, nhung Philip Liberman
da chira ring dudng 4m thanh ctia con ngudi rat dic biét vi haily do*,
Mot 13 nao chung ta ¢6 ky nang ngoai 1é vé diéu khién nhanh va chinh
xdc chuyén dong ctia ldsi va cda cac cdu tric khac giap diéu chinh hinh
dang cia nd. Thém nita, khudn mit ngin va thu vio r6 rét ciia ngusi
hién dai gitip dudng 4m thanh ¢é mét cdu hinh don nhét véi nhiing
ddc tinh &m hoc hitu ich. Hinh 16, so sanh tinh tinh va con nguoi, da
minh hoa su thay ddi hinh dang nay. O ca hai loai, dudng 4m thanh vé
cin ban ¢6 hai doan 6ng: doan doc thang ding dang sau lui va doan
ngang 6 phia trén lugi. Tuy nhién, dudng am thanh cia con ngudi co ty
1& khac nhau, bdi khuén miit ngin lam cho vom miéng ngin va do d6,
dai héi ludi ngdn va trén chit khéng thé dai va det*. Béi vi thanh quan
treo trén mét xuong nho di dong (xuong méng) & gde ludi, lusi thap va
tron clia con ngudi dat thanh quan & thip hon nhiéu trong ¢é so véi
bat ky dong vat nao khdc. K&t qua 13, cc doan doc va ngang ctiia dudng
am thanh c6 chiéu dai nhu nhau & ngudi. C4u hinh nay la khéc véi tat
ca cac loai cé vi khdc, ké ca tinh tinh, ma doan ngang it nhat dai gip
doi doan doc. Mot dac tinh quan trong lién quan ctia dudng 4m thanh
con ngudi 1 chuyén dong ciia cai lugi rit tron ciia ching ta c6 thé diéu
chinh mat cit ciia méi ng mot cach doc 1ap khoang muoi 1an (nhu khi
ban noi “oach” va “eeeh™).

Bang cich nao ma dudng dm thanh ¢é hinh dang doc nhét vo nhi
cla con ngudi véi cdc doan Ong ngang va doc dai tuong duong lai tac
déng dén ti€ng noi ctia ching ta? Pugng m thanh voi hai 8ng dai bing
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nhau tao ra nhilng nguyén am ¢6 tdn s& 16 rét hon va yéu cau chinh xéc
it hon dé 1am dung®™. Thuc ra, cdu hinh cda con ngudi cho phép ban co
thé cdu tha d6i chut khi néi nhung van tao ra nhiing nguyén am tach
biét ma ngugi nghe nhan ra chinh xac khong cin quan tam dén ngi
canh. Vay ban cé thé néi mét cau kiéu nhu “Your mother’s dad” (Cha
cha me ciu) ma tdi khong thé nghe nham thanh “Your mother is dead”
(Me cau chét 18i). Ngudi ta c6 thé d& dang tudng tugng rang mot thai to
tién ta bt ddu cét tiéng noi - nhu ngudi c¢6 chéc chin dalam thé - daco
mdt lgi thé chon loc manh mé d6i v6i mot dang dudng &m thanh nao
ma no6 lam dé dang hon cho viéc noi dé hiéu han.

Nhung ¢6 mét cai bay ¢ day. Pudng &m thanh ¢d cdu hinh doc nhét
vo nhi cda con ngudi eling ¢6 mot gia rat dit. Trong moi loai c6 vi khac,
ké ca khi khéng dudi, khoang tréng diing sau miii va miéng (hu} dugc
chia thanh hai éng riéng biét mét phan: éng trong cho khong khi va
8ng ngoai cho thiic &n va nudc udng. Cau hinh éng trong dng duge tao
béi ti€p xuc gilta ndp thanh quan, mét vat sun ¢6 hinh mang nuéc &
gdc lusi, va vom miéng mém, mdt phan cd kéo dai cia vom miéng chin
dudng lén mui. G loai ché hay tinh tinh, thic an va khong khi ¢6 duong
khac nhau dé di qua hong. Nhung & ngudi, khac voi cac lodi c6 vi khéc,
nép thanh quan ndm qua thap, cach dén vai cm, nén khong thé tiép
xuc véi vom miéng. Bang cach dé thanh quan thdp duéi ¢8, con nguoi
danh mat cai dng trong dng nén phai phat trién mdt khong gian dung
chung kha 16n déng sau lugi ma qua do, ca thic an va khong khi déu di
qua d€ vao khiquan hoac thuc quan. Vi viy déi khi thic dn mic vao sau
hong, chian duong khong khi. Con ngudi 1a loai duy nhat c6 nguy co bi
ngat khi nudt gl d6 qua lon hodc nuét khéng chudn. bé 1a chuyén gay
chét nguoi thudng xuyén hon ban nght. Theo Uy ban An toan Qudc gia,
nghen thiic dn la nguyén nhan gay dot tu xép hang thi tu é My, xdp xi
bang mot phan mudi s6 ngudi chét vi tai nan giao théng. Ching ta da
phai trd mot gia rat dat cho viéc néi tron vanh ré chi.
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Lan sau khi ban vita &n vifa chuyén trd véi ban bé, hay dé ¥ rdng ban
c6 1é dang 1am hai viéc vé song ciing luc: néi maét cich rd rang va nudt
v6i mot chiit nguy hiém. C4 hai hoat d¢ng nay 1a dac biét & ngusi hién
dai, chi ¢6 thé 1am dugc khi ¢6 khuon méat nhé va thu vao. Chac chén
14 ngudi ¢§ cing chuyén tro khi ddy mém thdc an, nhung 16i néi cua
ho chéc 12 kém 10 rang hon, va ¢6 1é ho ciing it bi nghen thitc &n hon.

Su tién boa cia tién héa vin hoa

Bit cd tidu biu sinh hoc nae lam chung ta khac biét voi ngudi ¢d cang
la rat quan trong. Nhiing sang tao dan tdi thoi Hau ky b6 da co 1é da
tich tu rat cham, nhung khi thai Hau ky b6 da dat dinh, né gidp nguai
hién dai tan rardt nhanh trén toan cdu, va nhitng ho hang ngudi cé cia
chung ta da bién mat bat ¢d khi nao va bat cd nai nao chiing ta tran
t6i. Nhiing chi tiét cia cudc thay thé nay vin con ¢6 phan bi an. Ngusi
hién dai chic chin da tuong tac va doi khi lai gidng véi ngddi c6, nhu
Neanderthal, nhung khong ai biét tai sao chiing ta, chii khéng phai ho,
lai séng sot duge®l. C6 nhiéu thuyét cling t6n tai. Mot kha ning la ching
ta da don gidn sinh sdn vugt troi ho, ¢é 16 bing cdch cai stia cho con tré
cla ching ta sdm hon hodc c6 ty 1é ti vong thip hon. Sai khac rit nho
gitia ty 1é sinh va chét co tac dong rat 16n, doi khi 1a diét veng déi vai
ngudi sdn bt - hai lugm, nhitng ngudi cin phai séng trong diéu kién
mat dé dan s8 thip. Tinh toan cho thiy ring néu ca ngusi hién dai va
Neanderthal s6ng trong cing mdt vang, nhung ty lé ti vong 8 ngusi
Neanderthal cao hon ngudi hién dai chi 1%, thi ngudi Neanderthal sé&
tuyét ching chi sau ba mudi thé hé, chua d&€n mot ngan nam®. Xét dén
bang chiing 1a ngudi Hau ky D6 da séng tho hon ngudi P6 da Gitta®, tdc
do tuyét ching cia ngudi Neanderthal c6 thé ¢dn nhanh hon. Cac gid
thuyét khac, khong leai tri 1a ngusi hién dai danh bai ngudi ho hang
cua ching ta nhd hop tac t6t hen, do vay giip ta luc loi va tim kiém
dudc cdc ngudn thic dn da dang hon, nhu c& va chim chang han va
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cang do vay ¢6 mang lu6i xa hoi rong 16n hon, hiéu qua hon®*. Cacnha
khao c6 sé tiép tyc tranth luan vé y tudng nay va cac ¢ tudng khac nita,
nhung mét két luin chung 14 rit ro rang: nh&t dinh ¢6 mot cai gi do
trong hanh vi cia nguoi hién dai 1a mét lgi thé€. Theo mot vi du ¢ dién
ctia logic nguy bién, ta dinh nghta bat ké cai gi 1am cho hanh vi ngusi
hién dai trd nén khac biét la “tinh hién dai ctia hanh vi"*.

Du dinh nghia “tinh hién dai cia hanh vi” 1a gi di nita, hé qua cia
né doi voi co thé chung ta da rdt sau sic ké tu khi Hau ky g da bit dau,
va dén ngdy nay chiing van cdn quan trong, sau nhiéu ngan th& hé. Tai
sao? Bdi bt ké yéu t6 sinh hoc nao l[am ching ta trd nén hién dai vé
nhén thitc va hanh vi, ching déu biu 1§ ddu tién qua vdn héa. Van hoa
1a mét tit da nghia, nhung v€ can ban né 1a tip hgp nhitng kién thic
hoc dudgc, tin ngudng, va cac gid tri lam cho cac nhém ngudi suy nghi
va hanh xu khac nhau, cé khi 1a thich Gng, ¢6 khi la tuy tién. Theo dinh
nghia nay, khi khéng dudi, nhu tinh tinh, ¢6 mét van hoa rat don gian,
va nguoi ¢6, nhu H. erectus va Neanderthal, c6 mgt vin héa phic tap.
Nhung nhiing hé so khéao c6 lién quan t6i ngudi hién dai lai chi ra mét
cach ro rang rang ching ta ¢6 mot nang luc va khuynh hudng dac biét
va phi thudng d€ sang tao va lan truyén nhiing y tuéng mai. H. sapiens
l1a mdt loai c6 van hoa nén ting va ddy sdc séng. Di nhién, van hoa
phai la mét dac trung khac biét nhét cta gidng ndi ching ta. Mot nha
sinh hoc ngodi hanh tinh ghé tham trai ddt chic chin s& nhan thay co
thé chung ta khic vai cic loai ¢6 wii khic nhu thé nao {chung ta di hai
chan, khong c6 16ng va co nao 16n}, nhung éng ta sé kinh hoang truéc
sy da dang va cac phuong cich tiy hiing thudng xuyén ma chung ta
hanh xi, nhu quan 4o, cong cy, 46 thi, thiic 4n, nghé thudt, cic t6 chic
x4 hoi va thap babel clia cac ngén ngii.

Su sang tao van hoa cta loai ngusi, mot khi duge tu do, da tré thanh
mot c6 may khong thé ding, 1am tang t8c cac bi€n d6i tién hoa. Gidng
nhu gene, van hoéa ciang ti€n hoa. Nhung, khac v6i gene, van hoa tién
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héa théng qua nhitng qua trinh khic nhau, bién tién héa vin héa thanh
mét lyc manh va nhanh hon vé cing so véi chon lge tu nhién. bé la bai
vi nhling nét tiéu biéu van hoa, duge biét dén nhu nhiing “meme” - tam
goilay tudng xa hoi, khac véi gene trong vai khia canh can ban%. Trong
khi nhithg gene méi nay sinh chi theo mét cach ngau nhién théng qua
dot bién tinh cd, thi con ngudi lai thudng xuyén tao ra nhiing thay déi
van héa mét cach co chu dich. Cac phat kién nhu trong cdy, may tinh,
va chu nghia Marx dudc tao ra nhd nang luc sang tac va cho mot muc
dich nhat dinh. Ngoai ra, meme dugc trac truyén khéng chi tit cha me
t6i con cai ma con ti nhiéu ngudn khac nhau. boc cudn sach nay chila
mét trong rat nhiéu trao d6i thong tin theo chiéu ngang cua ban ngay
nay. Cudi ciing, mic du tién hoa van hoa cé thé xay ra ngau nhién (giéng
nhu mode d6 rong ca vat hay do dai ctia vay), bién déi van héa thuosng
x4y ra théng qua mét tac nhédn bién déi, nhu mdt ngudi di dau co suc
thuyét phuc, truyén hinh, hay khat vong tap thé cua mot cong déng
nhim giai quy€t mot thach thde nhu nan déi, bénh tat, hay de doa ctia
ngudi Nga trén mat trang. Cling nhau, nhitng khéc biét nay tao ra cho
tién hoa van hoéa mét iy do bién déi nhanh hon va thudng la nhiéu tiém
nang hon la tién héa sinh hoc®.

Vin héa ty no khong phaila maét tiéu biéu sinh hoc, nhung nhiing
niang lyc cho phép con ngudi hanh xu mot cich van héa, va si dung
cting nhu diéu chinh van héa, 14 nhitng thich nghi sinh hoc can ban ¢6
vé nhu duge dic biét bat nguén ti ngusi hién dai. Néu Neanderthal hay
Denisovan 1a nhiing giéng ngudi con lai trén hanh tinh, t6i ngo ring
(nhung khéng ching minh dugce) ho van sé con san bt va hai lugm
it nhiéu gidng nhu cach ho di lam 100.000 nam trusc. Piéu nay hién
nhién la khong phai truéng hgp cua H. sapiens, va khi ma bién déi van
hoa da tang tdéc til thai Hiu ky D6 d4, tac dong ctia n6 1én co thé chang
ta ciing bt ddu tang téc theo. Nhiing tuong tac co ban nhét giita vin
hoa va sinh hoc co thé ban {a nhiing phudgng cach ma nhiing hanh vi
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can hoc hoi - thiic an ma ban an, quin 4o ban mac, hoat déng ban thic
hién - 1am thay d6i moi tridng cd thé ban, do d6 s& anh hudng lén cach
thic phat trién va chiic ning co thé ban. Cac tdc dong ti no khdng gay
ra tién héa (d6 sé 1a thuyét Lamarck), nhung theo théi gian, mot sé
trong nhiing tiiong tac dé lam cho sy bién d6i c6 tinh tién hda trong
quén thé co thé xiy ra. D6i khi, nhiing phat kién van hoa dan duong
cho chon loc td nhién trong cd thé. Mot vi du rdt hay tiing dugc nghién
¢viu 13 kha ning tiéu hoa dudng siia (lactose) d tudi trudng thanh (kha
nang tiép tuc hoat ddng clia enzyme lactase), tién trién doc lap 6 chau
Phi, Trung Pong va chau Au, trong cic cu dan tiéu thu stia dgng vat™.
Trong nhiéu trudng hgp khac, van hoéa cai thién hoac khéng chap nhén
nhiing tac ddng cta maoi trudng lén co thé, do do 1a tdm dém ngan chan
co thé khoi nhiing tac dong ciia chon loc tu nhién ¢6 thé xay ra theo cach
khac. Pém van hoa thi ¢é ¢ khip noi dén nédi ta chi cé thé nhdn thdy tic
dung ctia né khi ta bj tudc doat hét nhitng dé cong nghé nhd quén 4o,
dung cy nha bép va khang sinh. Khéng cé ching, nhiéu ngusi ngay nay
con song da bi loai ra khoi nguén vén gene tif 1au roi.

Co thé ban dugc nap ddy nhiing dic diém vdn da ti€n hda trong
hang tram ngan nam tuong tic gitla van héa va sinh hoc. Mot s6 trong
nhiing thich nghi ndy da tén tai trudc ca khoi nguyén cia ngudi hién
dai. Ching han nhd, sy phat minh ra céng cu 44 va céng cu phong bén
da khién cho sy chon loc ddi véi kha nang khéo léo trong viéc lam tha
cong va k¥ nang phong lao manh va chinh xac, ngiy cang cao 1én. Rang
dugc chon lge d€ trd nén nhé hon sau khi cong cu da bat dau duge san
xuftra ¢ o da Ca Soém, va hé tiéu hoa da bign déi rat nhiéu 1t khi ndu
nuéng trd nén thuong xuyén, dén ndi ngay nay chung ta ciing phu thudc
rdt nhiéu vao noé dé séng>. Miac du, déi khi gia thiét ring sinh hoc loai
ngudi da hau nhu khong thay déi tit khi H. sapiens tién hoa 200.000
nam truéc, nhung nhiing ¢é ging khong ngiing nghi ctia ching ta dé
phat minh hién nhién da kich hoat su chon loc trén co thé ngugi. Phan
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16n nhiing chon loc nay co tinh dia phuong va da déng gop cho nhiing
bién di ma no phén biét cac cong ddng cd dan trén cac ving mién khac
nhau cta thé giéi. Boi vi dan cu Hau ky Dé da trai ra khip dia cdu va
phai d6i mat véi cac mam bénh méi, cic thdc an khdng quen, va céc
diéu kién khi hau rat khac nhau, chon loc ty nhién da khién cac cgng
ddng cu dan mdéi cach biét nhau nay thich nghi véi nhiing méi trudng
da bién déi caa ho.

Hiy xem xét, ching han, cac cdng dong ngudi hién dai khac nhaunay
da tién héa ra sao d€ ddi mat voi nhing viing khi hau khac nhau mét
cach ghé gém. Trong mai trudng chau Phi néng ndc, noi khéi ngudn
cha ngudi hién dai, van dé16n nhat 1a chéng néng, nhung khi con nguai
chuyén dén nhiing xi én d6i nhu chau Au va chau A trong ky Bang ha,
gili nhiét lai 14 mét thach thdc cdp bach hon nhidu. Nhé ring nhiing di
d4n ra khéi chau Phi ddu tién nay la ngudi chau Phi, va ho, gidng nhu ta,
¢0 thé sé lui tan trong khi hau phuong bic trong ky Bang ha khi khong
6 nhiing dé cong nghé nhu quén 4o, [0 sudi va nha ¢. J mot mic do
l6n hon, nhiing ngudi sin b4t - hai ligm hién dai thai ky sém, nhiing
ngudi liéu linh bic tién, da sang tao ra nhiing thich nghi van hoa dé
sdng sot trong khi hiu lanh gia. Mot phat minh méi la cia thoi Hau ky
Pd ¢4 lanhiing cong cu bing xudng, nhu mai kim, hoan toan ving bong
trong thoi P6 ¢4 Gitla. Hién nhién la quan do cia Neanderthal khong
dugc khau nén. Ngusi Hau ky D3 da cling sang tac ra nhitng mai che
am, dén, cay lao moc dé danh c4, va cac d6 cong nghé khac gitp ho séng
con dé& dang hon trong nhiing sinh cinh khic nghiét, n6i théngra la bat
tu nhién va khong mén khach ddi véi nhitng loai linh trudng nhiét déi.
Nhiing phét kién van héa nay, tuy nhién, khong hoan hoan ngin cach
ho véi nhiing tac ddng cta chon loc td nhién, nhung, thay vao do, l1am
cho chon loc ma 1€ ra da khong xay ra lai x4y ra dugce. Trong mua dong
lanh l2o khang khiép cia ky Bang ha, nhiing thich nghi van héa da cho
phép ngudi ta du sdc sdng sét, cho nén chon lpc tu nhién da vu di nhiing
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¢4 nhin véi nhitng bién di dugc di truyén ma cé thé cai thién ning lyc
séng va sinh san ctia ho. Chon lgc nhu vay 1a rdt ré rang tif nhing thay
d8i trong hinh thé. Néu ban mudn gidm nhiét trong xd néng bang cich
d8 ma hoi, ban cdn phai cao, gdy véi cap chan dai dé tang dién tich bé
miit co thé ban, nhung dé giil nhiét trong khi hiu lanh, thi lai phai ¢6
chin ngin cung than minh to va ning can®. Bsi dan Hau ky b6 da
chédu Au phai chju dyng nhiing cuc doan & thai ky Bang ha chinh cugi
cang, than hinh cia ho da thay d6i nhu cé thé doan trude. Gidng nhu
nhiing ngudi chiu Phi khéc, nhiing di dan ddu tién toi chau Au cao va
gdy, nhung sau khoang mugi ngan nam ho tién héa thanh lun hon va
to bé hon, dac biét trong nhiing viing phia bic ctia luc dia nays'.

Than hinh chi 13 mot trong nhiéu dac diém bién di gitia cic cdng
ddng dan cu vi su chon loc xay ra ké tit khi ngudi san bat - hai igm hién
dai tn ra trén toan cdu sdng trong nhiing sinh cadnh rdt khac nhau nhu
sa mac, lanh nguyén viing cyc, riing mua va nidi cao. C6 1& khang dic
diém tiéu bifu nao lai gay su cha ¥ lac hdéng nhu mau da. C6 it nhéit
sau gene khién cho 16p da ngoai cung téng hgp cac sic t8 ma chiing
hoat dong nhu t&m chidn ndng tu nhién dé ngin cac bic xa cyc tim ¢é
hai nhung d6ng thoi cting ngin sy téng hgp vitamin D {ma da ban thiic
hién dé phan dng vdi dnh ning)®. K&t qua la, ¢ mét sy chon loc manh
mé vgi sic 18 den § gin xich dao, noi bic xa cyc tim cao quanh nam,
trong khi cac cu dan di chuyén dén viing on déi duge chon loc ¢6 it sic
td hon dé dam bao co mot lugng vitamin D thich dang. Nhiing nghién
c(u vé bién dj di truyén da nhén dang hang trim gene khac mang diu
4n ctia modt chon logc manh mé trong sudt vai ngan nam gin day {cac
chuang cudi sé& ban vé vin dé nay). Tuy nhién, cin luu ¥ la mot 8 16n
cac dic diém tiéu biéu lam cho con nguadi ta va cac cong déng cd dan
khéc biét nhau nhu két ciu téc, mau mit, thuc sd chila bé ngoai, va
nhiéu cai chi 12 bién di ngAu nhién, chdng c6 lién quan gi dén chon loc
td nhién, chua noéi dén tién hda vin hoa.
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Bdu 6c, co bdp va thanh tuu
cua ngudi bién dai

Dén gid, c¢6 18 da kha ro rang ring lich st co thé ngudi da khoéng co cau
tra 161 duy nhat cho cau hoi da dat ra 6 chueng I “Con ngusi thich nghi
vdi cai gi?”. Con dudng tién hoa lau dai cda chang ta da lam cho con
ngudi tién héa thanh ding thing, c¢6 ché 3 an da dang, tré thanh ngusi
di sin, thanh ngudi hai lugm dién réng, thanh nhiing nha dién kinh
bén bi, biét ndu nuéng va ché bién thdc an, chia sé thdc dn, va nhiéu
thd khac nida. Nhung néu cd mot thich nghi dac biét nao d6 cliia ngudi
hién dai ma né giai thich cho thanh céng tién héa cla ching ta {cho
dén gig) thi d6 phai la khd ndng thich nghi ctia chiing ta bdi nang luc
phi thudng clia ching ta trong lién lac, hop tac, suy nghiva phat minh.
Co s sinh hoc ciia nhiing nang lic nay cé gdc ré trong co thé chang ta,
dac biét ]a bd nao, nhung hiéu qua ctia ching dugc thé hién ddu tiénla
qua cach ching ta st dung van hoa dé phat kién va dé diéu chinh vai
nhiing hoan canh mdi va da dang. Sau khi nhitng ngudi hién dai dau
tién ti€n hda d chau Phi, ho dan dan phat minh ra nhiing loai va khi
tién bd hon va cac cdng cu méi khac, sdng tao ra nghé thuat bidu tugng,
tién hanh mua ban trao d6i trén quang dudng xa hon, va hanh xu theo
nhiing cach thyc sy hién dai, méi la khac. Phai mét hon 100.000 nam
dé€16i s6ng Hau ky D6 d4 xudt hién, nhung cudc cich mang nay chila
mdt trong nhiing budic nhay vin hoa ma hién van con dangtiép dién voi
tdc d6 con nhanh hon nita. Trong vai tram thé hé gan day, ngudi hién
dai da phat minh trdng cdy, chi viét, dd thi, dong co, khang sinh, may
tinh va nhiéu thi khac na. Tdc d6 va quy mo cua ti€n hda van hoa gio
da vugt rit xa tdc 46 va quy ma cia tién hoa sinh hoc.

Do do, sé 1a hop 1y dé két luan riang trong tit cd nhiing phiam chit
lam cho ngudi hién dai tré nén dic biét, ndng lde van hoa cua chiung
ta co tac dung thay déi 16n nhat va dong vai tré chinh trong thanh
céng cta ching ta. Chinh nhiting nang luc nay, c6 lé, da giai thich tai
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sao nhiing ngudi Neanderthal cudi ciing lai nhanh chéng tuyét chung
sau khi ngudi hién dai 14n dau tién dat chan t6i chau Au, va tai sao khi
giéng noi chingta tran dén chau A, chung ta co lé da gayra caichétcla
Denisovan, cia Hobbit xUd Flores, va tit cd nhiing hau dué con lai cha H.
erectus. Nhiéu phét kién van héa thém nita da gitp nguoi san bit - hai
lugm hién dai s8ng duge & hdu nhd khdp moi ngd ngach cua trai dat
vao khoang 15.000 ndm vé trudic, ngay ¢ ¢ nhiing chon té hai nhat nhu
Siberia, hay Amazon, sa mac trung tam Australia hay Tierra del Fuego.
Duéi anh sang nay, cude ti€n héa cta con ngudi xudt hién nhu la,
trudc hét va trén hé&t, mat chién thing cia ddu 6c so vdi co bap. Thucra,
¢6 nhiéu bai viét giai thich vé sy tién hoa loai ngusi cing nhan manh
chién qua nay*. Mic dt khong c6 stc manh, t6c 46 va nhitng v khi
trdi cho, cang nhu nhiing lgi thé thé chit khac, ching ta da su dung
nhiing phudng tién van héa dé phat trién nd rd va thiét dat sy thong
tri Jén phin 16n the gi6i ty nhién - ti vi khudn téi su td, ti Bic cyc toi
Nam cuc. Pa $6 trong hang ty con ngudi hién séng ngay nay dang tan
hudng mot cudc séng ddy du hon, song tho hon bao gid hét. Nhd c6 sde
manh sang tao gidng nhu sic manh da biing phat trong théi Hau ky ba
d4, chung ta gia c6 thé bay lén trdi, ghép tang, nhin vao trong nguyén
tl, du hanh téi mat trang va trd lai. C6 1€ mét ngay nao do, nao ching
ta sé cho phép ching ta hiéu duge nhiing luat vat 1y cd ban diéu khién
v try, chiém ¢ mét hanh tinh khac dé §, va dé loai trit nghéo doi.
Dut cho nhiing nang lyc dang ké cia chiing ta trong suy nghi, hoc
tap, giao tiép, hgp tac va sang tac di lam nén nhing thanh cong médi
day cuia gidng ndi ching ta thi, t6i nghi, sé Ia sai, tham chila nguy hiém
néu nhin sy tién héa cua con ngudi duy nhat chi 1a mot chién thing
cha ddu éc ddi véi co bap. Nhiing phat kién cua thai Hau ky Dé da va
cac phat kién van hoa khic giip ngusi hién dai théng tri hanh tinh va
vugt 1én cic gidng ngudi khac da mang lai nhigu lgi ich, nhung ching
khong hé gidi phong ngudi sin bit - hai lugm khaéi phailam viéc va khoi
sit dung than thé minh &€ ki€m in. Nhu ta da thiy, ngudi san bét - hai
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lugm la nhting nha dién kinh chuyén nghiép vé thuc chit, ma sinh ké
d61 hoi ho phai hét siic nang dong vé thé chit. Vi dy, mét ngudi dan éng
san bit - hai lugm cia bo lac Hadza ¢ Tanzania trung binh ning 51 kg
(112 pounds}, di bo 15 km mét ngay (khoang 9 dam), va ciing phai tréo
cay, dao cli, mang vac thdc an va lam cac cong viéc thé chit khac hang
ngay®. Chi phi nang lugng téng céng clia anh ta khoang 2.600 calorie
mét ngay. Bdi vi 1.100 calorie 1a d€ duy tri nhiing nhu cdu cin ban ctia
cd thé {chuyén héa co ban cia anh ta), anh dung 1.500 calorie con lai
cho cac hoat dong cda co thé, tinh ra gdn 30 calorie cho mét kg méi
ngay. Ngugce lai, mdt ngudi dan 6ng My hay Au nang gip rudi va hoat
déng chi bing moét phin tu, chi mit khoang 17 calorie cho mét kg méi
ngay cho hoat dong thé& chit®. Néi cach khac, mot ngudi san bt - hai
ligm lam viéc gdp hai lan tinh theo don vi cdn ning cd thé so voi mot
ngudi phuong Tay (diéu nay giai thich rat 1d tai sac ngudi phuong Tay
¢6 khuynh huéng thifa cdn nhiéu hon).

Ngudi sin bit - hai lugm hién dai, do d6, phat trién manh véi su két
hgp ca dau 6c¢ ciing vdi co bip, va ho sdng mdt cude ddi kha gian kha,
doi héi nhiéu sdc lue so vi da s6 ngudi sdng trong théi dai hiu cong
nghiép. Du vy, di€u quan trong dé nhdn manh 13, sdn bit va hai ligm,
mic di doi hoi nhiéu sdc lye, cing khong phai la céng viéc qua ddi khé
nhoc va cuc khd nhu ¢6 ngudi tudng tugng. Khi céc nha nhén loai hoc
18n d4u tién khdi sy dinh lugng nd luc ¢dn cé dé trd thanh ngudi san
bat - hai lugm, ho da kinh ngac vi lugng thai gian ma nhing ngudi sin
bit - hai lugm dién hinh thuyc sy cdn dén khi “lam viéc” ngay ca trong
nhiing méi trudng khic nghiét. Nguoi Bushmen d Kalahari ching han,
danh trung binh sau gio mot ngay cho cac hoat dong nhu tim kiém,
sin ban, ch& tac cong cu, va lam viéc nha®. Tuy nhién, diéu d6 khong
6 nghia la phdn con lai cha ngay 1a nghi ngai, choi boi. Bdi ngudi san
b4t - hai higm khéng tao ra thiing du thic in, ho thudng nghi bt cd
khinao c6 thé dé tranh hao phi nang lugng, cé thé ho sé khong bao gia
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ki¢m du dé duge nghi huu vao lic sdu mugi lam tudi, va néu bi thuong
hay tan tat, nhilng ngudi khac sé phai lam viéc vét va hon dé b vao
ché ho. Nh nhiing k¥ ning xa héi va nhéin thdc dac biét cia gidng noi
chung ta, ngudi san bit - hai lugm hién dai lam viéc kha vét va, nhung
khéng vt va dén thé.

Cac kha nang va thién huéng cua gidng ndi ching ta s dung van
hoa dé thich nghi, dng bién, va cai thién, ciing giai thich cho mét dac
trung can ban khac cta nguoi sin bat - hai higm hién dai: cdc ky kha
bién. Khi ngudi san bt - hai lugm hién dai lam cha hanh tinh, ho phat
kién ra nhiing chubi cong nghé va chién luge dang sling s6t d€ ing
pho voi nhiting diéu kién moi hét stic da dang®’. Trén nhiing ving dat
tréng lanh cong ¢ béc Au, ho hoc cach san mamoth va 14y xdong chang
d¢ dung léu. 8 Trung Péng, ho gieo tréng nhiing canh déng laa mach
hoang va phat minh ra d4 nghién dé xay bat. J Trung Quéc, ho sang tao
ra nhiing d8 gém dau tién, cb 1& §& dun soi thiic an va ndu saip. Trong
khi nhiing ngudi tim kiém thdc an & hau hét cac ving nhiét doi chi
ki€m duige khodng 30% lugng calerie ciia ho nhd san thi 16n thi ngusi
san bt - hai lugm sinh séng trong cac vang 6n déi va ving cyc phat
kién ra kiéu sinh tén bing cAch dya vao thiic an dong vat, ma chu yéu
12 c4, dé cé phén 16n lugng calorie cdn thiét. Va trong khi da s8 ngudi
san bt - hai lugm phai chuyén trai thudng xuyén dé bam theo nhiing
thic an ¢6 mia vy, thi mét s ngudi tim kigm thic dn, nhu ngusi My
ban dia d viing tay bac nudc My, lai ¢6 ging dinh cu trong nhiing ngoi
lang vinh ctiu. Thyc ra, khéng hé c6 mot thuc don duy nhit nao cia
ngudi san bét - hai lugm, ciing nhu khéng chi c6 mot hé théng quan
hé ho hang hay ton gido, khong c6 mt chién luge di chuyén, phan chia
lao déng hay kich thuéc nhom.

Sd mia mai cta tinh thich nghi van héa clia loai ngudi 1a d ché tai
nangduy nhat cé ¢ loai ngudi chiing ta trong viéc phat kién va gii quyét
vin dé khong chi cho phép ngudi san bit - hii ligm séng t6t hdunhu ¢
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khip noi trén trai ddt ma ctng cho phép mdt s6 trong ho cudi cung da
thoi khang con 1a ngudi san bat - hai lugm nita. Bt ddu khoang 12,000
nim trudc, vai nhom ngusi da bat ddu dinh cu trong nhiing cdng doéng
6n dinh, tréng cay va thuin héa sic vat. Dich chuyén nay dau tiénkhala
cham chap, nhung sau vai ngan nam da nhém lén cudc cdch mang nong
nghiép trén toan ciu, ma tdc dong cia nd van con lam rung chuyén ca
hanh tinh 14n ¢o thé ching ta. Nhu ta sé thay, cong viéc trong cdy mang
lai rdt nhiéu lgi ich nhung cing gay ra khéi van dé nghiém trong. Tréng
¢y cho phép con ngusi c6 thém nhiéu thic an, do d6 co thém nhiéu
con, nhung cting doi hoi nhiéu dang thic cong viéc moi, lam thay déi
ché 46 an, va mod ra chiéc hép Pandora cia nhiing bénh tat va réi loan
x4 hoi. Cong viéc trong cdy mdi ton tai chi trong vai trdm thé hé, nhung
n6 da lam gia ting tdc 40 va quy mo chia bién doi van hoa mat cich ddy
kich tinh dén néi nhiéu ngudi ngay nay khong thé tuéng tugng ndi cach
chang ta sdng trude khi cha éng ta phat minh ra néng nghiép, chua ké
dén chu viét, banh xe, cong cu kim leai va dong ca.

Liéu nhitng cai dé va cac phat trién van hoa khac méi day 1a mot sai
1am? B¢i co thé con ngudi duge d6 khuén, tiing chit mat, qua hang triéu
nam dé trd thanh loai di hai chan an qua, réi australopith, va cudi cling
la ngudi san bat - hai lugm sing tao van hoa ¢ nio 16n, liéu rang tiép
theo ¢6 1a co thé chung ta sé t6t hon rat nhiéu néu ta séng nhu trong
qua khit tién héa ma ta da rdt thich nghi? Nén van minh ¢6 1am co thé
con ngudi lac 16i?
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Héu qua — t6t va xdu — cua than thé Thoi D6 dd
trong thé gidi Hiu-Do dd

Du khong thoai héa d€n muc ngay nay chiing ta vén phai
s@ng trong hang dong hay [8u da 44 hodc mac da thi, nhung
di nhién sé t6t hon néu chdp nhan nhing lgi thé, diu cho
phai tra gia dat, do nhiing phat kién va nén cong nghiép ctia
loai ngugi mang lai.

— HENRY DAVID THOREAU, Walden

4 bao gid ban mudn tii bo tit ¢a va tim ki€m mot doi sdng don gidn

déng diéu vdi di sdn tién héa cla ban? Trong tic phadm Walden,
Henry David Thoreau da mo ti hai ndm 6ng séng & mot can léu trong
riing bén hé Walden, tach minh khéi van hoa My gitta - thé - ky - musi
- chin, khi ma chti nghia tiéu thy va cha nghia sung vat chdt lan tran
1am 6ng mét moi. Nhiing ngudi chua tiing doc Walden doi khilam tudng
ring Thoreau da dn dat trong nhitng nam d6. Thuc ra, éng di tim kiém
su don gian, tu cdp td tic, moét két nédi voi td nhién va sy co doc tam thai.
Cinléu cha Thoreau chi cach trung tim ciia Concord, Massachusetts co
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vai dim dudng, noi 6ng van lui t6i hang ngay hoic cach ngay dé buon
chuyén hay an t8i vai ban bé, giat 1a quén 4o va tin hudng nhiing thd
vui khac thich hgp vdi mét nha van song du gid. Dau vay, Walden da tré
nén mét loai kinh thanh cia nhitng ngudi theo phai nguyén sg vén chi
trich nhitng tién b ctia nén van minh va khao khat tré lai nhiing ngay
xia t6t dep. Theo 16i suy nghi nay, céng nghé hién dai da ddn dén su
phat trién khong cong bang cua nhiing tdng lop xa hoi “cé” va “khong
¢6”, din dén chan ghét va bao hic rong khip, va 1am x6i mon phdm gia.
Mot s6 nguoi theo phai nguyén so mudn dua loai ngusi quay trd lai voi
181 s6ng nong nghiép ly tudng, va vai ngudi con cho 1a chit lugng sinh
t6n cia con ngudi da xudng déc ké ti khi khéng con 1a ngudi sin bat -
hai lugm thai Pé da Ci nita.

Cé nhiéu diéu dé ban vé viéc quay tré lai véi nhiing thud vui don gian
hon cta doi song, nhung sy chéng déi cdm tinh véi cdng nghé va tién
bo 14 dé dai va vo ich (va Thoreau chua bao gig ung hg). Theo rat nhiéu
céch, loai ngudi da trd nén thinh vugng tl khi thai b6 da Ca két thic.
Dan s6 thé gigi dau thé ky hai mugi mét it nhdt hon gdp ngan lan thai
D& da. Dt van con nghéo d6i, chién tranh, bénh tat 1y nhiém & nhiing
phdn nghéo nhat cha thé gisi, mat s8 16n khé tudng tugng ngudi dan
trén toan cdu khong nhiing ¢6 du thiic an ma con duge hudng mot cude
song sung tiic, thglau. Vidu, ngay nay mdt ngudi Anh dién hinh cao hon
cu minh, séng cach nay mgt traim nam, chiing 7 cm (khoang 3 inches},
con tudi tho du kién cta anh ta sé nhiéu hon ba muoi nam, cac con
anh ta thi sé c6 co hoi séng sét lic sd sinh mudi 1dn 16n hon'. Ngoai ra,
cht nghia tu ban cho phép nhiing ngudi trung binh nhu téi ¢6 thé xem
thudng nhing co hoi ma nhiing ngudi thudc gidi quy téc giau cd nhat
vai thé ky trude cling khong tudng tugng ndi. Téi khdng hé mudn séng
mai nhu mdt ngudi theo thuyét tién nghiém trong ring, chia noi dén
mot ngudi an long & 18 khong ¢b cham sée sitc khoe, gido duc va diéu
kién vé sinh. Téi cling thudng thdc sJ da dang cda nhiing mon an diy
huong vi t6i dugce An, tdi yéu cong viéc ¢lia minh, t6i suéng run lén vi
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dugc séng trong mét thanh phd nang dong, day nhiing ngudi thu vi,
cac nha hang an, bao tang va trung tdm mua sdm. T6i cang thich thu
v6i cac cong nghé mdéi nhu di may bay, iPod, tim nudc nong, diéu hoa
nhiét &6 va phim 3D. Thoreau va nhiing ngudi khac da dang khi chén
bénh dai sdng hién dai nhu thdi cla chil nghia tiéu thu va chi nghia
suing vat chat khong ngiling tiang 1én, nhung ham muén ctia con ngudi
khong hé thay déi du ¢6 hay khéng co hoi dé théa man.

Mit khac, qua that vita dé dai lai vita ngdc nghé&ch khi b qua rédt
nhiéu nhing thach thitc nghiém trong va la ling ma con ngudi ngay
nay phai d6i mat. Nhiing gi theo sau thoi D6 44 Ct - ndng nghiép, cong
nghiép héa va cac dang “ti€n bd” khéc - co thé da 1a 4n hué cho mét
ngusi binh thudng, nhung ching cung manglai nhitng bénh tat méi va
nhiing vin dé khac ma ta hiém gap hay khéng gap trong thoi bd da Cu.
Hé4u nhu tit ca cic bénh dich lay nhiém chinh, nhu ddu mua, bénh sét
bai liét, dich hach, déu xay ra sau khi Cach mang Néng nghiép bat dau.
Ngoai ra, nghién clu vé& ngudi san bt - hai ligm gin day cho thdy, du
ho khong ¢é thing du ldong thuc, nhung ho hi€ém khi bi déi hay thiéu
dinh dudng. L&i séng hién dai cing nuéi dudng nhiing logi bénh khong
truyén nhiém mdoi nhung lai phd bién nhu dau tim, mdt s6 dang ung
thu, loang xuong, dai thao dusng type 2 va Alzheimer, cling nhu nhiéu
bénh it dau khéc, nhd sau rang hay tao bén kinh nién. C6 ly do xac dang
dé tin rdng nhiing moi trudng hién dai déng gép mot s6 phin tram
dang ké cho cac bénh tam thin, nhu chiing lo 4u va réi loan trdm cam?

Cau chuyeén vé sy tién bd ma cudc diéu hanh cia nén vin minh dat
dugc ké ti1 khi két thic thai P6 da cing khong tudn ty va lién tuc nhu
nhiéu ngudi van tudng. Nhu vai chuong tiép theo sé cho thiy, néng
nghiép cho phép lam ra nhiéu thiic n va dan sé tang 1én, nhung trong
hdu hét thdi gian cha vai ngan ndm gin day, mét ngudi néng dan trung
binh phai lam viéc vdt va hon bt ky ngudi san bat - hai lugm nao, bi
anh huong x4u téi siic khoe va ¢6 nhiéu kha niang 1a chét tré hon. Da s6
nhiing cai thién vé sdc khoe con ngudi nhu séng the hon hay giam ty
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lé ti vong ctia tré so sinh, méi chi xay ra trong vai tram nam nay. Thuc
ra, ti quan diém cg thé ngudi, nhiéu dat nudc phat trién mdi day da
dat dugc qud nhiéu tién bé. Lan dau tién trong lich st loai ngudi, mot s6
lugng 16n ngudi dan thita an chd khong thiéu an. C hai trong ba ngudi
MY bi thila can hodc béo phi va hon mét phén ba tré em bi qud can.
Ngoai ra, da s§ dan ong trong cac nudc phat trién nhu My va Anh déu
¢6 stic khoe khong dat chuén, bdi van héa cua ching ta da khién cho
viéc ca ngay chang ta khong phai van dong chan tay tré nén dé dang,
va do 46, phd bién. Nha cac “tién bd”, t6i thdc day trén chiéc giudng ém
&i, tién nghi, bdm mat vai nat d€ lam bita sang, 1ai xe di 1am, di thang
may lén phong 1am viéc, roi tiéu tam gid sau do cho viéc ngdi trén céi
ghé ém, khong nho lay mot giot mo hai, hay bi déi hay qué lanh, qua
noéng. May méc gig day lam cho t4i t4t cad moi viéc ma ngay xua doi hoi
stic ngudi: 14y nudc, giat gin, kiém thic an va ché bién, di lai, va tham
chi ca danh rang niia.

Tém lai, loai ngudi da dat duge nhiing tién bo dang ké trong vai ngan
nam gin day, k€ tu khi ta khong cén 12 ngudi san bt - hai lugm nia,
nhung tai sao va theo cach nio ma mét s8 trong nhiing tién bo nay lai
0 hai cho cg thé ching ta? Vai chuong tiép theo sé diém lai xem co thé
con ngudi da bién doéi nhu thé nao til sau thoi b6 da Ca, nhung trude
hét ta hay tam ngiing dé€ xem xét nhiing déng thuan va phan d6i cach
sdng khong ¢on nhu 18i ma co thé chiing ta da thich nghi trong sust
hang triéu nam tién hoa. Liéu ¢6 mot s dang ém dau la hau qua tdt
nhién cia nén vin minh? V3, tdng quét hon, tién hda sinh hoc va tién
héa van hoa da tudng tac nhu thé nao sau théi o da Ca theo cach tac
dong t6t hon va xdu hon 1én co thé nguoi?

Chiing ta van tiép tuc tién hda nhy thé ndo?

Toi da giang vé tién héa loai ngudi cho sinh vién cic trudng trong hon
hai muoi nam, va trong hiu hét thoi gian dé, t6i két thic gido trinh
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ctia minh vao quang cudi chuong 6, v6i ngudn gdc ngudi hién dai va
su phan tan ctia loai ngudi ra toan cdu. Ly do ma tdi két thac d thai B6
da Ct1a do nhan thiic chung 13, ¢6 it tién hoa sinh hge dang ké xay ra
& H. sapiens ké til d6. Theo quan diém nay, su6t tii khi ti€n héa van hoa
trg thanh mét lic higng manh hon chon loc ty nhién, co thé con ngudi
da hau nhu khéng thay d6i, va bat ké thay déi nao xay ra trong vong
10.000 nam qua cang thuéc lanh dia cua lich sd va khao cé hon la caa
sinh hoc tién hoa.

Gid téi hoi tiéc cach ma toi da dung dé day mon tién hda loai ngudi.
Thit nhét, don gian khong phdi la H. sapiens da ngling tién hoa khi thai
P& d4a Cu két thic. Thuc ra, ¥ tudng nay nhét dinh 1a sai bdi chon loc
ty nhién 13 hé qua cha bién dj di truyén c6 k& thita va thanh cong sinh
san sai biét. Ngudi ta tiép tuc truyén gene cho con, va ngay nay, cang
nhu trong thai b da, mdt s6 ngudi co nhiéu hau dué hon ngudi khac.
Suy ra rdng néu c6 nén tang thita k&€ naoe doi vdi nhiing khac biét trong
kha ning sinh sén cGa con ngudi thi chon loc ty nhién nhat dinh sé
van tién budc. Hon nila, téc dd ngay cang tang cia tién hoa van hoa da
lam thay déi nhanh va siu sic céi ta &n, cach ta lam viéc, bénh tat ma
ta phai chiu, va cic yéu td méi truong khac ma chiing tao ra nhing ap
luc chon loc mdi. Cac nha sinh hoc tién hda va cac nha tu nhién hoc da
chdng t6 ring ti€n héa vin hoa khong lam nging chon lgc ty nhién,
ma ngugc lai, khéng nhiing da léo ldi ma ddi khi con gia toc cho chon
loc ty nhién®. Nhu ta sé thiy, Cach mang Nong nghiép da tré nén mot
thé Iyc cuce ky manh tao ra nhiing thay déi tién hoa.

Mat trong nhitng 1y do ma chiing t6i khéng nghi vé tién héa nhu mot
th& luc dang ké ngay nay nita 1a bdi chon loc td nhién dién ra rat cham,
thudng do6i héi hang tram thé hé méi c6 mot hiéu qud rd rang. Bdi mot
th& hé ngudi dién hinh 1a khoang hai musi nAm hoac han, ngusi takho
ma phat hién nhiing bién ddi tién hoéa cla con ngudi & miic do co thé
quan sat ngay duge nhu d vi khuén, men va rudi gidm. Tuy nhién, c6
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thé do ludng chon loc tu nhién xay ra rat gin day ¢ con ngusi chi mai
qua vai thé hé v6i s6 lugng mau khdng 16 va rit nhiéu né Iuc, va mot
vai nghién ctu nhu thé da ¢ ging di tim bang chdng che nhitng cdp do
thap cia chon loc trong vai tram nam gin day. Viduy, trong cuf dan Phan
Lan va My, da co su chon loc vé tudi ma phu nit dé lan dau va tudi phu
ni bit ddu man kinh, ciing nhu chiéu cao, can nang, muc cholesterol
va mic dudng trong mau ngudi’. Néu xem xét trong mot thai ky dai
hon, ta ¢ thé con phat hién ra nhiéu bang ching nia vé sy chon loc
m&i day. Cac cong nghé msi dé gidi trinh td chudi gene nhanh chong
va ré da phat hién hang tram gene da dugc chon loc manh mé trong
vai ngan nam viia réi ¢ nhiing cong déng dan cu ca biét®. Khong ¢6 gi
ngac nhién ring nhiéu gene trong s6 nay diéu tiét sinh san hay hé mién
dich va dugc chon loc manh mé vi ching gidp con ngudi cé thém con
va vugt qua dugce cac bénh 1ay nhiém?®. Cac gene khac ¢é vai tro trong
chuyén héa va gitp nhing cu dan néng nghiép nhat dinh thich nghi
v6i nhitng thic &n nhu cic san phdm stia va thic an chinh 1 tinh bét.
M@t vai gene duge chon loc ¢6 lién quan téi diéu chinh nhiét, ¢6 1& béi
ching cho phép cac quin thé ci dan trén mét viang ddt rong thich nghi
dugc véi nhiéu loai khi hau khac nhau. Vi du nhu cac dong nghiép cia
t4i va téi, da phat hién bing chdng chon loc manh mé ciia mot bién
thé gene tién hoa d chau A gdn cudi ky Bing ha, 1am cho ngudi Pong A
va nguodi My ban dia cé toc day hon va nhiéu tuyén md hoi han’. Mét
101 ich thyc t& cta nhitng nghién citu nhing gene nay va cac gene méi
tién hoa khac, 1 d€ hiéu rd hon tai sao va nhu th€ ndo con ngusi thay
ddi 46 min cdm cia ho d&i vdi nhilng bénh tat nhit dinh, ciing nhu
cach thdc ho phan tng véi cac loai thuse khac nhau.

Mic du chen loc tyf nhién da khong diing lai ké td thoi bé da Ca,
nhung van ding 14 chon loc tuong ddi it ty nhién hon da xay ra ¢ con
ngudi trong vai ngan nam gan day so véi vai triéu nam trudc. Ngudi ta
da du doan dugce sy khac biét nay béi vi méi chi ¢6 sau tram thé heé troi
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qua ké tit khi nhitng ngudi ndng dan ddu tién bat ddu canh tac trén
manh d&t Trung Pang, va 18 tién ca da s6 lodi ngudi thi bat dau trong
trot vita mai day thoi, ¢é lé trong khodng ba tram thé hé gan day. D€ co
cai nhin rong hon, ciing ¢6 khoang 4y th€ hé chudt da sdng trong ngdi
nha tdi  trong sudt thé ky viia réi. Mac du chon loc dang k€ co thé xay
ra trong vong ba tram thé hé, sdc manh cda chon logc cdn phai rat to
16n d€ gay ra mot dot bién ¢é 1gi bao trum ca mot quan thé dan cu hay
mét dot bién o6 hai bi ngin chin nhanh nhu vay®. Ngoai ra, trong vai
tram thé hé gin day, chon loc khong phai bao gio ciing xay ra theo mét
huéng c6 dinh, 1am cho ddu vét ciia né bi che khudt. Vi dy, khi nhiét d¢
va su cung cap thic an thang giang, chon loc trong mét s6 giai doan cé
1é da yu ai nhiing ai to 16n hon, nhung dén giai doan khdc thicé 1€ lai
tu i nhiing ngudi nho bé hon, Cudi cling, va quan trong nhat, khong
thé phu nhdn mat vai phat trién van hoéa da ngan chéin dudce cheon loc
td nhién ma lé ra da xay ra d6i vdi mot sO nguoi. Hay xem penicillin
da tac dong lén chon loc nhu thé€ nao mat khi loai thudc nay trd nén
thinh hanh vae nhiing nam 1940. Hang triéu ngudi con song hém nay
18 ra da chét vi bénh lao hay viém phéi néu ho c6 nhiing gene lam ting
d6 man cam. Vi vdy, mic di chon loc ty nhién da khong ngiing lai, ta
biét ring no6 ciing chi ¢6 tac dong rdt han ché, cé tinh dia phuong, lén
sinh hgc con ngudi trong vai ngan nam viia qua. Néu ban ¢& nudi day
mot ¢6 gai Cro-Magnon cia thai Hau ky b6 da trong mot gia dinh Phap
hién dai, thi co ta sé trg thanh mét co gai hién dai dién hinh, tri mot s§
nhitng khac biét sinh hoc nhé nhoi, ¢6 1& ch y&u trong hé mién dich va
chuyén héa cua co. Chung ta biét d6 13 sy thuyc bdi vi tdt cd moi ngudi
1l khip cic x6 xinh ctia hanh tinh déu ¢é chung moét 6ng t6 cudi cling
tu dudi 200.000 nam trudc, va di cac quan thé cd dan cé khic nhau thé
nio di nifa thi dai thé vé mat di truyén, gii phiu va sinh Iy vin 1a mot®.

Batchap chon loc da xay ra nhiéu hay it ké i thai Dé da €0, ¢6 nhiing
con dudng quan trong khac cho con ngudi tién hoa trong vai ngan va
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vai trdim niam gin ddy. Khang phai moi tién hoa déu xay ra theo con
duang chon loc td nhién. Mgt thé lyc nhanh va manh hon ntia ngay
nay la tién héa van hoa da lam thay doi nhiéu tuong tac chu yéu gitia
cac gene vOi moi trddng, nhung bang cich thay déi méi truong, chd
khong phai gene. Méi b phan trong co thé ban - co, xuong, nao, than
va da - 14 san phdm clla viéc cdc gene cta ban da chiu tac déng cua
nhiing tin hiéu tit méi trudng (chiing han cac luc, cAc phin td, nhiét d¢)
nhu thé ndo trong qué trinh ban phat trién, va chiic nang hién nay ctia
chung tiép tuc chiu anh hudng bdi cac yéu td clia mdi trudng hién nay
cta ban. Mic di gene con ngudi da thay d8i rat it trong vai ngan nam
qua, nhing thay d8i van héa da lam bién déi rdt nhanh mai trudng
cia chung ta, thuéng dan dén mot loai thay d6i ti€n héa rat khac biét,
¢6 thé cho rdng con quan trong hon chon loc tu nhién. Vi dy, chét doc
trong thudc 14, mot s0 loai chit déo, va cic san pham céng nghiép khac,
¢6 thé gdy ung thu thudng 12 mét sd nadm sau ldn ddu phoi nhiém. Néu
ban [6n lén toan nhai nhiing thic an mém, dugce ché bién cao cdp thi
mat ban sé nho hon 1a khi ban toan phai nhai nhing dé dn dai, cling
cho dén khi trudng thanh®. Néu ban sdng nhiing ndm ddu doi trong
khi hau néng, ban sé phat trién nhiéu tuyén mo hai hoat ddng hon khi
ban sinh ra trong mai trugng lanh!!, Nhiing thay déi nay va khac nua
khéng phai 1a di truyén vé mat gene, nhung 1a di truyén van héa. Nhu
khi ban truyén cho cac con mang ho cila minh, ban cing déng thoi
truyén cac diéu kién moi trudng, nhu cic doc t6 ma ching phai déi
mat, thic an ching an va nhiét dé phai séng cing. Khi tién héa van
héa tang téc, cac thay ddi méi trudng co tac dong lén cach ma co thé
chang ta trdéng thanh va hoat déng, ctng ting tdc theo.

Tién héa vin héa dang lam thay déi tuong tac gitta cac gene chiing
ta duge thita hudng v8i méi trudng ma ching ta séng nhu thé nao la
van dé ¢6 tAm quan trong vo cing to 16n. Qua vai tram thé hé gin day,
co thé con ngusi da thay doi trong nhiéu khia canh khac nhau do tién
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hoéa van héa. Chung ta trudng thanh nhanh hon, rang ching ta trd nén
nho hon, ham chiing ta ngdn hon, xuong chiing ta manh hon, ban chan
chiing ta thudng phang hon va nhiéu ngudi trong ching ta bi sdu rang
nhiéu hon'2. Nhu cic chuong tdi sé xem xét, cing ¢6 ly do xac dang
4é tin rAng ngay nay, c6 thém nhiéu ngusi it ng hon, bi cing thing §
miic d6 cao hon, lo ling, trdm cadm va ¢6 vé nhu ¢b nhiéu ngudibi can
thi han. Ngoai ra, co thé con ngudi thdi nay phai chdng choi véi hang
loat bénh lay nhiém ma ngay xua hi€m gip hodc khong tén tai. Moi
mot thay déi nhu thé doi vai co thé ngudi déu ¢6 mot ¢o sd di truyén
nao do, nhung cai da thay d6i khéng hin 1a cac gene co vai tro trong
c4c bénh tit ndy ma [a cAc moi trudng ma céc gene nay tdong tic vai.

Hay xem bénh d4i thao dudng type 2, mot bénh chuyén hoa ma ngay
xua rit it g&p, nhung nay lai trd nén thudng théy trén toan cdu. Mgt
s@ ngudi v& mit di truyén 1a man cam hon véi dai thaoe dudng type 2,
diéu do giai thich vi sao bénh nay lai nhanh chéng tré nén phé bién
hon & nhitng noi nhu Trung Quéc va An P9, hon 1a & chau Au va My,
Tuy nhién, dai thao dudng type 2 do nhiing gene la hién nay dang lan
tran ¢ phuogng Dong lai khéng bung nd nhanh hon 6 chau A so véi &
My. Thay vao d6, 161 séng phuong Tay kiéu méi dang quét qua toan
cdu va tuong tac véi nhiing gene ¢6 ma ngay xua von khong cé tac hai.

Noi cach khac, khong phai moi tién héa déu xay ra qua chen loc
tu nhién, va cic tuong tac gitia gene va méi trudng da thay déi nhanh
chong, doi khi dén tan géc, trude hét bdi vi nhing thay déi trong moéi
trugng clia ¢d thé chiing ta, gy ra bdi tién hoa van héa qua nhanh. Ban
¢6 thé c6 gene 1am cho ban mic chiing ban chan bet, can thi, va dai
thao dudng type 2, nhung cAc dng té xa xua da di truyén cho ban chinh
nhiing gene d6 lai ¢6 vé khdng hé méc nhiing bénh nhu vay. Ching ta,
do dd, sé& c6 lgi rdt nhidu khi dung thiu kinh ti€n hoa dé xem xét su
dich chuyén tuong tic gene - méi trudng xay ra ké tt khi thai b6 da Co
két thac. Cac gene va co thé ma ching ta thita hudng ti nhiing td tién
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ngudi hién dai thai ky som sé hoat dong nhu thé nao trong nhiing moi
trugng la ma ta dat ching vao? Va trién vong tién héa dua trén nhitng
thay ddi nay co iing dung thuc t&€ nhu thé nao?

Tai sao y boc lai phdi tinh cd dén
tién héa?

ft cé tit nao gay kinh hoang trong phong kham cuia bac si va it c6 kha
néing lam cho ban lién hé véi ti€n héa hon tii “ung thu”. Néu ngay mai
t6i duge chéin doén mic ung thu, quan tdm 1on nhat cla toi sé 1a 1am sao
ma thoat duge khéi no. Toi sé mudn biét loai t& bao nao bi ung thu, dat
bién nio da khién ching phan chia ngoai kiém soét va loai can thiép y
t€ nlo, phiu thuat, chiu xa hay héa tri liéu nao sé 1a gidi phap t&t nhat
dé tiéu diét cac t€ bao d6 ma khéng tiéu diét téi. D t6i ¢6 nghién cdu
vé tién héa nhan loai, thily thuyét vé chon loc tu nhién vin sé bién mat
khoi tam tri t&i khi dang phai d6i mat véi con bénh. Cang sé& hét nhu
thé néu t6i bi dau tim, dau rang ghé gém hay chdn thuong gan khoeo.
Khi bi bénh, ti di gap bc si, khéng phai nha sinh hoc tién héa. Theo
cung cach nhu vy, bac sicta tdi cling chi hoc chit it néu sinh hoc tién
hoa la mgt phan cua chuong trinh dao tao. Tai sao ho phai hoc co cha?
Tién héa, noi cho cung, 13 cai gi 46 chi yéu xay ra trong qua khi, va
bénh nhan ngay nay khéng phai 1a ngudi san bat - hai lugm, néi chi
dén ngusi Neanderthal. Mot ngudi dau tim cdn phiu thuat, thudc men,
hay cac can thiép y khoa khac 4di héi mot hiéu biét thau dao vé caclinh
vic nhu di truyén, giai phiu, co thé hoe, va sinh héa hoc. Do d6, bac si
va y ta khong cdn phai hoc sinh hoc tién héa, va t6i tu hdi rang lidu cac
cong ty bao hiém va cac doanh nghiép y t€ khéc lai ¢é lic ndo nghi dén
Darwin hay Lucy trong khi lam cong viéc cila minh. Cang gidng nhu
hiéu biét vé lich stt Cach mang Céng nghiép khong gitup ban siia xe, tai
sao kién thic vé co thé con ngudi thai DS da Ca lai givp dugce cho bac
si chita bénh?
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Xem tién hoa nhu khéng lién quan t6i y khoa Itic ddu c6 vé rit logic,
nhung 16i suy nghi d6 cuc ky sai 14m va thién cén. Co th€ ban khdng
phai 12 mét ¢ may nhu xe 6 t6, ma né da ti€n hoa qua cac th& hé véi su
bién cai. Do d6 m3, hiu biét vé lich st tién hoa ca thé ban sé gitp danh
gi4 tqi sao cd thé ban ¢é hinh dang va hoat dong nhu dang ¢, va do
do, tai sao ban bénh. Mic d cac mén khoa hoe nhu sinh Iy hec va sinh
héa hoe ¢6 thé gitp ching ta hidu cd ch€ gén dang ding sau cac bénh
tat, nhung nganh y hoc tién hoa dang phét trién rat nhanh sé gidp ban
hiéu dugc ngay tit ddu tai sao bénh tét lai xay ral*. Vi du, ung thu thuc
ra 1a mot qua trinh tién héa khac thudng dién ra trong mot co thé. Mai
13n t&€ bao chia tach, cac gene ca né lai ¢6 mat co hoi d€ dot bién, nén
cac gene nao thudng xuyén chia tach hon (k€ ca t& bao mau va da) hodc
nhiing gene nao thudng xuyén phoi nhiém hoa chit gay ra dgt bién (vi
du, t&€ bao phdi va da day), c6 ca hoi lon hon dé ¢6 dot bién nglu nhién,
lam cho ching phan chia khong kiém soat dudc, tao thanh khéi u. ba
s& cac khéi u, tuy nhién, lai khéng phai 12 ung thu. b€ trd thanh ung
thu, cac t& bao trong khdi u cdn phai nhan thém nhiéu dot bién niia,
cho phép ching vugt troi cac t& bao khoe manh khac bang cach gianh
14y dudng chét va 1am nhiéu loan cac chic nang thong thudng. Thuc
chit, t&€ bao ung thu khéng phai la cai gi khac ngoai nhing té bao bit
thudng co cac dot bién cho phép ching sdng va sinh san khéde hon cac
t&€ bao khac. Néu chung ta da khong tién hoa d€ tién héa, ta sé chiing
bao gid bi ung thu'>,

Xa hon, bdi ti€n hoa la qua trinh tiép dién hién vin dang xayra, nhan
thtic vé cach ma tién hoa hoat dong c6 thé ngian chan mot s6 that bai
va cd hoi bibo 18, cing nhu cai thién kha nang ciia ching ta trong ngin
ngiia va diéu tri nhiéu bénh. Mot vi du hién nhién va dac biét khén cip
vé& nhu cdu ¢6 mén sinh hoc tién hoéa trong y khoa 14 cach ta diéu tri cac
bénh lay nhiém, ma hién vin dang tién hoa ciing ta. Do khang hiéu dugc
rang con nguoi va cac bénh nhu AIDS, s6t rét, va lao phdi vin bi bé tic
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trong cudc chay dua vi trang tién hoa, ddi khi chung ta vo tinh da ho trg
hay lam ting nhiing tac nhan lay nhiém nay bang cach si dung thudc
sai lac hodc voi vang pha v nhiing diéu kién sinh thai'®. Ngan chan va
diéu tri nhiing bénh dich sip tdi sé doi hai cach tiép cin cia Darwin.
Y hoc tién hoa cing cung ¢dp nhiing trién vong sdng con dé& cai thién
cach chiing ta stt dung khang sinh dé diéu tri cdc lay nhiém hang ngay.
Lam dung khang sinh khéng nhiing chi khuyén khich sy ti€n héa cua
nhiing siéu khudn khang thudc méi ma con lam thay déi sinh thai co
thé theo nhiing cach ma cé thé gop phan gay ra cic bénh lay nhiém tu
mién mdi, nhu bénh Crohns (xem chuong 11). Sinh hoc tién héa tham
chi ¢con ¢6 mét $6 hida hen trong viéc gitp ching ta ngan chin va diéu
tri ung thu tét hon. Chung ta thudng chong lai t€ bao ung thu bing cach
cd giét ching bang bic xa hay héa chat doc (hoa trj liéu), nhung cach
tiép can cua tién héa vai ung thu giai thich tai sao nhiing cach diéu tri
nay doi khi ¢6 tac dung ngugec. Xa tri hay héa tri khéng chilam tang kha
nang cac khéi u lanh tinh phét trién cac dot bién sé bién ching thanh
cc t€ bao ung thu, ma cing c6 thé bién déi moi trudng cua té bao theo
cach lam tang thém lgi thé chon loc cua nhiing 46t bién mdai nay. Vi
Iy do d6, co gia thiét rang giam bot diéu tri tich cyc d6i khi con ¢6 lgi
hon che bénh nhan méc nhitng dang ung thu kém ac tinh nhat dinh"".

Mot ting dung khéac cta y hoc tién hda 1a dé nhin nhan ring c¢6 nhiéu
triéu chiing thuc ra 1a nhiing thich nghi, nhé vay giap bac si va bénh
nhan suy nghi lai cach chiing ta diéu tri mét s6 bénh va thugng tat. Ban
¢6 thudng xuyén st dung thude - khong - qua - bac - si khi vila méi bj
s0t, budn non, tiéu chay hay méi chi dau hay nhudc? Nhiing khé chiu
nhu thé ngudi ta thudng cei nhu cac triéu ching cdn lam 45 di, nhung
quan diém tién hoa chi ra ring ching cé thé 1a nhiing thich nghi dé
luu ¥ va khéi dong xti ly. S6t giap co thé ban chonglay nhiém, dau khdp
va ¢d bip c6 thé la tin hiéu canh cdo ban hay ding lam nhiing viéc co
hai nhu chay sai cach, va buén nén va tiéu chdy gidp ban thai loai vi
khuén va chat doc. Hon niia, nhu chuong 1 nhan manbh, thich nghi la
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mot khai niém kha tinh t& Cac thich nghi ca cd thé ngudi da tién hoa
tit rdt Jau chi béi ching lam ting thém biét bao nhiéu hau dué séng
s6t ma to tién ta da co. Vi vay, doi khi chiing ta bi bénh béi vi chon leoc
tu nhién néi chung wu ai cho kha nang sinh san hon 12 stc khoe, nghia
la chung ta khang nhdt thiét tién hoa dé€ khoe manh. Vi dy, bdi ngusi
san bit - hai ligm Dé da Ca phai ddi mit voi thi€u hut thiic an dinh ky,
va ho da phai rat nang dong vé mat than thé nén ho duge chon loc dé
thém khat nhting thic &n - gidu - nang - lugng va nghi ngoi khi c6 thé,
gidp ho dy trd m@ va danh nhiéu ning lugng hon cho sinh san. Quan
diém ti€n héa du dodn rang phan 16n cac ché do dn udng va cic chuong
trinh tap luyén thin thé sé thit bai, nhu dang dién ra, bdi vi ching ta
van khong biét Jam sao dé chong lai nhting bdn ning nguyén thay mat
thai da ti€n hoa d€ an banh ran vong va di thang may®. Thém nita, bdi
vi co thé ]a mot mé 1on xon phiic tap cua cac ti€n hoa, tat ca déu co igi
ich va cb gia ctia minh, va moét s6 lai d6i khang vdi nhing cai khic, nén
sé& khong co thi gi goi 14 ché d§ an uéng va cac chudng trinh tap luyén
than thé hoan hao. Co thé chiing ta la mot mé thoa hiép.

Cubi cung - va quan trong nhAt trong cudn sach nay - xem xét va hiéu
su tién héa noi chung, va tién héa loai ngudi noi riéng, 1a rat cdn thiét
dé ngan ngla va diéu tri mot 16p bénh tat va cac van dé khac duge goi
12 bdt tuong hop tién h6a'. Y tudng ding sau thuyét bt tuong hgp cuc
ky don gian. Theo théi gian, chon lec td nhién 1am c¢o thé thich nghi
(tuong hgp) véi nhiing diéu kién mai trudng cu thé. Vi du, ngua vin
thich nghi voi di va chay trén savana chau Phi, &n ¢o, chay trén su tu,
chdng lai nhitng bénh tat nhit dinh va chiu dung khi hau khé, nong.
Néu dua mdt con ngua van dén noi toi séng, New England, né sé khong
bao gid phai lo chay su tii, nhiing sé phai chiu dung hang loat nhitng
van dé khac nhu phai vat va tim du ¢ d€ an, gitt 4m trong mua déng,
va chdng lai moét mé bénh tat méi. Khong co trg giup, ngua vén 6 moi
trudng moi hdu nhu chic chin sé bénh va chét vi khong thich nghi (bat
tuong hop v4i mai trudng New England).
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Linh vuc y hoc tién hoa méi nay sinh va rat quan trong dila ra quan
diém ring, mac di cé rdt nhiéu tién b ké 1 thai bd da Ch, ching ta
sé trd nén giéng con ngya van dé ¢ mot s& khia canh. Khi nhitng phat
kién tang tdc, dac biét ti khi ndng nghiép khéi dau, chiing ta daloai bo
hay chdp nhin mét danh sach ngay cang dai ra cia nhiing thuc hanh
vin hoa la ling ¢6 nhiing tac dong trai ngugc 1én co thé ching ta. Mot
mat, nhiéu phat trién tuong dgi gan déay l1a co6 lgi: nong nghiép mang
lai nhiéu thiic &n, vé sinh hién dai va y khoa lam gidm ty lé t vong s¢
sinh va lam tang tudi tho. Miat khac, nhting thay déi van héa da lam
bién doi tuong tic gitfa cac gene ciia chdng ta va maéi trddng theo cach
gay rardt nhiéu vin dé vé sic khoe. Nhilng loai bénh nay 12 nhitng bénh
bdt tuong hgp, duge dinh nghia nhu la cac loai bénh do co thé b6 da Ci
cua chung ta kém thich nghi hoac thich nghi khéng ddy da voi nhiing
hanh vi va diéu kién hién dai nhat dinh.

Toi khong nghi minh cudng diéu qua mic vé tdim quan trong cia
nhiing bénh bit tuong hgp. Ban rat ¢6 thé chét vi mot bénh bat tuong
hgp. Ban cling rit c6 thé tan tat vi cac bénh bit tuong hgp. Cac bénh
bat tuong hgp goép phan vae khoan chi phi khéng 13 trén toan cdu cho
cham séc siic khoe. b6 1a nhiing bénh gi vay? Lam sao ta nhén biét duge
chiing? Tai sao ta khéng lam nhiéu hon dé€ ngan ngila ching? vVa lam
sao su tiép can cla tién hoa voi stic khoe va y khoa - bao gém ca viac
xem xét nghiém tidc lich su tién hoa cod thé nguidi - lai givip ngan ngiia
va diéu tri cic bénh bt tuong hgp?

Bdt twong hop

V€ mit ¢o ban, thuyét bat tuong hgp tién héa ap dung ly thuyét thich
nghi v4i nhiing tudng tac dang thay doi gitla cac gene va méi trudng.
Tom lai: mdi ngudi trong mai th& hé déu thita hudng hang ngan gene
¢ tuong tac vai moi trudng clia ngudi do, va da sé nhiing gene nay
dugc chon loc qua hang tram, hang ngan hodc hang triéu thé hé trusc
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dd, bdi chiing cai thién ning lyc sdng va sinh san cla té tién 4 nhiing
diéu kién méi trudng nhdt dinh. Do d6, nhd ¢6 nhitng gene dugc thita
hudng, ban trd nén thich nghi & nhitng mac d¢ khac nhau déi voi cac
hoat dgng, thiic an, diéu kién khi hau nhét dinh va cac khia canh khac
ciia moi trudng ban séng. Pong thai, béi vi moi tridng clda ban thay
ddi, ban sé ddi khi (khong phai ludn ludn) thich nghi kém hoac chua 4t
muic véi cac hoat dong, thiic an, diéu kién khi hiu khac va cd nhu thé.
Nhiing phan ng thich nghi kém nay di khi (lai nifa, khong phai luén
ludn) c6 thé 1am ban bénh. Vi dy, bdi vi chon loc ty nhién ¢4 1am co thé
con ngudi thich nghi v&i mot ch€ 46 4n udng da dang, td hoa qua, ré
¢(, thit thad riing, hat cay, qua hach va cac thic &n giau chdt xg nhung
it dudng trong vai triéu nam gan day, nén chiing c6 gi ngac nhién néu
ban bj méc cac bénh nhu dai thio dudng type 2 hay dau tim khi lién
tuc diing cac thiic an chda ddy dudng nhung lai it chat xo. Ban cting sé
bi bénh néu chi an qua khong. Tuy nhién, cdn chid ¥ ring, khong phai
tdt ca nhiing hanh vi va mai trudng la déu phan Ung tiéu cuc véi cd thé
ma ta duge thia hudng, nguge lai dai khi ching cdn ¢6 1oi. Vi dy, con
ngudi khong tién héa dé udng nhitng thic chiia cafein hay dé danh rang,
nhung t6i biét ring khéng ¢ bing chilng nao cho thay mot lugng vita
phai tra hay ca phé lai gay hai cho ban va danh rang thi rat t6t, khong
phdi tranh cai gi niia (dac biét 1a khi ban &n nhiing thdc chda nhiéu
dudng). Cing nén nhd ring, khong phai moi thich nghi déu ¢ Igi cho
stic khée. Ching ta thich nghi dé thém muéi, vi mudi la khong thé thiéu
diigc cho co thé, nhung dn qua nhiéu mudi cang sé lam ban bi bénh.
€6 nhiéu bénh bdt tuong hgp, nhung tat ca déu la két qua cia bién
d6i moi truidng lam thay ddi cach co thé hoat déng. Cach don gidn nhit
dé phén loai cac bénh bat tuong hgp la dua vao viéc mét tic nhan kich
thich cda méi truéng nhét dinh da bi€n ddi nhu th& nao. Néi réng ra,
da s8 cac bénh bat tuong hgp xay ra khi mét tdc nhén kich thich chung
hodc tang 1én hoac gidm di qua mic ma co thé da thich nghi, hay khi
tac nhan kich thich 1 hoan toan mdi la va cd thé chua tling thich nghi
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v6inod chit nao. N6i mot cach daon gian, bat tuong hop gy ra bdinhiing
tac nhan kich thich hodc qud nhiéu hoic qud it hodc qud méi. Vi dy, bai
vi ti€n hba van hba da bién déi ché d6 an cua con ngudi, mot s6 bénh
bét tuong hgp xay ra do &n qui nhiéu mag, bénh khic thi do an qua it
md&, bénh khac nda thi do an nhiing loai m& mdoi ma co thé khong tiéu
hoa duge (nhu ma bi hydro héa mot phén).

C6 mot cach nila d& nghi vé ngudn géc caa cic bénh bit tuong hgp
1a dya trén co s& cac qua trinh khac nhau da lam bién d6i moéi trudng,
thay d6i cdp do ma cac cd nhan da thich nghi véi hean canh cua ho®.
Theo logic nay, nguyén nhan don gidn nht cta bat tuong hgp la su
di cu, khi ngudi ta chuyén dén mot mai tridng moi ma ho kém thich
nghi. Vi dy, khi ngui phia bdc chau Au chuyén dén nhiing viing ning
rit nhiéu nhy Australia, ho trd nén dé bi ung thu da hon vilan da tring
nhot ¢6 rit it kha nang bao vé tu nhién, chéng lai biic xa mat trgi ¢ mic
cao. Bit tuong hgp gay ra bai di cu khdng phii 1a vdn dé ngay nay méi
¢6 ma chic chin da xay ra td thai P8 da Cq, khi cu dan réi khéi chau
Phi, tan ra khip toan cu, d&i mit véi cac tic nhan gay bénh méi va
thdc dn méi. Tuy nhién, khac biét ¢an ban gitia bay gis va thoi do 1a
sy phan tan dan cu thai d6 xay ra rat cham trong thai gian 14t dai, cho
phép chon loc ty nhién c6 thai gian d€ phan dng véi cac bat tuong hop
xdy ra (nhu da thdo luin trong chuong 6).

Trong cac qua trinh lam thay d6i méi trugng da gay ra cac bit tuong
hgp tién héa, thi qua trinh phd bi€n nhit va manh nhit xayrala do tién
héa van héa. Cac thay d8i kinh t€ va cong nghé trong vai thé hé qua da
lam bién d6i cac bénh lay nhiém ta mic phai, thic in ta &n, thudc ta
udng, viéc ta lam, chit & nhiém ta nudt phai, lugng nang lugng ma ta
st dung hay tiéu phi, nhiing cing thing xi h¢i ma ta trai qua, va nhiéu
thd khéc nida. Nhiéu thay déi trong sd do 1a ¢6 loi, nhung nhu nhiing
chiong sau sé néu ra, chiing ta kém thich nghi hodc thich nghi khéng
du mic dé xi 1y nhiing cai con lai, gop phdn 1am nén bénh tat. Hon nita,
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dac trung chung cta nhitng bénh nay la déu xay ra do nhiing tuong tac
ma nguyén nhan va hiu qua 13 khdng tdc théi hoac khong ré rang. Co
thé phai m4t hang nim 6 nhiém mai gay bénh (da sd ung thu phdi chi
x4y ra hang thap ky sau khi nguoi ta bat ddu hadt thudc), va khi bi mudi
hay bo chét 46t hang ngan 14n, rit kho nhan ra 12 ban da bi nhiém sét
rét hay dich hach khi nao.

Nguyén nhan cudi cing va ¢6 lién quan clia bit tuong hgp 1a nhitng
thang trim trong hé sd ddi song. Pén tudi trudng thanh, ching ta da
trai qua nhiéu giai doan phat trién khac nhau tac d¢ng dén tinh man
cam cua ta véi bénh tat. Vi dy, sdng lau hon co thé lam tang sé con
chau ban ¢6, nhung né cang lam cho ban ngay cang tang tén thuong
tim va mach mau va tich liiy thém nhiéu dot bién trong cac chudi t&
bao khic nhau. Gia dikhoéng tryc tiép gy ra dau tim va ung thu, nhung
cac bénh nay ngay cang tré nén thuong thiy cung véi tudi tac, nén ty
1&¢ mic mai tang lén khi s6ng lau hon. Ngoai ra, day thi & tudi tré hon
6 tiém nang ting thém co hoi co nhiéu hau dué hon nhung ciing lam
tang phoi nhiém d8i v8i cac hormone sinh san, do d6 lam tang co hoi
cua nhiing bénh tat nhit dinh. Ty 1é ung thu va, vi du, cac hon ¢ nhiing
phu nil bit ddu ¢b chu ky kinh nguyét s6m hon (sé giai thich chi tiét
hon & chuong 10)*.

Do nhiing nguyén nhén phc tap cta cac bénh bat tuong hgp, xic
dinh bénh nao la bit tuong hgp tién hoa van la mot thich thac va gay
tranh cai. Mot viin dé dac biét gai géc da ting duge nhdn manh trude
kia la khong c6 cau tra 18i chinh xac cho ¢4u héi con ngudi thich nghi
v@i nhiing gi. Lich s tién héa cia gidng ndi chiing ta khong hé don
gian, khong phai moi dac diém trén cd thé ta déu la thich nghi, nhiéu
thich nghi ciing ham chda ca cic thoa hiép, va trong mé cac thich nghi
khac nhau cda co thé déi khi chda ca nhiing d6i khang [dn nhau. vi
. vay, sé rat kho khan khi xac dinh cac diéu kién méi trudng nao la thich
nghiva ¢ miic d¢ nao. Vi dy, ching ta thich nghi dén mdc nao véi viéc



200 CAU CHUYEN CO THE CON NGUM

an nhtng d6 an cay? Ching ta thich nghi voi hoat dong thé chit ning
dong, nhung ching ta co kém thich nghi véi hoat déng qud ndng déng?
Ai cling biét ring chay nhiéu qua hay tap thé thao nhiéu qua sé lam
con ngudi gidm kha nang sinh san va vin con chua 1o ring dén mic do
néo thi nhiing moén thé thao cyc ky dai sdc nhu siéu marathon sé lam
ting nguy co chin thugng va bénh tat cho con ngudi.

Mot vin dé khac khi nhan dang cac bénh bét tuong hgp 1a ching ta
thuong chua hiéu biét ddy du vé nhiéu loai bénh d€ dinh vi chinh xac
cic yé&u t0 mdi trudng da gay ra hoac anh hudng dén chiing. Vi du, tu
ky c6 thé 1a mét bénh bat tuong hop, bdi trudce kia rat it thdy va chi gin
day méi trd nén phd bién (khong chi vi thay ddi cac tiéu chudn chin
doén} va lai da s6 xdy ra & cAc nudc phat trién. Tuy vay, cic nguyén nhin
di truyén va méi tridng cia bénh tu ky van ¢on chua ro rang, khién
cho viéc hinh dung ra liéu bénh nay c¢é nguyén nhan la sy bt tudng
hgp gilia cac gene ¢4 va moi trudng hién dai khong, trd nén day thach
thic?2. Vi khéng cé nhitng théng tin tét hon, ching ta danh phai gia
thiét ring, nhiéu bénh nhu da xd cling, rdi loan ting déng giam chi
¥ (ADHD), va ung thu tuy, cting nhd c4c bénh dau, nhu dau vang thit
lung noi chung, 14 cic trudng hgp bat tudng hgp ti€n hoa.

Van dé cudi cung vdi viéc nhan dang cac bénh bit tudng hgp la ching
ta thiéu cic dd lieu 16t vé stc khoe ciia ngudi san bt - hai lugm, dic
biét 1a ciia thdi b6 da Cu. C4t 161 cia cAc bénh bat tuong hop 1a chiing
xay ra bdi co thé chiing ta thich nghi kém véi cac diéu kién moi tridng
la. Do d6, cic bénh phd bién trong cu dan chiu Au, nhung kha hiém
v6i ngudi san bit - hai lugm, 12 nhitng dng vién tét cho b4t tuong hgp
tién hoa. Ngugc lai, néu mot bénh 1a phé bién & ngudi san bit - hai
Iugm vén dugc gia thiét 1a thich nghi tdt v6i méi trudng ho séng, thi it
6 kha nang d6 1a mot benh b4t tuong hgp. a c6 hang loat ¢4 ging dé
nhén dang cac bénh bat tusng hop. C4 ging toan dién d4u tién 1a clia
Weston Price {1870 - 1948), mdt nha si My, nguoi da di khip thé gisi
trude Chién tranh Thé giéi If d€ thu thap bang ching hé trg ly thuyét cla
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ong la ché do an hién dai cia phuong Tay {qua nhiéu bot va dudng) gay
ra sdu rang, chén l4n rang va cac van dé stc khoe khac?, Ké tu d6, mot
vai nha nghién ctu khac da thu thap di liéu vé quan hé gia stc khde
va moi trudng cia nguodi san bit - hai lugm va cac cu dan thuc hanh
ndng nghiép & muc dé td cung tu cdp?. Khéng may, nhiing nghién ciu
nhii thé chi ¢6 rdt it, ma lai d6i khi duia trén 13i dén dodn hodc dit liéu
han ché& va thudng c6 sé lugng mau rdt nho. Ngudi ta ¢d thé két lugn voi
&6 kha tin tam chdp nhan dugc riing dai thao dusng type 2, can thi, va
nhiing dang bénh tim nh&t dinh, la kha hiém trong nhiing cu dan nay,
nhung c6 rét it thong tin vé& nhiéu bénh khac nhu ung thu, trdim cam,
va Alzheimer. Nhiing ngudi theo chi nghia hoai nghi da dang khi chi
ra ring khéng ¢ bing ching khong phai lic nao cing 1a bing chiing
cua sy khéng ¢6. Hon ntia, khong hé c6 mét dit lidu c6 sn nao ti cac xa
hoi - khéng - phuong - Tay thu dugc tit cac nghién ¢itu d6i chiing ngiu
nhién da thd nghiém thuic t& cac thc déng ciia mot bién sé da cho, nhu
thic an hay hoat ddng rén luyén stc khoe trong khi van kiém soat cac
yéu td tiém nang khac cé thé anh hudng dé&n két qua. Cudi cung, khong
¢6 nhiing nhém ngudi san bt - hai lugm nguyén thay nita, khong cb
hang trim nim nay rdi néu khong néi la hang ngan nam?. ba s¢ nhiing
ngudi sian bat - hii ligm dugce kiém tra siic khoe déu hut thuéc 14, udng
rugu, mua ban thidc an voi néng dan, va da tit 1au vat 1on vdi cac bénh
lay nhiém mic phai ti bén ngoai cong déng.

Vai nhiing canh bdo nay trong tam tri, sé 1a hitu ich néu xem xét
nhiing bénh nae 1a hoidc ¢é thé 1a b4t tuong hgp tién héa. Bang 31a mot
phan danh muc cdc bénh va cic vin dé siic khoe khac ma ¢6 Iy do dé
gia thiét ring ching 14 do bét tuong hop tién hoa gay ra hodc lam trim
trong thém. Néi cach khac, cac bénh nay ¢é thé phd bién hon, nghiém
trong hon hodc Jam kho ngusi ta ¢ do tudi tré hon vi con nguisi khong
thich nghi t8t vdi cac diéu kién mai truong la c6 vai tro lam chung xu4t
hién. Luu ¢ rang bang 3 chila mot phdn danh muc; nhiéu bénh chi dugc
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gia thiét 1a bt tuong hgp con cdn duge kidm tra lai, va t6i da loai khoi
danh muc t4t ca cac bénh lay nhiém xdy ra do con ngudi tiép xic véi
mam bénh. Néu dua thém chiing vao, danh muc sé rat dai va rt kinh hai.

Bang 3. Cac bénh bat tuong hgp khéng lay nhiém gia dinh

Trao nguac acid / ¢ néng kinh nién

Ban chan bet

Viém nang léng Glaucoma
Alzheimer Gout

Ching o au Ngdn chan quéap
Chimng ngung thé Tri

Hen suyén Huyét ap cao

Bénh ndm ban chan

Thigu iodine {budu giap /
ching dén dén)

R3i ioan tang déng gidm cha y

Rang khon léch/ngdm

Viem tay k& ngon chan cai

M&t ngl {kinh nién)

Ung thu (chi mdt s6 dang nhat dinh)

Hoi ching kich thich ruét

Hai ching 8ng c6 tay

Khéng dung nap lactose

Sau réng

Pau vung thit kung

Ha&i ching mét maoi kinh nién

Khap can léch

Chai gan Hai chdng chuyén héa
Tao bon (kinh nién) Pa xo cing
Bénh déng mach vanh Can thi

Viem rudt ting viung

R&i loan am anh cudng ché

Trdm cam

Lodng xuong

Bai thao dudng (type 2)

Viém can gan chan

Ham ta

Héi chiing buéng tring da nang

R&i lcan an udng

Tién san git

Khi thing phdi

Bénh cdi xuong

Lac ndi mac tir cung

Bénh scorbut

Hoi chiing gan nhiém ma

Loét da day

Héi ching dau xo ca
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Néu bang 3 - chi 13 mot phdn danh muc - lam ban kinh hoang va
canh giac thi ciing phai thoi! Piéu quan trong cdn nhdn manh 1a khong
phai tit ¢ cac bénh néu trong bang déu gay ra bdi bt tdong hgp, va
nhiéu bénh trong d6 chi gia dinh l1a do bat tuong hgp va cin kiém ching
lai nhiéu dit liéu dé xem ching ¢6 thuc sy la gay ra hay lam trdm trong
thém bdi tiong tac la gita mai trudng va gene. Mic dit canh béo nhu
vay, cdn phai thiy 16 riing da s6 cac bénh ¢6 thé ]Jam ban khd s6 déu
dugce kich hoat hay trd nén trim trong hon bdi cac yéu té moi tridng
ma phén 10n da tré nén phd bién hon ké tif thoi ndng nghiép va cong
nghiép hoa. Trong hdu hét thai gian tién hda cia loai ngudi, ngudi ta
khong c6 co hdi dé bénh hay tan tat vi cac bénh nhd dai thio dudng
type 2 hay ¢an thi. Do d6 ma phan 1én cc ching bénh lam con ngudi
ngay nay khé sd la cdc bat tuong hgp ti€n héa vi chiing phat sinh hay
bi lam trdm trong thém bdi 16i séng hién dai khong dong bé vai sinh
hoc ¢é ciia co thé chung ta. Thyc ra, bdi vi bénh tim va ung thd chiu
trach nhiém cho nhiéu ca td vong & cac nudc phat trién hon nhiing
bénh khac, ban ¢o nhiéu kha niing sé chét vi cac bénh bat tiong hgp.
Hon nifa, nhiing tan tat lam giam chat ligng sdng cda ban khi ¢6 tudi,
c6 nhiéu kha nang cing do bt tuong hgp tién hda gay ra. Va, mot lan
nita, hay nhé ring, bang 3 chi la mét phin cta danh muc vi né da loai
ra nhiéu bénh lay nhiém chét ngudi nhu lao phéi, ddu mua, cam va
s6i, d4 lay lan rong khip sau khi nén néng nghiép hinh thanh, cha yéu
bdi vi ta ti€p xuc vdi cac vat nudi trong cac trang trai va bit ddu chung
sOng trong cic cdng ddng 16n, ¢ mat 4o cao va didu kién ve sinh kém.

Vong ludn qudn cva v6i loan tién boa

Trud6e khi ta trd lai cdu chuyén vé co thé ngudi va xem xét tién hda van
hoa ké ti khi két thic thoi D6 da Ca da 1am bién d8i moi trudng séng
nhu thé nao theo cach doi khi gay ra cic bénh bat tuong hap, c6 mot
dong luc tién héa nila dé xem xét: tién héa van hoa doi khi da phan ing



204 CAU CHUYEN CO THE CON NGUJI

v@i cdc bénh nay nhu thé nao. Khong thé xem thudng van dé nay, boi
ban chit cha phan ing sé giup giai thich tai sao mét sd bénh bt tuong
hgp nhu d4du mua, budu gidp gi& da bién mat hoac hiém gip, trong khi
cac bénh khac nhu dai thiao dudng type 2, tim mach, va ban chan bet
lai thuidng thdy hay tré nén phd bién hon.

bé khao sat dong luc nay, hiy so sanh hai bénh bit tuong hgp phé
bién ma ngudn géc ti€n hoa ctia chiing ta sé nghién cttu ky hon § chuang
8: bénh scorbut va sau rang. Scorbut gay ra bdi thiu vitamin C va rit
hay gip ¢ thuy thy, linh va nhiing ngusi ma ché &6 an thiéu heoa qua
varau, cic ngudn tu nhién so cap cia loai vitamin nay?®. Khoa hoc hién
dai dakhonghinh dung ra nguyén nhan gay bénh niy cho mai dén nam
1932, nhung nhiéu xa hoi da tim ra cach ngan chin né bang cach in
nhiing loai cay 1a nhit dinh 6 chiia nhiéu vitamin loai nay?’. Ngay nay,
scorbut it khi gip vi rdt dé phong ngita - ngay ca nhiing ngusi khong in
qua hay rau tugi - bing cach thém vitamin C vao thuc pham ché bién.
Scorbut do 44 12 mjt bénh bat tuong hgp caa thoi qua khid vi ngay nay
ta dd ngidn nglla dudc tan goc.

Ngugc lai, hiay xem xét bénh sdu rang. Sau rang la tac phdm cta cac
vi khudn bam vao rang trong mét mang mong. ba s6 vi khuin trong
miéng ban la td nhién va v6 hai, nhung cé vai loai giy ra chuyén khi
chiing an tinh bot va dudng trong thic an cla ta va nhara acid an mon
ring bén dudi mang, tao ra cac hdc®. Khong duge diéu tri, hoc sé mé
rong va &n sau vao trong rang, gay dau don va lam nhiém trung nang.
Khéng may, con ngudi ¢6 rdt it kha ning phong vé ty nhién déi véi vi
khudn - gdy - sdu - rang ngoai nudc bot, ¢ 1é bai ta khong tién hoa dé
dn lugng 16n cac thitc an chita tinh bét va dudng. Sdu rang it thdy ¢ khi
khéng dudi, cang hiém khi ¢6 & ngudi san bat - hai lugm, né chi bat
dau lan tran sau khi nong nghiép xudt hién, va tang vot vao cic théky
mudi chin va hai mugi®. Ngay nay, sdu rang gy dau dén cho gdn 2,5
ty ngugi trén toan thé gidi*.
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Mic du s3u ring 1 bt tuong hgp ti€n héa ma co ché gay ra no da
biét r6 nhu trudng hgp scorbut, nd van cyc ky phd bién ngay nay, bdi vi
chiing ta vin khdong phong ngita mét cach hiéu qua nhiing nguyén nhan
gdc 1é cia no. Thay vao do, tién hoa van hea da c6 cach diéu trf thanh
cong bénh siu riang bing cach nha si s& khoan thém vao hdc sau, réi
tram ddy chat tram vac d6. Ngoai ra, chiing ta di phat trién vai phuong
phép cuing ¢6 phin hiéu qua trong viéc ngin chin bénh sau rang khoi
bi lan tran khip noi nhu danh rang, dung chi nha khoea, trdm rang, vé
sinh cao mang bam ring vai 1an mot nam. Thi€u nhiing bién phap
phong ngiia nay, c6 thé sé& c6 thém hang ty trudng hgp siu ring nia
ngoai hang ty trudng hop dang 6, nhung néu ta thuc sy mudn phong
nglia bénh nay, thi phai thuc su gidm ligng tinh bdt va dudng ta tiéu
thu. Tuy nhién, ké tit khi c6 nong nghiép, da s6 cu dan thé gisi da phy
thudc vao nga cdc va hat dé cd lugng calorie ¢dn thiét, khi&n mot ché dd
an thyc sy khéng - siu - rang tré nén hdu nhu bat kha thi. Trén thucté,
sau rang la cdi gid ta phai tra cho calorie gia ré. Giéng nhu hdu hét cac
bac cha me, t6i d€ con gai téi an cac thic gay siu ring, khuyén khich
no danh ring, va dua con téi nha si, biét qua o ring chic né ciing da
bi sdu rang chiit it réi. Hy vong con bé sé bo qua cho toi.

Khong giéng nhu scorbut, saurang do 46 1a motloai bénh bat tuong
hgp ma vin con kha phd bién bdi mot vong phén héi - vong ludn quéin
- gay ra béi tuong tac giila ti€n hoa vin héa va sinh hoc. Vong nay bit
ddu khi ta bi bénh hay bi thuong do mét bat tuong hgp tién hoa la hiu
qua cua thich nghi khong ddy da véi thay déi trong moi trudng cta ca
thé, do mot tac nhan kich thich hodc qua it, hoic qua nhifu hodc qua
la. Mac di ta thudng diéu tri cic triéu ching bénh vai cac midc do thanh
cong khac nhau, ta da that bai trong viéc (hoac da Iua chon) khong
ngan ngua cac nguyén nhan gay bénh. Khi ta truyén lai nhiing diéu
kién moi trudng nay cho con ching ta, ta da khoi dong mot vong phan
héi cho phép bénh tat tu nd tén tai dai ding va c6 1€ con tang do hién
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hanh va cudng d9 ti thé hé nay sang thé hé sau. Trong trudng hgp cla
bénh sdu ring, téi khong truyén lai bénh sau rang caa téi cho con gai
minh, nhung da truyén lai ch& d6 an 12 nguyén nhan gay bénh, va c¢é
lé n6 ctng sé lam ding nhu thé véi cic con minh.

Thiéu s6t cua viée khéng diéu tri nguyén nhan cua bénh da duge
thao ludn va tranh luan trong hing tram nim nay, thudng trong khung
canh bénh tat cua bénh nhan. Theo Ti dién tiehg Anh Oxford, nghia géc
cua ti “palliative” {1in ddu tién duge s dung & thé ky muoi lam) 1a sy
cham soc nhdm “lam giam nhiing triéu ching cia mot bénh hay tinh
trang ma khong dong dén nguyén nhan ctia n¢”*!. Ngodira, nhiéu nha
sinh hoc tién hoa va nhan loai hoc da lam sing té, bang cach nao, van
hoa va sinh hoc tugng tac véi nhau trong thai gian dai, da khong chi
kich thich nhiing thay d6i sinh hoc ma con kich thich ¢ thay d6i van
hoéa®2. Vi dy, viéc di cu cia ngudi Do da Ca dén nhiing ving khi hau
on déi da thic ddy phat minh ra cac dang moi ciia quén 4o va nha 6.
Cang chinh nhiing qua trinh dé duge ap dung lén cac bénh bit tuong
hgp. Tuy nhién, ching ta da khéng dng pho t8t d5i vdi vong phan hoi
dodc hai xay ra qua nhiéu thé hé khi ta khong diéu tri nguyén nhan cia
mot bénh bat tuong hgp ma thay vae do, lai truyén lai moi yéu t8 moi
trudng gy ra bénh dé, 1am cho bénh thém phd bién va d6i khi, con té
hon. Néi chung, t6i khong thich ding ti méi, nhung t6i nghi “réi loan
tién hoa” {dysevolution) 1a hiiu ich va xing la mét td madi bdi vi trén
quan diém cd thé, qua trinh dé 12 mot dang thay déi ¢6 hai (dys} cliing
vdi thai gian (evolution). P& néilaildn nia, réi loan tién hoa khong phai
1a mot dang cia tién hoéa sinh hoc, boi ching ta khong truc tiép truyén
lai cac bénh bit tuong hgp tit thé hé nay sang thé hé sau. Thay vao do,
ddy 12 mot dang tién hoa van hoa, bdi vi, chiing ta truyén lai cac hanh
vi vd moéi trudng ma ching thuic ddy cac bénh bit tuong hgp sinh ra.

Khong may, bénh sau ring chila phdn néi cia ting bang cac bénh bat
tuong hgp do r8i loan tién héa. Thyc 1a, toi ngd rang phdn 16n cac tinh
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trang bat tuong hopke trong bang 3 déu trai qua vong phan héidgc hai
nay, Hay xem trudng hop cao huyét 4p ma hon mét ty ngudi mic vala
nguy cd d4u tién cua dét quy, dau tim, suy than, va nhiéu bénh khac®.
Gidng nhu hiu hét cic tinh trang khac, cao huyét 4p sinh ra béi tuong
tac gita gene va moi trudng, va bdi vi dong mach héa ciing mot cach tu
nhién theo tudi tac, nén né cting 1a mét phu phdm ctia tudi gia. Nhung
nguyén nhén chinh ctia cao huyét ap 6 ngudi tré va trung nién la ché
4% an gay béo phi, ciing nhu do dua vao cd thé qua nhiéu mudi, it hoat
dong than thé, va udng qua nhiéu rugu. Hién cé nhiéu loai thudc dé
tri cao huyét ap, nhung cach diéu trj t8t nhit ciing la dang thiic phong
ngita tét nhdt: ché do 4n theo 161 xuda that t6t va luyén tap cg thé*, Do
do6, gidng nhu sau rang, cao huyét apla trusng hgp phd bién ctia réiloan
tién héa vi ngay ca khi ban biét cach dé€ lam giam ty 1¢ hién hanbh, thi
vin héa ctia ching ta lai tao ra va truyén lai nhiing y&u td mai trudng
tao ra diéu kién va git cho no phé bién. Nhu cac chuong 10 dén 12 sé
khao sat, cac vong phan hdi tuong t gitip gidi thich ty 1é mic mdéi cua
dai thao ddudng type 2, tim mach, mét s& loai ung thu, khép cin léch,
can thi, ban chan bet va nhiéu bénh bit tuong hgp pho bién khac nda.

Mac du rdiloan tién hoa dugce gay ra do khong diéu tri nguyén nhan
cua cac bénh bit tuong hop, c6 kha nang la ching ta doi khi lam tram
trong thém qua trinh d6 bing chinh cach thidc ma ta diu tri triéu chdng.
Triéu ching, theo dinh nghia, 1a sy khdi phat ti mgt sdc khée binh
thudng, nhu sot, dau, budn non, phat ban, bao hiéu sy xuat hién cha
mét trang thai bénh tat. Khéng kich dong bénh tat, nhung ching gay
dau dén vado d6, chingla cai ma ta nhan thy va quan tam khi bi bénh.
Khi bi ¢cdm, ta khéng phéan nan vé virus trong mi va hong ma vé sat, ho
va dau hong, cailam ta khdn khd. Tudng ty, bénh nhan dai thac dusng
¢6 1& sé khong nghi gi vé& tuyén tuy ciia minh ma chi lo ling vé cac tac
dong doc hai khi dugng méau qua cao. Nhu t6i da tiing noi d trén, triéu
ching thudng 14 nhiing thich nghi d4 ti€n hda c6 tac dung thic ddy hanh
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ddng. Trong nhiéu trudong hop, diéu trj triéu ching cung giip cho qua
trinh Janh bénh. V6i mét sé bénh (nhu cam thong thudang), ta khong
¢6 lya chon nao khac ngoai diéu tri triéu ching. Sé 1a rit nhan van khi
chita khoi dau dén va ciing thudng ¢é 19i, tham chi 13 cdu duge mang
nguoi khi diéu tri triéu ching. Tuy nhién, ¢6 kha ning la ching ta déi
khi diéu tri triéu ching ctia mét bénh bat tuong hgp qué hiéu qua dén
ndi coi nhe sy cap bach phai diéu tri can nguyén cia chung, Toi nghi
ring d6 1a trudng hgp cuia siu rang va cac chuong sau sé khio sat hieu
qua cta diéu trf triéu chdng déi véi mot s6 bénh la khic.

Téi tin tudng rdng, cidch ma ching ta phan Ung véi cic bénh bt
tdong hgp thong qua r8i loan tién hoa la mét qué trinh quan treng van
dangdiénra, ding d€ xem xét khi ta kham pha xem cg thé con ngudi da
thay déi nhu thé nao trong 10.000 nam cudi cling ké tii khi ta b4t dau
trdng cdy, an thdc dn mdi, st dung may méc dé lam viéc, va ngdi ghé
ca ngay. That ra ma néi, khong phai moi bt tuong hgp déu din dén rai
loan ti€n hoa, nhung phén Ién la nhu thé, va chiing c6 ciing nhiing dac
trung chung, cé thé du doan trudc. Thi nhét va ré rang nhat, ching c6
vé 12 nhiing bénh kinh nién, khong liy nhiém ma nguyén nhan rat khé
diéu tri hay phong ngtia. Nhd y hoc hién dai, ta da tré nén tinh théng
trong viéc diéu tri va phong ngiia nhiéu bénh lay nhiém bing cach nhian
dang va tiéu diét mam bénh sinh ra no. Cac bénh do thi€u an hay suy
dinh dudng cé thé dugce ngan chin mét cach hiéu qua nhé x6a déi gidm
nghéo hay cung cdp dinh dudng bé sung. Nguoge lai, cic bénh khong lay
nhiém kinh nién van cén 1a thach thdc véi viée ngan ngila hodc chiia
khdi, bai vi, mot cach dién hinh, chiing ¢é nhiéu nguyén nhan tuong
tac 1an nhau va chifa dung nhiing thoa hiép phdc tap. Vi duy, ching ta
tién hoa nhiing thich nghi dé thém &n dudng, ting cin va, binh tinh
nhé, ¢6 vo s8 nhiing yé&u t8, ¢a sinh hoc 1an vin héa, hgp sic lai dé 1am
khé cho nhiing ngudi qua can ¢ gidm can {doc thém ¢ chuong 10). Cac
bénh khac, nhu viém rudt tiing viing, ¢6 1& cing 1a bénh bt tuong hgp,
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nhung nguyén nhén van con chua ro. Sé ching bao gid c6 Pasteur nio
nila d€ gilp giai quyét nhiing tai hoa nay.

bic trung thd hai ciia réiloan tién héa 13, ngudi ta mong dgi ¢6 mot
quy trinh dé ap dung cho hu hét cac bénh bit tuong hop c6 it tac dong
hoac tac dong c6 thé bo qua lén sdc khoe sinh san. Cac bénh nhu siu
rang, cin thi hay ban chan bet da dugc diéu tri hiéu qua dé€n ndi ching
khong gay hai cho kha ning tim ban tinh va c6 em bé cha ngudi mic
bénh. Cac bénh khac, nhu dai thac dudng type 2, lodng xueng hay ung
thu, ¢6 khuynh hudng khong xay ra cho dén khi ngudi ta da nén 6ng
nén ba. Nhitng bénh nhu thé ¢ tudi trung nién hay chém gia c6 thé da
¢6 hé qua chon lgc am tinh cudng o manbh td thai D3 da Ca, bédi vi dng
ba thai san bét - hai lugm dong vai trd quan trong trong viéc cung cip
thuc phdm cho con va chau ho*. Nhung, vai trd kinh t& ctia 6ng ba trong
thé& ky hai muoi mét thi rdt khac, va chua chic ring viéc ban tré nén
6m yéu hay chét ¢ do tudi nam muoi hay sau muoci ngay nay lai ¢é tic
dong 4m tinh nao 1én s6 lugng con va chau ban cb.

bac trung cudi cing cta cac bénh bit tuong hgp dang phé bién
hay trd nén thusng thdy hon bdi r6i loan tién hoa, 1 can nguyén cia
ching c6 nhiing l¢i ich van hoa khac, thong thudng 13 xa hoi hay kinh
té. Can nguyén cia nhiéu bénh bt tuong hgp, nhu hat thude 14 hay
udng nhiéu soda qua la rat phd bién, vi ching mang dén ngay 1ap tic
sy dé chiu, vugt qua nhitng lo u hay danh gia 1y tri vé hau qua lau
dai ctia chiing. Ngoai ra, ¢én ¢é sy khuyén khich manh mé déi véi cac
nha san xudt hay nha quang cao dé phuc vu cho nhitng ham muén da
ti€n hoa cuia chiing ta va ban cho ta cac san phdm giip lam ting thuan
tién, thoai mai, hiéu qua va dé chiu cho ta - hay mang lai 4o tuéng vé
tién Igi. D6 4n vt hién rat phé bién 1a 6 ly do cua né. Néu gidng tai,
ban cting st dung cac sdn phdm thuong mai gdn nhu hai muoi bén
gié hang ngay, ngay ca khi ban ngi. Nhiéu thi trong dé, nhd cai ghé
t6i ngdi, lam to6i rat thodi mai, nhung khong phai tit ca déu tét cho siic
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khée cua toi. Gia thuyét vé réi loan ti€n héa dy doan rang chiing nao
ta con chdp nhan hoac d8i pho vdi cac trigu chiing ctia cac vin dé ma
cac san phdm nay gy ra, thusng nhd cac san pham khac, va chiing
nao lgi ich con 14n at gia ¢4, thi ta cén tiép tuc muea va sif dung ching
va trao ching lai cho con chau ching ta, gitt cho chu trinh tiép dién
rat 1au sau khi ta da qua doi.

Ganh nang qué sdc cua cac bénh bat tuong hop ma con ngudi phai chiu
dung va vong phan haéi cta réi loan tién hoa giii cho cac bénh nay trd
nén phd bién, da diy lén nhiéu cdu héi. Lam sac ta biét chang thuc sy
1a bénh bat tuong hgp? Nhiing yéu 16 nac ciia moi trudng hién dai gay
ra chung? Bang cach nao ma tién héa van hoa lai lam ching tén tai dai
dang? Ta c6 thé lam gi v6i chiing? Bénh tim mach, ung thu va ban chan
bet c6 nhit thiét {a phu phdm ctiia nén van minh hay ta ¢6 thé ngin
ngtia hiéu qua ching ma khéng can ti bé banh my, xe 6 to va giay dép?

Chuong 10 dén 12 sé khdo st cic co s¢ sinh hoc clia cac dang khac
nhau ciia cac bénh bit tuong hop, va tai sac mot sd (khong phai la tit
ca} 1a hau qua khong tranh khéi cia tién bd. Toi cling sé suy nghi xem
quan diém tién hoéa co thé gitp ching ta ngian nglia cac bénh bit tuong
hgp nhu thé nao bing cach tap trung hiiu hiéu hon vao nhitng nguyén
nhin méi trusng ciia ching. Nhung déu tién hay nhin that ky xem diéu
gi da xay ra vdi co thé ngudi khi thai D6 da Ca két thic. Nong nghiép
va Cach mang Cong nghiép da lam thay déi cAch co thé ta phat trién va
hoat d6ng nhu thé nao theo ca hai huéng tét va xau?



Thién dudng da mac?
Thanb qud va “thanh qud” kbi tré thanh nong ddn

Khoi ddu nong nghiép, loai ngudi da budc vao mot thai ky
dai enia bun xin, ban cung va bian loan, ma ho gi¢ chi cé thé
duge gidi phéong nhd hiéu qua hitu ich cia may méc.

— BERTRAND RUSSELL, Cugc chinh phuc hanh phiic.

rong cudn Thién dugng da mdt (quyén 4), Milton tudng tugng canh
Tthién duéng trong mAt Satan ra sao truéc khi con ngudi sa nga, khi
moi su ¢on hodn héo trong Vdon Pia dang. Thién dusng, héa ra la mét
khu vudn duge cham chut dep, dugm huong thom, tran ddy qua ngot
va nhing bdy dong vit an cd khéng ngling nhai: “Mét noi xa ving ddy
hanh phiic véi mei quang canh dep; nhiing 16i mén ngap trong céy la,
thom liing hueng nhiing déng nhya tugi chay xuéng, nhiing canh cay
treo qua vang 6ng anh... huong vi tuyét vdi; xen gitia 1a nhiing tham
6, hay nhiing khoang triing, v6i nhiing by gia stic ngon lanh gam cé
non mém”.
Thién dudng xem ra rdt hip dan véi ban, nhung Satan phan Ung
maét cach ganh ghét voi moi niém hanh phac muc déng dé: “Oi dia
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nguc! Nhilng gi mét ta nhin véi ndi dau budn?” Téi hinh dung ra éng
ta gidng nhu mat thi dan trin tuc chi trich doi séng muc déng luu day,
xa cach nhiing tién nghi cia nén van minh. Bén canh viéc phai quan
sat Adam vi Eva hdu nhu khéa than dang nhay nhét vui miing, 6ng ta
c6 thé dang ban khoan khong biét ki€m dau ra mot ly espresso ding
diéu. Day doa! Khong dén miic d6 v6i Adam va Eva, nhitng ké dang bi
cam db &n qué cay tri tué biét dugce diéu lanh va diéu du, bi dudira khoi
thién dudng va vi t¢i 16i cia minh phai laoc dong nhu néng dan trong
thé gidi bén ngoai ac nghiét. Trong Kinh thanh, bic Chaa Troi da dua
ra phan quyét nhu mét 16i nguyén chda dung ca thuc chét khén khé
lau dai ctia hoan canh loai nguai.

P4t sé bi raa sa vi nguoi; tron doi nguoi phai chiu khé nhoc méi ¢
vat d4t sinh ra ma #n. D4t sé sinh chong gai va cay tat ¢, va nguoi sé
an rau cia ddng rudéng; nguoi sé lam dé mdé hoi trdn méi ¢6 ma an,
cho dén ngay nao nguoi trd vé ddt, 1a noi ma 6 ngudi ra; vi nguoi la
bui, nguoi sé trd vé bui. (Genesis 3: 17-19, Kinh thanh Vua James)

That kho khi doc phan quyét ctia Piic Chiia Trdi ma lai khéng nhan
ra rang sy tong xuft Adam va Eva ra khéi Vudn bia dang 13 biéu tugng
cho nguyén nhan ddu tién thuc sy to 1dn ciia bét tuong hop: su két thac
cua loi sdng san bit - hai lugm. Ké tit chuyén ddi nay, bat ddu khodng sau
tram thé€ hé truéc, hinh phat cho loai ngudi da 14 sy lao dong cuc nhoc
nhu nguai nong dan, gieo trong banh mi hang ngay chi khong phaila
bit nhitng qua ngot sdn dé chd nguoi ta hai. Trong mot sy hoa hgp ca
biét hi€m hoi, nhitng nha sing tao luin va cic nha sinh hoc tién héa
déng thuin ring con ngudi da xudng ddc ké ti do. Theo Jared Diamon,
nong nghiép da 1a “sai ldm té hai nhét cua gidng ngudi™. DU ¢6 nhiéu
thilc an hon, do dé c6 nhiéu con hon, ngudi ndng dan néi chung da phai
lao dgng cuc nhoc hon; phai an nhing thic don chit higng thip hon;
thusng xuyén gip phai nan d6i hon vi thinh thodng muia mang lai théit
bat do lut 161, han han, va cdc tai hoa khac; va ho s6ng & nhiing vang
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mat dé dan cu cao hon, khién cac bénh lay nhiém ciing nhu nhting cang
thing xa hoi dé nay sinh han. Nong nghiép ¢6 thé dan t6i vin minh hay
nhiing dang “ti€n bd” khac, nhung né ciing dan dén ban cung va cai
chét trén quy mé 16n. Pa s8 cac bénh bat tuong hgp ma hién ta dang
ganh chiu c6 g&c ré tit chuyén ddi san bat va hai lugm sang lam néng.

Néu nong nghiép la mot sai lam to 16n, tai sao chung ta lai bt ddu
lam nong? Hau qua cha viéc co mot cd thé thich nghi béi triéu nam tién
héa vai sin bit va hai lugm nhung gio chi an cay tréng va vat nuoiz Co
thé& con ngudi c6 1gi gi tif viéc 1am néng va cac loai bénh bat tugng hop
nao ¢d nguyén nhan ti chuyén déi nay? va chung ta da phan (ngra sao?

Nhitng nong ddan diu tién

Lam néng thugng duge nhin nhan nhu la mét 16i séng kiéu ct, nhung ti
quan diém tién hoa, d6 12 mot 161 séng méi co, ddc nhat va kha ky quic.
Ngoai ra, lam nong khéi ngudn mét cach doc lap 6 mot sé viing khac
nhauy, tif chau A t6i day Andes, trong khoang vai ngan nam sau khi két
thic ky Bang ha. Cau hoi ddu tién dat ra trudc khi xem xét nong nghiép
di anh hudng dén co thé ngudi nhu thé nao, 1a tai sao nong nghiép lai
phét trién ¢ nhiéu noi dén thé vi lai chi trong thai gian ngén sau hang
triéu nam sin bat va hai luom?

Khéng co cau tra 16i duy nhat cho cau hoi nay, nhung mét yéu t6 co
thé 1a sy bién déi khi hau toan cdu. Ky Bing ha da cham dit 11.700
ndm trddc, md ra ky Holocene, khéng nhiing &m hon ky Bang ha, ma
con 6n dinh hon, it thang giang hon vé nhiét d¢ va lugng mua. Trong
ky Bang ha, ngudi sin bit - bai lugm déi khi ¢6 tréng cay theo kidu thi
- sai, nhung thd nghiém cua ho khong ¢6 két qua, c6 1& ching bi hong
béi bign d6i khi hau qua nhanh va cde doan. Cac thyc nghiém tréng trot
¢6 ¢a héi thanh coéng cao hon nhiéu trong ky Holocene khi méu hinh
mua va nhiét d¢ trong vang duy tri 6n dinh véi rdt it thay déi nam nay
qua nam khic va thap ky nay sang thap ky khac. Thai tiét 6n dinh va
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¢6 thé du dodn sé 1a rdt hitu ich cho ngudi sin bét - hai lugm, nhung
v&i nguoi nong dan thila chuyén séng con.

Yéutd con quan trong hon nhiéu, thic ddy sdra déi ciandng nghiép
trén cac ving khac nhau cia dia cdu la sdc ép din s6°. Cac nghién ciu
khao ¢ cho biét ring cac khu trai - noi ngudi ta sinh séng - trd nén
nhiéu hon va 16n hon khi giai doan bang gia chinh cudi cung bt dau
két thiic vao khodng 18.000 nam trudc*. Khi cac mi bang ving cuc lai
xa va dit bit ddu dm 1én, ngdyi san bét - hai Idgm da chidng kién sy
bung né dan s6. C6 nhiéu con hon ¢6 vé 1a mét an sung, nhung ciing la
ap luc lon cho cong ddng ngudi san bat - hai igm, nhiing ngudi khong
thé séng & viing mat d¢ dén s cao. Ngay cd khi diéu kién khi hau kha
1a thudn lgi, nudi thém may miéng an dit ra cho ngudi hai lugm sic
ép dang ké dé€ bé sung thém cho ¢6 ging thu hii bang cach tréng thém
nhitng cay an duge. Tuy nhién, mot khi b4t dau, viéc tréng ciy nhu thé
da tao nén mot vong ludn quin bai sing kién tréng cdy sé cang phai
ting thém khi cac gia dinh l6n hon doi hoi nhiéu thidc dn hon. Khéng
kho dé tudng tugng ring nong nghiép phat trién trong nhiéu thap ky,
tham chi thé ky, gidng hét nhu cadch mét thi vui tré thanh mot nghé
nghiép. P3u tién, nudi tréng thic an théng qua canh tdc ngau nhién la
mot hoat déng b6 trg gidp nudi mét gia dinh 16n, nhung khi ¢6 nhiéu
con chau phiai nuéi cong véi didu kién khi hau 6n hoa thitrong cdy sé cd
lgi hon rat nhigu. Qua nhiéu thé& hé, cac cay duge tréng tién hoa thanh
cay tréng tai nha va khu vdon ngau nhién trd thanh trang trai. Thic an
gio trd nén cé thé biét trude.

B4t ké yéu t§ gi lam léch can can khién ngudi san bit - hai higm
bién thanh néng dan toan théi gian, sd ra d&i cia néng nghiép da khdi
dong cho mét s6 chuyén d6i chinh yéu & bat ¢l noi dau va bat cd khi
ndo nd xuit hién. Ngddi san bit - hai lugm cé khuynh huéng di cu
cao, nhung ngudi néng dan méi chém hinh thanh thi lai hudng lgi ti
viéc dinh cu nai x6m lang vinh ciiu dé trong nom va bao vé vddn cay,
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ddng rudng va gia siic quanh nam. Nhiing néng dan tién phong ctng
thudn dudng mot s4 lodi cay bang cach chon loc - khéng ¥ thic hodc
¢ v thic - nhiing cay 16n hadn, cho nhiéu dinh dudng hon, cang nhd
dé trdng, thu hai va ché bién. Sau vai thé hé, chon loc do da lam bién
déi cay, khién né phu thudc nhiéu han vao con ngusi d€ sinh san. Vi
du, cay nguyén ban cta ngd, teosinte chi ¢o vai hat dinh ho trén loi, dé
dang rung xudng khi chin. Khi con ngu#i chon loc cac16i ngd c6 hat 16n,
nhiéu hat va khé rung hon, cay ngé trd nén phu thuge vao con ngudi
dé tach hat va gieo hat bing tay®. Nong dén cing bit ddu thudn hoa
mot s6 loai vat, nhu cliu, 1gn, ngda va ga, ddu tién cang bing cach lya
chon nhitng phdm chat ]am cac loai vat nay dé sai khién hon. Cac loai
tha it hung hang sé thich hgp hon d€ nuéi, sinh ra nhiing hau dué dé
diéu khién hon, Nong dan cang chon lda cac phiam chit hitu ich khéc
nhd lén nhanh, cho nhiéu stta, chiu khat t8t hon. Trong phén lén cac
trudng hdp, thi vat cang phu thudc vao con ngusi ngang vi muc con
ngudi phu thuge vao chiing.

Cac qua trinh nay da xay ra it nhat bay lan véi sai khac chiit it & cac
ving khac nhau nhu tdy nam A, Trung Quéc, Trung M¥, diy Andes,
dong nam nudc My, chiu Phi ha Sahara, va cac cao nguyén cha New
Guinea. Trung tdm nghién cdu tét nhat vé nhitng phat kién nong nghiép
la Tay Nam A, noi ma gdn mot thé ky nghién ctiu tich cuc da 1am hién
16 btc tranh chi tiét vé chuyén ngudi san bat - hai ligm da phat minh
ra nong nghiép, khi dugc thic diy baéi su két hop cia ap luc khi hau va
sinh thai nhu thé nao.

Cau chuyén bat diu tu khi két thiic ky Bing ha, khinhitng ngudi hai
lugm Hau ky D6 da phat trién thinh vugng 6 bd dong Bia Trung Hai, tin
dung sy phong phi ty nhién cia ngti cc, rau, qua hach va hoa qua dai,
cong vdi tha vat nhu linh duong huou (gazelle), hudu, dé ring va ciu.
Mot trong nhiing di chi dudc bao ton t6t nhit trong giai doan nay 1a
Ohalo II, mot khu trai theo mua trén b bién Galilee, nai ¢é it nhit nda
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ta gia dinh ngudi héai lugm, hai muci d&€n bén mugi ngusi, séng trong
nhiing can 18u tam®. Di chi ¢6 rdt nhigu hat lGa mach hoang va cic cay
khac ma ngusi hai higm gom vé cing nhu nhiing hdn da nghién dé
nghién bot, nhiing ludi liém ho ché tao dé cét lda hoang, va ddu mui
tén dé sin ban. Cudc séng cuia nhiing ngudi & Ohalo 1 ¢6 18 hoi khac véi
nhiing gi ma cac nha nhan loai hoc da din ching bang tu liéu 13y ti cong
déng san bit - hii lugm moi day ¢ chau Phi, Australia va Tan Thé gidi.

Su két thuc cia ky Bang ha, tuy nhién, da mang lai rdt nhiéu thay
ddi cho con ch4u ciia nhiing ngudi Ohalo I1, Bi vi, khi hau cia vang Pia
Trung Hai da bat ddu dm lén va trd nén dm uét hon bt ddu ti 18.000
nam trudc, so lugng di chi khao c6 tang 1én va trai réng, dan lan dén
ca nhiing ving ma ngay nay sa mac ngy tri. Cdc diém ctia cudc bling
nd dan s6 nay la mot théi ky goi la Natufian, vao khoang gita 14.700
va 11.600 nam trudc’. Thai ky Natufian s8m 12 ky nguyén vang cla
san bit va hai lugm. Nha ¢6 khi hau vu &i va nguén lgi thién nhién dsi
dao, ngudi Natufial sdng rit sung tac theo tiéu chudn cta ngusi san
bat - hai lugm. Ho s6ng dua vao mua mang phong phu cta lGa hoang
moc tu nhién trong vang, va cting sin bn nifa, dic biét 12 linh diong
huou. Ngudi Natufian 1o rang 12 ¢6 dd thiia thidc &n dén ndi ho co thé
dinh cu lau dai trong nhiing ngbi lang 16n, c6 dén 100 hay 150 nguai
séng, dung nhiing ngdi nha nhd, c6 nén mong bing da. Ho cing lam
ra cac vat phdm my thut, nhu véng ¢, véng tay va tac cac bic tugng
nho, mang trao ddi véi nhitng nhém ngudi 6 xa, déi 1dy nhiing vo so
hi€m gap, va chon nguoi chét trong nhilng ngdi mo duge trau chust
cong phu. Néu qua thuc ¢ Vidn Pia dang cho ngudi sin bt - hai higm,
thi chinh la ngi 4y.

Nhung réi khung hodng xay ra vao 12.800 nam vé trudc. Bit ngd,
khi hau thé gidi dot ngét xdu di, ¢ 1& béi vi mot hé bang khéng 16 ¢
Bac My dot ngot tan bing chay vao Dai Tay Duong, tam thai lam gian
doan dong Gulf Stream, pha hiy m6 hinh thdi tiét toan cau®, Su kién
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nay, co tén Younger Dryas®, ddy thé giti trélai véi nhiing hoan canh cia
ky Bang ha trong hang traim nam. Hay tudng tugng su chuyén bién sau
sdc ddy cang thing nay tac dong ra sao véi ngudi Natufian, nhiing ngudi
dang séng trong nhiing ngoi lang dinh cu 14u dai véi mat do dan sé cao
nhung vin con phai dua vao sian bit va hai ldgm. Trong vong mot thap
ky hay it hon, toan bg khu vuc ctia ho tré nén lanh khung khiép va kho
hon, 1am cho ngudn thic an gidm di nhiéu. Mgt s6 nhom phan Ung voi
cudc khung hoang nay bang cich quay tré lai v8i 1681 song du cu don
gian hon'’. Nhiing ngudi Natufian khéc, tuy nhién, lai buéng binh cd
géng duy tri 16i séng dinh cu ctia minh. Trong trudng hop nay, cai khé
da lam 16 cai khén, bsi vi mdt sd trong hg da thd nghiém thanh céng
v@i canh nong, tao ra nén kinh t& noéng nghiép ddu tién § déu dé trong
viing ma ngay nay bao gém Turkey, Syria, Israel va Jordan. Trong vong
mdt ngan nam, con ngudi da cé qua va, laa mach, lia mi, diu ga va dau
ling trong dugce, va nén van héa cua ho 44 thay déi du d€ mang mot
tén moi Thoi ky b6 dé Tién D g6m A (Pre-Pottery Neolithic A - PPNA).
Nhiing ngugi tién phong lam ndng nay séng trong nhiing khu dinh cu
16n, d6i khi réng tdi 30.000 m? (khodng 7,4 mau Anh, cd mot block ruai
d New York City), v6i nhiing ngdi nha xiy bing gach dat cé tuong va
san trat vita. Cdp do xua nhit cia thanh phé ¢4 Jericho (ndi ti€ng véi
nhiing bic tudng cua minh) ¢6 khodng nam muoi ngdi nha la nei 6 cho
khodng nam tram ngusi. Nhiing ndng dan PPNA cing ché tao nhiing
cong cu d4 mat ddt (ground stone) cdng phu dé xay va nghién thic an,
tao ra nhdng bic tugng nhé rat la ling va boc vita l1én ddu ngudi chét!.

Va bién d6i van tiép dién. Ddu tién, cic ndng dan PPNA b sung thém
thudc don bang sin bdn, chu yéula linh dueng huou, nhung trong vong
mdt ngan nam, ho da thuin héa dugc cliu, dé, Ign va ngua. Ngay sau do,
ho phit minh ra d6 gém. B&i nhiing phat minh dé va khéac nda tich lay
lai, 13i s6ng D8 da Méi cua riéng ho phat trién thinh vigng va lan rong
nhanh qua Trung Déng rdi vao chau Au, A rdi Phi. Hiu nhu chic chidn
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ring khi ban an mét thd gi dé hom nay thi dé chinh 1a thd do nhiing cu
dan nay d4 14n diu tién thudn hoa, va néu ban ¢6 té tién 1a ngudi chau
Au hay bia Trung Hai, thi ¢6 kha nang lén 14 ban mang gene cta ho.

Néng nghiép ciing ti€n héa d nhiing phin khac cia thé giéi sau khi
ky Bang ha két thiic, nhung hoan canh thi khac nhau  méi ving'2. ¢
pong A, lia va ké 1dn d4u tién duge thudn dudng 6 thung ling séng
Duong Ti va Hoang Ha khoang 9.000 nam trudc. Nhung nghé nong ¢
chéu A da bit ddu tit hon 10.000 n&m sau khi nhiing ngudi sin bét - hai
lugm da bat ddulam gém, mdt phat minh gidp ngudi hai lugm néu, luge
va cat gitt thiic an'3. J Trung bo chau My, cay bi d4 dugc thudn dudng
1an ddu khoang 10.000 nam trudc, rdi d&n lugt ngd (bap) khoang 6.500
nam trude. Khi nghé nong da ddn din 6n dinh d Mexico, ngudi ta da
thudn duong nhiéu loai ciy khac nhu d4u va ca chua. Canh tac ngd lan
ra cham nhung viing chic trén khip Tan Thé gidi. Cac trung tam phat
kién nong nghiép khac ctia Tan Thé gi6i ndm ¢ day Andes, noi khoai
tay dudc thudn héa hon 7.000 nam trudc, va dong nam Hoa Ky v&i cay
cb hat khoang 5.000 nam truéc. 0 chau Phi, ngt ¢6c nhut ké ngoc trai,
lda chau Phi va cao luong dugce thudn dudng 6 nam Sahara khdi dau
t 6.500 nam truidc. Cudi cung, dusng nhu khoai ma va khoai so (mot
loai cti chiia bot) duge thudn dudng d cao nguyén New Guinea khoang
gitta 10.000 nam va 6.500 nam trudc.

Vita khi cay tréng chiém ché cta cay hai lugm thi stc v4t thudn hoa
cting chiém chd cta thd san'*. Piém ndng cua thuén dugngla & tdy nam
A. Citu va dé dugce thuidn héa ¢ Trung Dong khoang 10.500 nam trude,
ngda duge thuin héa & thung ling song Indus khoang 10.600 nam
trudc, con lgn thi thudn héa ti lgn ring mét cich doc 1ap & ca chiu Au
va chau A khoang gitta 10.000 va 9.000 nim trudc. Cac loai vat khéc
mdi duge thuan hoa gan day ¢ vong quanh thé gisi, bao gdm lac da
khong buéu & Andes khoang 5.000 nam trude va ga ¢ nam A khoang
8.000 nidm trudc. Ban t8t nhdt clia con ngudi, loai cho, méi thyc la loai
duge thudn héa dau tién. Ching ta da thuan hoa ché tit loai s4i khoang
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12.000 nam triéc, nhung co rat nhiéu tranh cai vé khinao, & dau viée do
x4y ra va xay ra nhu thé nao (va chinh loai ché da thuén héa lai chiing
ta dén mitc da nao).

Néng nghiép da lan toa nbu thé ndo va tai sao?

T4t ca moi ngudi ting 13 ngudi san bt - hai lugm, nhung chi vai ngan
nam sau, chi con vai nhém ngudi hai ldgm ¢ nhidng ving biét 1ap con
s6t lai. Phin 16n su thay thé nay dién ra ngay sau khi nong nghiép xudt
hién, bdi vi, mac du khdi ddu ra sao, nong nghiép da lan tran khip nai
nhu moét bénh dich véy. Ly do chinh cho sy lan téa nhanh chéng nay la
tang trudng dan s4. Nha lai til cac chuong trude 14 cic bd me ngudi san
bét - hai lugm hién dai dién hinh, cai stia cho con tii tudilén ba, ho sinh
con ba d&€n bén nam mot 1dn va ty 18 t vong so sinh hay tré nho cao dén
40 hoic 50%. Nhu th€ mot ba me san bt - hai lugm khée manh ¢6 thé
sinh dén sau hodc bay dda con trong sudt ddi minh, trong d6 khoang ba
dila sé sdng dén tudi truong thanh. Vi cic nguyén nhan gay chét ngudsi
khac nhu tai nan va 8m dau, dan s san bit - hai lugm, néu khong bi
kim ham, sé tang cyc ky chdm (¢8 0,015% mot nam)'s. Vi toc do nay,
dan sd sé tang gap doi trong 5.000 ndm va gap bén trong 10.000 nam?®.
Ngugc lai, mdt ba me sdng bing nghé néng sé ¢6 thé cai siia cho con
gitta mot va hai tudi - chi bing ndia tudi mot dda tré sin bat - hai lugm
dugc cai sifa - bdi vi ba thudng c6 dua thilc an dé cho con an ngay lap
tiic, nhu ngd ¢dc, siia dong vat va cac thic dé tiéu héa khac. Do d6, néu
ty 1é ti vong 50 sinh & ho 12 cac nhu d ngudi hai lugm thi dan sd nhiing
ngudi ndng dan thai ky s6m sé co tdc do tang gip doi. Ngay ca § tdc do
tang khiém tdn nhu vay, thi dan s8 ciing tang x4p xi gdp doi sau moi
hai ngan nadm va tdng ba muoi hai 1dn sau 10.000 nam. Trong thyc t&,
tdc do tang din sé thang gidng sau khi c6 néng nghiép, va dai khi con
cao hon, nhung chic chin 12 né da gay ra cudc bung nd dan s chinh
dau tién trong lich s loai ngui'’.
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Khi dan s0 nong nghiép thoi ky sdm tang lén va banh truéng ra, sy
tiép x1ic v6i ngudi san bat - hai ligm 12 khang tranh khoi. Doi khi ¢o
xung d8t, nhung thudng ho ciing chung séng, mua bén, giac phdi, va
nhé dé trao déi gene va ca van hoa'd. Viec chip ndi ngén ngii va vin
héa trén toan cdu ngay nay néi chung la nhiing gi con lai cia cach ma
nong din lan téa va tuong tac voi ngudi san bat - hai ligm. Theo mat
vai udc lugng, thé gidl c6 1& c6 hon mat ngan ngdn ngit khac nhau vao
cudi thoi B3 da M&it?.

Né&u néng nghiép la “sai ldm 16n nhit trong lich st con ngudi”, da
kich hoat hang loat nhitng bénh bat tuong hop ti€n hoa, thi tai sao nd
lai lan téa nhanh chéng va siu sic dén vay? Ly do 16n nhdt 1a néng dan
$an xudt tré con nhanh hon ngudi san bit - hai lugm rat nhiéu. Trong
nén kinh t&€ ngay nay, toc do sinh san cao hon thudng mang nghia chi
phi tdn hon: nhiéu miéng an hon, nhiéu chi phi hoc hanh hon. Qua
nhiéu tré con ¢6 thé€ 1a ngudn gdc ctia nghéo doi. Nhung v6i néng dan,
nhiéu con chau lai c6 nghia la sung tic hon, bdi tré con 13 hic ugng
lao dong hiiu ich, tuyét voi. Sau vai nam nudi nang, 1 tré con nong
dan ¢6 thé lam viéc dong ang, hay viéc nha, gitip trong coi mia mang,
chan tha sic vit, trdng em va ch& bién thiic an. Trong thuc t€, phan 16n
thanh céng ctia néng nghiép 1 do néng dan nudi dusng luc lugng lao
déng riéng cha minh hiéu qua hon ngugi san bat - hai lugm, diéu dé
sé giip bom trd lai nang lugng vao hé thdng, lam ting ty 1é sinh dé°.
Do d6, nong nghiép lam tiang dan sd theo hAm ma, khién néng nghiép
trai réng khip noi.

Mot yéu t8 khac cung khuyén khich sy lan téa cia néng nghiép 1a
cdch ma ngusi néng dan lam thay d8i méi trudng quanh trang trai cua
ho theo nhitng 16i lam ¢an trd, néu khong néila ngan chan nhiing hoat
dong san bit va hai lugm xay ra. béi khi, ngusi san bt - hai lugm co
thé sdng trong cac ngdi lang vinh citu hodc ban vinh ciu, nhiing da sé
ngudi san bit - hai lugm chuyén trai dén ¢ chuc 1an mét nam vi déi
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khi viéc nhé trai, mang vai thi dé dac di vai chuc dam réi dyng trai méi
con nhan hon 14 ¢ 6 mot ché r6i hang ngay phai di that xa dé kiém an.
Ngugc lai, néng dan gin chat voi déng ruéng cua ho va khong thé du
cu nhu ngudi sin bit - hai lugm duge. Pdng rugdng, cay trong va hiong
thuc ¢t gitl ludn ludn cdn trong nom va bdo vé. Sau khi dinh cu lau
dai, nguoi noéng dan lam thay d6i méi trudng quanh khu dinh cu cia
ho bing cach chat pha lum bui, d6t ndong va chan tha gia stc nhu bo
va cliu, nhiing gia stic nay sé pha huy sinh ¢anh ty nhién khi an cay 14,
do d6 1am co dai moc 1an chd cay coi, lam bui. Mét khi da thanh néng
dan, ngudi ta khé c6 thé tré lai vai san bat va hai Jugm. Nhitng dao
ngugc nhu the cang ¢é xay ra, nhung chi trong cic hoan canh cuc ky
dac biét. Khi ngudi Maorti chuyén tréng vugn dén duge New Zealand
800 nim trudc, ho thiy di bit s6 ¢ va san loai chim khéng 18 khong
biét bay (moas) dé hon nhiéu so v@i tréng cay nhu ho vin lam § nhiing
noi khac ¢ Thai Binh Dugng. Tuy nhién, cudi cang ngusi Maori da lam
can kiét nhiing tai nguyén nay (ho da lam leai moas tuyét chung) va
phai tré lai v6i nghé nong?.

Yéu té cudi cung lam néng nghiép cét canh la lic khéi dau, nong
nghiép khang nang nhoc va khén khé nhu sau nay. Ngudi nong dan
budi khdi ddu néng nghiép chic chdn da phai lam viéc vit vd, nhung
chiing ta cing bi&t tli cAc di chikhao ¢d 1a ho van ¢on sin tha, ciing con
hai lugm va mdi chi tréng trot & moét quy mo khiém tén. Nhiing ngusi
néng dan tién phong nay chic chin da phai mao hiém mang sdng,
nhung hinh anh phd bién cia cong viéc cuc nhoc trién mién, ban thiu
va khdn khd cua ngudi nong dan cé 1& dang hon vdi thai phong kién hon
la thai o da M&i ban ddu. Mot co gai nong dan nguoi Phap sinh nam
1789 s& c6 tudi dai chi khodng hai mugi tdm nam, ¢6 co 1& sé gap canh
thiéu an thusng xuyén, va c6 1é sé khéng chét vi cac bénh nhu séi, dau
mila, thuong han hay sét phat ban®. Ching cé gi ngac nhién 13 cach
mang da xay ra. Nhiing nong dan dau tién cua thai bé da Mdi c6 mot
dai séng khé khian nhung ho khéng bi bae vy béi cac bénh dich nhu
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d4u mua hay Cai Chét Den va ho khéng bi 4p btc bdi hé théng phong
ki€n tdn nhan trong d6 vai ké an trén ngdi tréc ¢4 quyén luc s6 hitu dat
dai va chi€ém phdn 16n hoa lgi. That ra, nhiing dau khé nhu thé va khac
nita th& nao cing dé€n, nhung khong dén tin khi da qua muén dé xoay
nguge kim déng hé, quay tré lai 16i séng san bit - hai lugm.

Néi cach khac, t6 tién xa xua cia ban, nhitng ngudi da ti bo san bat
va hai lugm, suy cho ciing cing chang dén néi dién rd. D6i mit véi cling
hoan canh nhu vay, ban va t6i c6 18 ciing sé Iua chon gidng thé. Nhung,
nhiing thé hé sau, néng nghiép da bit dau tao ra hang loat bénh bit
tuong hdp va cc vin dé khac bai hang triéu nam thich nghi véi doi
séng b6 da Cu da khong chuin bi du cho o thé con ngudi tré thanh
néng dan. bé khao sat nhitng van dé nay, ma hié¢n ching ta vin dang
phai déi mét v4i nhiéu thi trong do, hay xem xét ch& d an udng, khdi
lugng céng viée, quy mo dan s6, va hé thong dinh cu da tac dong nhu
thé& nao lén sinh hoc con ngudi theo ca hai hudng tét va xau.

Ché d6 dn cia nong din: may ma rii

Gia dinh t6i ]Jam |é Ta on mdi khi dén thang 11, hinh thitc dé ky niém
vy mua du tién cua ngudi Hanh Huong, mét thanh tyu dat duge cha
yéu nhd sy gidp d6 cua ngudi da do Wampanoag (ma cudi cing ngusi
Hanh Huong da iy trom dat dai ctia ho). Nhu nhiing ngusi My khic,
chiing t6i 1am 1€ 16n, quay mot con ga tay va chudn bi s0 lugng khiing
nhiing s6t nam viét quat, khoai lang, va nhiing thuc an dia phuong
khac. L& Ta on, tuy nhién, cdn l4u méi la duy nhit, béi nong dan ¢ hau
nhu khap moi x6 xinh cia thé gigi déu ming thanh céng cia mia vu
bang nhitng 18 hi tran ngap nhiing thdc in dia phuong. Nhiing bita
tiéc nhu vay phuc vu nhiéu muc dich, khong chila dé€ nhic nhé ta phai
biét on vé nhiing van may da mang vé cho ta d6i dao thic an. va dung
thé& Ban c6 hinh dung ra mat nguai sin bit - hai lugm Bé da Ci nghi
gi néu ngudi ay dugce dua tdi mot siéu thi ngay nay?
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Nhd ¢é siéu thi ngay nay, ngay nao cang ¢ thé 1a Lé Ta on dudc,
nhtuing su ddi dao danh cho nhiing ngusi mua sim hién dai lai khong
thé dai dién cho cAch ma da s6 nong dan da an trong vai ngan nam gin
day. Trudc thoi dai cua thidc an dude van chuyén, ti lanh, va siéu thi,
h&u nhu tit ca nong dan déu phai chiu dyng mét ché do 4n don diéu
chan ngdy. Thuc don cia mét néng dan dién hinh & chau Au thei b6 da
Mdi chil yéu 1a banh mi lam ti lda mi hay cac hat khac nhud mach den
hay dai mach. Lugng calorie tU cac loai ngt ¢dc nay duge bd sung thém
bang ddu hay dau lang, cac san phdm stia nhu sita hay pho maij, thinh
thodng mdi cé thit con hoa qua thi chi khi vao mua?. Cd vy, ngay tiép
ngay, nam tiép nam, thé ky tiép thé ky. Lgi ich ciin ban cua viéc nubi
tréng chi vai loai thilc an chi y&u 13 ¢ ¢hd ¢6 kha niing san xuat ra véi
58 lugng ién. Mot phu nii san bt - hai lugm trudng thanh dién hinh sé
phai cd ki€ém dugce 2.000 calorie mot ngay, va mét dan 6ng c6 thé san ban
va thu hai dugc khodng tit 3.000 dén 6.000 calorie mét ngay®. Nhiing
nd luc cua cad mot nhom sin bat - hai lugm két hgp lai cing chi vila du
nudi mot nhém gia dinh nho. Nguge lai, mot ho gia dinh nong dan b
d4a Méi ban ddu & chau Au si dung lao ddng chén tay cua riéng minh
trudc khi phat minh ra luai cay, c6 thé tao ra trung binh 12.800 calorie
mot ngay trong sudt mdt nam, da dé€ nudi mot gia dinh sau ngusi®®.
Néi cach khac, nhitng ngudi néng dan dau tién ¢6 kha nang nhan déi
quy md gia dinh minh.

Nhiéu thic &n thi t6t, nhung thuc don nong nghiép cé thé gay ra
nhiing bénh bit tuong hgp. M6t trong nhiing van dé 1én nhét 1a thidu
da dang va kém chit ligng dinh dudng. Ngugi sin bat - hai lugm séng
sOt vi ho an hdu nhu bét cd thd gi an duge. Do do, ho tdt yéu phai c6
mdot thuc don cuc ky da dang, dién hinh 14 gdm hang chuc loai ciy co
vao mot mua nhdt dinh?. Nguge lai, n6ng dén hy sinh chat lugng va sy
da dang d€ d6i 14y s lugng bing cdch dén moi c§ ging vio mot 6 loai
cay chinh ¢6 ning sudt cao. C6 vé nhd hon 50% lugng calorie ban tiéu
thu ngay nay la cé dugc til gao, ngo, lda mi hay khoai tay. Cac loai cay
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khac doi khi cang duge ngudi néng dan chon 1a loai cay chinh nhu ké,
dai mach va mach den, hay céc leai ré, ctt chifa tinh bdt nhu khoai nuée
hay san. Céc loai cay chinh c6 thé gieo trong dé dang véi sé lugng lan,
ching rit giau calorie, va co thé dudc cit giit mét thai gian dai sau khi
thu hoach. Tuy nhién, mt trong nhiing nhugce diém can ban cia ching
1a thudng nghéo vitamin va khoang chét so véi da s& cdy hoang da ma
ngudi san bat - hai lugm va cac loai linh trudng khac thudng an>’. Nhiing
ngiidi néng dan nae qua phy thudc vao cac cay trong chinh ma thigu
cac thic an bé sung nhu thit, hoa qua va cac loai rau (dac biét 1a cay ho
d3ju) ¢6 nguy co bi suy dinh dudng. Khic v6i ngudi san bit - hai lugm,
néng dan man ¢cdm hon véi cac bénh tat nhu scorbut (do thigu vitamin
(), niit da pellagra {de thigu vitamin B), t& phui (do thiéu vitamin B ),
budu ¢6 (do thiéu iodine) va thiéu mau (do thiéu st),

Phu thuéc qua nhigu vao vai loai cay - d6i khi chi mot loai cay - ¢
nhiing bat lgi nghiém trong khac malén nhat 12 kha nang thiéu an theo
chu ky va nan doi. Con ngudi, nhu cac dong vat khic, ¢6 thé chiu diing
duge thigu an theo mia bdng cach d6t ma du trid va sut can cho dén hét
mua doi kém va sé tang can tré lai vac mila sung tic d¢én sau do. Néi
chung, can nang co thé cua ngudi néng dan kiém vita di song sé dao
dong khodng vai cin gitia cdc mua, tiry thudc vao o thiic an hay khéng
va muc d$ ndng nhoc clia ¢dng viéc. Nhiing bién thién theo mua nay,
tuy nhién, doi khi cting trd nén cuc doan. Vi dy, néng dan ¢ Gambia,
dién hinh thudng sut 4 dén 5 kg (9 dén 11 pounds) trong mila mua khi
ho phai lam viéc nhiéu dé€ gieo trong vao thai gian thiéu an va nhiéu
bénh tat; néu moi sy tét dep, ho sé 1dy lai can ning vao mua kho khi
cé thu hoach va duge nghi ngei®. Tuy nhién, néu mua mang that bat,
néng dan ¢ Gambia hay & bat ky dau di nita cang phai chiu canh thiéu
dinh dudng, va ty 1& tll vong ting vot, dic biét la & tré em. Ngudi san
bit - hai lugm cuing ¢6 nhitng chu ky sut va tang can, nhung khi bién
d6i khi hau lam ngét doan nhiing chu ky ting tridng binh thugng thi
hiu qua da nghiém trong hon vi hai lugm khéng rang bugc voi mét sé
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loai cay chinh va c6 thé don gian chuyén sang nhting thiic an tam théi.
Noi cach khac, nong dan ¢6 thé mang vé nhiéu calorie hon ngudi san
bat - hai lugm, nhung ho ciing dé tén thuong hon trudce nhiing tai hoa
nhu han han, 1t lut, sdu bénh va chién tranh, thuéng quét sach toan bo
mua mang, d6i khi chitrong khoanh khédc. Nong dan c6 thé sdng sét qua
nhiing nim tham hoa bang cach dd trit nhiéu Juong thyc trong nhiing
nam du gid (nhu cich Joseph khuyén pharaoh trong thién Genesis).
Nhung nhiéu nam muia mang that bat lién ti€p sé gay ra tham hoa déi
an, 1a nguyén nhan gay chét nguoi doi khi xay ra hodc xay ra theo dinh
ky ké tit khi nong nghiép duge phat minh.

Hay xem Nan déi Khoai tay Ireland. Khoai tay duge nhap khiu vae
Ireland tif Nam My vao thé ky mudgi bay, va leai cay nay da cdc ky phit
hdp vdi sinh thai ctia hon dao dén ndi da trd thanh cay tréng chinh &
dé vao thé ky musi tam {dugc khuyén khich béi moét hé thong trang trai
thué ddt quy moé nho dén ndi khong thé tréng nhiéu loai cdy ma da dn
dugc). Khoai tay cho mot higng calorie 1gn doi vdi mot nguoi néng dan
Ireland trung binh (d%c biét 12 vao mua dong}, gitp che dan sé biung
nd. Nhung réi bénh cay, mt thid vi thé gidng nhu nam, da tran lan trén
nhiing cinh déng khoai tay vac nam 1845, pha hiy hon 75% miia mang
trong bén nim lién tiép va gay ra hon mét triéu cai chét®. Budn thay,
Nan d6i Khoai tay Irelandchi la mét trong hang ngan nan déi da cuép
di s sinh mang khong dém xiét ké ti khéi nguodn caa néng nghiép?.
€6 nhiéu kha nang la trong khi ban dang doc nhiing dong néy thi cing
dang ¢6 mét nan déi § ddu d6 trén thé gidi. Mac du cang cé nhiing ngudi
san bit - hai lugm da phai chét d6i trén con dudng ti€n hoa nhiéu triéu
nam ctia loai ngudi, nhung co hoi d€ mot nguidi san bat - hai lugm phai
chét déila nho han nhiéu so véi b&t ky ngusi ndng dan nao.

Mot loat nhitng bénh bat tuong hgp co thé ¢6 nguyén nhan tu ché
d6 an ngheo dinh duéng cia ngudi nong dan. Nhiéu phan t 1am cho
céc loai hat nhu gao hay lua mi ¢6 nhiéu dinh dusng, 1am tang sic
khée va tang luc 1a céc leai ddu, vitamin va khoang chit chi co trong
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vé caAm bén ngoai va cac 16p mam bao quanh 16i hat vén chi chia chu
yéu la tinh bot. Khong may la nhiing phin giau dinh dudng dé bi hong
rat nhanh. Bdi vi nong dan phai du trit cac thic &n chinh trong hang
thang hoic hang nam, cudi cung ho ciing nghi ra cach dinh bong nga
¢8c bang cach loai bé 16p ngoai cua hat, bién gao hay mi ti “nau” thanh
“tring”. Cac cong nghé nay khong tén tai tii thoi nhiing ngudinong dan
thai ky xua nhit, nhung mot khi danh béng trd nén phé bién, thi qua
trinh nay da loai bé phin 1én gia tri dinh dudng cda hat. Vi dy, mét
chén gao nau va chén gao tring cho hdu nhu cing mot lugng calorie,
nhung gao ndu cé ligng cac vitamin B nhiéu hon td ba dén sdu ldn,
chua ké cac khoang chit va dinh duang nhu vitamin E, magnesium,
potassium va phosphorus. Cac hat danh bong va cac loai hat ddge canh
tac nhu ngd cling ¢é lugng chat xd rit thap (phan khéng tiéu hoa dugc
cua cay). Chét x¢ lam tidng toc d¢ ciia thic an va chat thai di qua ruat,
va dong vai tro séng cén trong viéc 1am cham téc do tiéu hoa va hip
thu (ndi ky hon é chuong 10). M6t nguy co khic ctia dy tril thidc an dai
han la nhiém bénh. Vi duy, déc t6 ndm la mét phidc hop doc hai tao bai
cac ndm phat trién trén ngd cbc, qua hach, hat c6 diu, va co6 thé pha
huy gan, gay ung thu va cic van dé thdn kinh32 Béi ngudi san bit - hai
lugm khéng dy trii thdc an quia mot, hai ngay nén hau nhu khang gap
phai nhiing doc t6 nhu thé.

Mot van dé sdc khoe niia va rdt dac trung, gay ra bdi ché do an cia
ngudi noéng dan lién quan t6i lugng tinh bt qua nhidu. Nguoi sin bét -
hai ldgm dn rdt nhiéu carbonhydrate phidc hgp, nhung nguéi nang dan
gieo tréng va ché bién nga cdc, ré ¢ va cac loai cdy khic hét thay déu
giau carbonhydrate dan, cting dugc goi ta tinh bot. Tinh bét c6 vi ngon
nhung in qua nhiéu sé gay ra hang loat cic bénh bat tuong hgp. Phé
bién nhat trong 50 d6 1a bénh sau rang. Sau khi &n, tinh bét va dudng
dinh vao rang ban thu hiit vi khudn, chiing nhan ban lén va két hgp véi
protein trong miéng ban tao ra mang bam, mot 16p mang mong mau
nga bao quanh ring ban. Khi vi khudn tiéu héa duong, ching thai ra
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Hinh 17. Sau rang trd nén phd bién sau khi néng nghiép ra ddi nhu dude minh hoa bai
hai hinh nay, mét cia ngudi san bt - hai lugm, mét coa ngudi nong dan bé d4 Mai ban
d4u. Hinh anh nay dugc baoc tang Peabedy, dal hoc Harvard cung cédp.

acid, dong lai ¢ mang bam lam tan 16p men ring, tao nén 16 sau. Sau
ring kha hiém ¢ ngudi san bit - hai ligm nhung cyc ky phé bién &
nhiing ngudi nong dan ddu tién®. § Can Pong, ty 1é ngudi bi sau ring
tang vot til khoang 2% trudc néng nghiép lén 1di 13% ¢ b6 da Mdi ban
diu va con cao hon nita ¢ cac thdi ky sau®. Hinh 17 cho thdy vai vi du
trong rat dau don. Sau rang, toi thdy cin ndi thém, khong hé 1a van dé
nho nhat trudce khi phat minh ra khang sinh va kg thuat cham séc rang
hién dai. Mot 16 sdu qua than ring vao dén nga rang khong chi daunhu
cuc hinh ma con c6 thé gay ra lay nhiém nghiém trong, d6i khi la chét
ngudi, bat du voi ham réi lan ra khip ving dau.
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Thiic dn ¢6 chiia nhiéu carbonhydrate don cing thach thickhanang
chuyén hba ctia co thé. Thiic an tinh bot, dic biét 1a khi da xd 1y loai
bo chét xo, rdt nhanh chéng va sin sang d€ bién thanh duong, nhanh
chéng lam mdc dudng mau tang dot bién (sé ban ky ¢ chuong 10). He
tiéu hoa cia ching ta don gian 13 khéng thé déi pho hiéu qua véi lugng
duong qua nhiéu qua nhanh, va ciing véi thai gian, ché€ d6 an vai higng
tinh b4t don cao cd thé dan t6i dai thao duong type 2 va cac van dé khac.
Ché @9 an cua cdc nong dan thai ky sém, tuy nhién, lai hdu nhu khong
dugc tinh ch& va thuin tinh bot nhu duge ché bién cong nghiép ¢ miic
do cao nhu bay gig, va cic tac dong xdu cua viéc tang mdc dudng mau
dot ngdt bi han ché boi cac hoat dong thé chdt manh mé thuong xuyén.
Do d6, viéc dai thdo dudng tdn cong ngudi lén 14 rdt hiém, cho dé€n mai
day mdixay ra. Tuy nhién, ting nhanh miic dudng mau do tiéu thu qua
nhiéu carbonhydrate don ro rang cung 4a tac dong dén nhing ngusi
nong dan thai ky d4u, boi ¢6 bang ching ring, trong vai ngan nam,
mdt sd cu dan ndéng nghiép da tién hoa mot s& thich nghi dé ting miic
san xudt insulin va gidm khang insulin®*. Chuing ta sé trd lai véi nhiing
thich nghi nay va quan hé cia chiing voi nhting hoan canh bat tuong
hdp nhu dai thio dudng va tim mach & phin sau.

Di nhién, ché€ d6 an Ia khéac nhau rdt nhiéu gitta nhiing ngudi néng
dan: nong dan Trung Qudc, chau Au va Trung My gieo trdng va an nhiing
thlc an hoan toan khac nhau. Sy phat trién cda néng nghiép & tat ca
cdc ving mién khic nhau nay, tuy nhién, lai c6 mét thoa hiép tuong
ty nhau gitta lugng calorie va chdt lugng dinh dudng. Ngudi néng dan
- tham chi nhiing nha tién phong thai D6 d4 Méi, nhiing ngudi khong
c6 phan bén, hé théng tudi tidu va ludi cay - c6 thé gieo trong duigc rat
nhiéu thidc an hon ngudi san bit - hai lugm cé thé ki€ém duge, nhung
ché dd an cua ndng din noi chung khong ¢6 1gi cho ste khoe va chia
dyng nhiéu nguy cg. Nong dan an nhiing thic ¢é nhiéu tinh bot hon
va it chdt x¢ hon, it protein hon va rat it vitamin véi khodng chit. Nong
dan cng dé ton thuong khi an nhing thdc &n nhiém bénh va nguy co
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cao bi doi thudng xuyén va gay git hon ngudi sin bat - hai lugm. Xét
vé ché do an, con ngudi di phai tra gid ddt cho niém vui duge tham du
vio lé hdi duge mua.

Lao dong néng nghiép

Nong nghiép da lam thay déi ra sao mdc do hoat dong thé chét cia
chung ta va cich ta s dung co thé d€ 1am viéc? Mic du sin bat va hai
higm 1a khong dé dang, nhiing cu d4n khdng lam néng nhu Bushmen
va Hadza néi chung chi lam viéc nam dén sau gid moét ngay*. Hay déi
chiéu véi cudc sdng ciia mét nong dan ki€m vita du séng dién hinh. bé
¢6 hoa lgi, ngudri nong dan phai khaihoang (cd 1& phai ddt cay, chat lum
bui, nhat da), 1am d4t bang cach dao x6i hay cay cudc va c6 lé phii lam
cho ddt mau ma, gieo hat, lam ¢4 va bao vé cay khoi mudng tha nhu
chim chdc, cac loai gam nham. Néu moi sy t6t dep va c6 di mua thi sé
dén lic thu hoach, dap lda, loc lya, phoi khd, va cudi cung la chit vao
kho. Thé van chua du, nong dan phai cham, nudi sic vat, ché bién va
ndu nuéng nhiing mé thdc an 16n (nhu sy thit hay [am pho mai), may
qudn 4o, dung nha, stta chiia nha cita, kho 1dm, r6i bao vé ddt dai va bao
quan luong thuc di trd. Lam nong bao gém nhiing cong viéc thé chat
nang nhoc khong bao gis dit, dsi khi ti som tinh me dén téi mit. Nhu
George Sand viét: “That dang budn, khong nghi ngs gi nda, khi déc can
sdc luc va thai gian cua ngudi ta dé cay x6i bé mdt cua cai qua dat day
ghen tudng nay, n6 budc ta phai vit ra chut cla cai til sy mau md cia
no, khi ¢6 duge mét mau badnh mi den nhdt va thé nhit vao cudi mot
ngay lam viée, thi d6 da la sy dén bu duy nhit va lgi ich duy nhit gin
lién v6i cong viéc cuc nhoc phai ¢8 ging t6i kiét luc.”??

Khéng thé phu nhan rang nhilng ngudi néng dan, dic biét 1 nhiing
ngudi bi chia d4t phong kién ap bic hay phai ging séng qua nan déi,
phai lam viéc cyc ky vat va, nhung ¢é bing ching kinh nghiém ring
nghé néng khong dén néi qua khdn khd nhu Sand mé ta mét cich
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cugng diéu. Mot cach rdt don gian 12 so sanh khéi lugng cong viéc cua
nong dan, ngudi sian bit - hai lugm va nhing ngudi hién dai hiu -
cong - nghiép dé do ludng mic do hoat déng thé chit cia ho (Physical
Activity Levels - PALs). Diém s6 PAL tinh bang s& calorie mat di trong
mot ngay (téng tiéu hao nang lugng) chia cho sd calorie t6i thiéu cin
cho co thé hoat dong (ty 1é trac d6i chit co ban, Basal Metabolic Rate -
BMR). Trong thuc té, PAL la ty 1& cuia lugng nang lugng mot ngudi mét
di véi lugng nang lugng ngudi &y cdn khi ngh ca ngay d mot nhiét do
dé chiu 12 25°C (78°F). PAL cua ban ¢6 lé khoang 1,6 néu ban lam cong
viéc vin phong, nhung c6 thé ha xudng 1,2 néu ban dang ¢ bénh vién
hay chi niim trén giudng nghi ngdi, va ciing c6 thé tang lén dén 2,5 hoic
hon néu ban tip chay marathon hay Tour de France. Nhiing nghién ctiu
khac nhau da phat hién ra ring diém s6 PAL ctia nhiing ngusi néng dan
ki€m vita du séng ¢ chau Phi, chidu A vd Nam My trung binh 12 2,1 cho
dan 6ng va 1,9 cho phu nit {trong dai 1,6 dén 2,4), chi hai cac hon mot
chtt so vai PAL cua ngudi san bt - hai lugm, khoang 1,9 cho dan dng
va 1,8 cho phu ntt (trong dai 1,6 dén 2,2)*. Nhitng con $8 trung binh
nay khong phan anh cac bién thién dang ké - theo ngay, theo mia va
theo nam - trong mgt nhém va gida cac nhom, nhung chiing luu ¢ ta
rdng ngusi nong dan kiém vita du sdng cling vat va nhu hodc hon mot
chtit so véi ngudi siin bit - hai lugm va ca hai 16i séng déu cin dén cai
m3 con ngudi ngay nay xem 14 khéi lugng céng viéc vita phai.

Hién nhién viéc nén néng nghiép tu cdp ty tac déi hoi higng lao
dong thé chat tdng cdng tudng td hay ning hon mét chit so véi sin bét
va hai lugm sé ching c6 gi ddng ngac nhién, néu ngudi ta xem xét cac
loai heat dong thé chdt ma ngusi ndong dan thyc hién trude khi phat
minh ra may méc c¢ khi nhu may kéo. Gigng nhu ngudi san bit - hai
lugm, ngudi néng dan néi chung cang phai di bd nhiéu dam mot ngay,
nhung ho cung cé nhiéu hoat dong déi hoi sic manh dang ké ctia phédn
thén trén nhu dao dit, mang vac va ning vat nang. C6 & néng dan cdn
nhiéu sic lyc va it stic bén hon ngudi sin bt - hai lugm, nhung cac
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hoat ddng cia ho rit da dang (cting ding v6i ngudi sin bat - hai lugm).
Trong trudng hgp nao thi sai khac 16n nhat vé khdi lugng cong viéc gitta
cac hé thdng kinh t€ nay cing khong phai & lao dong ngudi I6n, ma la
lao déng tré em. Theo nha nhan loai hoc Karen Kramer, tré em trong da
53 cac xa hoi siin bt - hai lugm chi lam viéc mét dén hai gig mot ngay,
chd yéu 1a tim hoa qua, sdn bit, cau cé, ki€ém cui, va gidp viéc nha nhu
ché& bién thic an*°. Ngugc lai, tré em néng dan kiém vila 40 song phai
lam viéc trung binh tit bdn d&n sau gid mét ngay (trong dai tif hai dén
chin gid) gém lam vudn, chan tha gia sac, 1dy nuéc, kiém cui, ché bién
thiic an, va 1am cac viéc nha khac. N6i cach khac, lao dong tré em céd
lich st nong nghiép kha ¢8 xua, bdi tré em 1a cin thiét do su dong gop
thuc chét cha tré vao thanh céng ctia nén kinh té gia dinh, dic biét 1a
trang trai. Lao dgng tré em cing gitp dao tao nhitng ngudi tré cac ky
nang cin thiét khi trudéng thanh. Ngay nay, ta co trudng day lao dong
chén tay dé thay thé€, nhung muc tiéu cudi cing cung giéng nhu vay.

Dan s6, dong vit gdy hai va dich bénb

Trong t4t ca nhiing loi ich cia néng nghiép, lgi ich can ban va quan
trong nhdt 1a c6 thém nhiéu calorie, cho phép ngudi ta ¢6 gia dinh 1én
hon, din tdi tang trudng din sé. Nhung dan s6 16n han va tac dong cta
nd 1én mo hinh dinh cu ctia con ngudi ciing nudi dudng nhiing leai
bénh lay nhiém méi. Chic chin ring, cac loai bénh nay da va van cé
stc tan pha 18n nhat trong cac loai bat tuong hgp tién hoa gay ra bdi
Cach mang Nong nghiép.

biéu kién tién quyét cho mgt nan dich 13 dan s8 déng, diéu chua
ting xay ra cho dén khi ¢6 nong nghiép. Nhitng lang nong nghiép sém
nhat cang kha nho so vdi tiéu chudn ngay nay, nhung, nhu Giam muc
Malthus da chi ra nam 1798 véi luan diém néi ti€ng cia minh, ngay
cd sy tang ty 1é sinh khiém t6n nhat cing lam tang nhanh quy mé dan
6 tdng thé chi qua vai th& hé*. Mt lang nong nghiép ban diu sé ting



232 CAU CHUYEN CO THE CON NGUGI

truéng theo haim mi, nhanh hon cac nhém ngudi sin bit - hai lugm co
quy md tuong duong chi bdi cai stla tré con ¢ mudi tdm thang tudi chi
khong phai ba nam, ngay c khi ¢ cung ty 1é ti vong sd sinh. Chiing ta
thiéu nhiing d liéu chinh xac vé dan s6 thé gisi trudc khi co diéu tra
dan s6 hién dai, nhung nhiing dy dodn ¢6 co s6 tém tit trong hinh 18
gyi ¥ rdng s6 ngudi dang sdng duge nhan lén it nhit mot tram l4n i
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Dan s thé gidi

Hinh 18. Tang trudng dan s¢ thé giai. b6 thi trén cho gia thiét gdn ding vé d4n s6 ¢ cud]
thdi P8 da Ca va sy tang nhanh dan s6 sau khi thai D6 dd Mdi bt ddu khodng 100.000
nam trdde. Pa thi bén dudi cho 48 hinh phat trién dan s gdn day hon ké tii khi khai ddu
Cich mang Céng nghiép. Tham khao thém |. Hawks et al. {2007). Recent acceleration
of human adaptive evolution. Proceedings of the National Academy of Sciences USA 104:
20753-58; C. Haub {2011} How Many People Have Lived On Earth? Population Reference
Bureau, http://www prb.org/Article/2002/HowManyPeopleHaveLivedOnEarth.aspx.
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khoang 5 dén 6 triéu ngudi, trong vong 12.000 nam lén dén 600 triéu
nguoi vao thdi ma Jesus ra doi; con vao dau th& ky 19, thé gisico lé da
c6 xdp xi 1 ty nguai*.

Mot diéu kién tién quyét niia ca nan dich 1a nhing khu dinh cd lau
daivei mat d6 dan sé cao. Nong dan ban diu séng thanh lang, cho phép
ho chia sé nhiing tai nguyén chung nhu i xay hay muong mang tusi
tiéu, mua ban cung dé dang hon, va cung huéng lgi thé ti kinh t€ quy
mé. Nhiing lgi ich kinh t& va xa hdi dé, cong véi tdc dé tang trudng dan
s6 nhanh, din tdi sy mé rong khong ngiing caa cac khu dinh cu, mot
khi nong nghiép da cdt canh. Trong qua trinh vai ngan nam ¢ Trung
Dong, cac ngoi lang phat trién ti nhiing x6m nhoé ¢6 khoang muoi ho
gia dinh & Natufian, d&€n nhiing lang nam muoi hd thai b6 da Mo, réi
dén nhitng d6 thi nhé vé6i khodng trén mét ngan cu dan khodang 7.000
nam vé trudc. Vae 5.000 nam trudc, vai do thi nhoé da phinh ra thanh
nhitng thanh phé thgi ky ddu nhu Ur hay Mohenje Daro vdi hang chuc
ngan cu dan. Khidén s taing cao thi mat d6 cu trd ciing nhay vot. Ngugi
san bt - hai lugm nhit thiét phai séng ¢ viing mét do dan so thap, tét
nhat 1 mot ngudi trén mot km? (16n hon mot phan ba dam vudng mot
chit}, nhung néng dan thi séng ¢ mét mat do dan s6 cao gap nhiéu lan,
khoang tit mgt dén musi ngudi trén mét km? trong nén kinh t& tréng trot
don gian, va dén tan nAm muoi ngudi mot km? trong cac d6 thi nho*.

S6ng trong cac cong déng 16n, dong duc, thi kha la hao hiing vé mat
xa hoi va c6 lgi vé kinh té, nhung ctng dat ra nhiing nguy co stic khée
de doa tinh mang. Hiém hoa 1n nhat la lay nhiém. C6 nhiéu loai bénh
lay nhiém, nhung tdt ca déu dudc gay ra bdi nhiing sinh thé séng duge
nhd xdm nhap vit chy, hiat dinh dusng nuéi cothé, nhan ban, va truyén
sang vt chu méi dé tiép tuc chu trinh. Do d6, su s6ng cén ciia bénh phu
thudc vao 6 bao nhiéu vat chii c6 san trong quan thé d€lay nhiém sang,
kha nang lan truyén cia bénh tii vat cht nay sang vat chti khacvatylé
vat chiiqua khoi lay nhiém*, Tap hop cac vatchitiém nang ¢6 quan hé
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gdn gii véi nhau, cac lang mac va cac do thi nhé 1 nhiing noi Iy tuéng
cho cac bénh lay nhiém phat trién manh, do 44, 1a noi nguy hiém cho
con ngudi sinh s6ng. Mot lgi thé khac cho lan truyén bénh lay nhiémla
thuong mai. Vi 16i 14, ndng dan thudng xuyén mua ban trao ddi hang
hoa, va do d6 ho thudng xuyén trao déi vi khudn, cho phép nhiing sinh
thé lay nhiém phat tan nhanh chéng tit cong dong nay sang cdng déng
khac. Khong cé gi la 1a nong nghiép da md ra ky nguyén ctiia bénh lay
nhiém, nhd lao phdi, bénh phong, giang mai, dich hach, ddu mua, va
cim*. Piéu d6 khong 6 nghia 12 nguoi sin bt - hai kigm khéng bénh,
nhung trudc néng nghiép, con ngudi chu yéu bi ky sinh tring nhu chay
ran, giun kim, bi lay tif nhing thdc dn nhiém ban, virus hay vi khuén,
nhu herpes simplex (HSV) do ti€p xac véi cac dong vat ¢d vt khac®, Cac
bénh nhu s&t rét hay mun ghé céc (d4u hiéu bao trudc cia giang mai)
¢6 1& cing xudt hién & ngudi san bt - hai lugm nhung 6 mét ty 1é thip
hon nhiéu so v6i nong dan. Thuc t€, bénh lay nhiém khong thé t6n tai
tridc thai D6 da Méi, vi mat do dan cu san bat - hai ligm 13 dudi maot
ngusi mt km?, thdp hon ngudng cin thi&t dé cac bénh virus cd thé
lay lan. Vi dy, ddu mia, mot bénh virus ngay xua ma con ngudi hién
nhién da lay ti khi hay déng vat gagm nham {ngudn géc bénh vin chua
xac dinh dugc), da khong thé lay lan dang ké cho dén khi c6 nhiing khu
dinh cu 16n, dong dan xudt hién*.

Mat phu phdm doc hai khac ctia néng nghiép thiic ddy cac bénh bat
tuong hgp lay nhiém phat trién 1a diéu kién vé sinh kém. Ngudi san
bit - hai lugm séng trong cic trai tam nho bé chi don gian 12 tim dé&n
cac bui cay dé tdng chit thai va ho chi tao ra mt lugng rac nho bé. bén
khi con ngusi bit ddu dinh cu, viéc tich lay rat nhiéu rac la khong thé
tranh khoi va 1am noi & ctia ho hai théi. Cac nha xi vinh ciiu lam 6 nhiém
ngudn nuddc udng va mit dat ddy phan ngusi va rac thai chdt déng, muc
rita véi cac ngdi nha tao moi trusng Iy tudng cho cic loai vat nhoé nhu
chudt nhit, chuét nha va chim sé an thic an va chat thai, va 1¢i dung
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thién dudng an toan ma con ngudi cung cdp cho chang, trinh khoi cac
ké thu tu nhién nhu rén, hay cd. Thuc t&, chudt nha (Mus musculus} ddu
tién tié€n hoéa 6 nhiing khu lang dinh cu d bong Nam A vao budi binh
minh ctia ndng nghiép, con chudt cdng phat trién rdt manh dé€ chiém
lgi thé trong cac khu dinh cu cia con ngudi dén nédi hdu hét cac thanh
phd déu cé s6 chudt dong hon s6 ngusi*’. Nhilng con vat nay doi khi
dén dap cho sy hi€u khach cha chung ta bing cach trg thanh vt chu
trung gian truyén bénh. Nhitng con vat gam nham mang nhiing virus
chét ngu¢i nhu bénh Lassa, va 13 vat chu cia be chét, nai tri ngu cta
dich hach va bénh sét Rickettsia. Chim sé va bé cdu mang Samonella,
rép, ve, va nhiing con vat nay lai mang mam bénh viém nio. Ching
nao con ngudi chua bit ddu xay dung hé thdng cdng ranh, hé thing xi
Iy nuédc, va cic hé thdng vé sinh cong cdng khic, thi viéc chuyén sang
cudc séng lang mac chinh 12 ngudn gdc cia rit nhiéu bénh tat.

Cudc cach mang nong nghiép va su phat trién lang xém va db thi cang
tao nén nhiing diéu kién sinh thai trai cho d6i voi rat nhiéu con tring
c6 thélan truyén nhiing bénh chét ngudi. Té nhit 1a khi nong dan phat
hoang va tugi tiéu cho rudng, ho da tao ra mét sinh canh ly tudng cho
mudi, chiing dé triing trong cac ao nudc ti dong. L1 mudi, vén khong
thich nhiét hay anh ning, thuong 14n trén trong cac ngoi nha méit mé
va cac lim bui xung quanh, khién ching & gin con ngudi véi dong mau
ma ching thém khat, mét cach Iy tuéng. Mac du sot rét 1a mét bénh rat
6 xua, sy két hop gitta diéu kién séng Iy tudng cho mudi va s6 ligng lon
vat chu 14 con ngudi da lam bénh lan truyén cuc ky nhanh trong thoi
b6 da Mai*®. Cac bénh khac ma mubi lan truyén di biing phat manh
ké tu khi néng nghiép ra doi la sot vang da, dengue, bénh giun chi, va
viém nio. Thém nda, nudc chay chim trong cic muogng ranh tuéi tiéu
cung thuc ddy su lay lan clia cac bénh san 14 ky sinh (san mang) 1 loai
san ma chu ky séng bat ddu trong loai ¢ mide ngot réi ti€p tuc khino
bam vao chan ngudi 16i nudc. Mot thién dudng nda cho vai loai bénh
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13 quén 4o, 1a moi trudng than thién cho ve, bo chét va chiy ran. Nguai
san bt - hai lugm, dic biét ]a nhiing ai séng trong sinh canh khihau 6n
déi, ciing ¢6 quin 40, nhung néng dan thi déng hon va ¢6 nhiéu quan
40 hon, Adam va Eve dugc cho 14 che than bingla va khi bi dudi ra khoi
bia dang, nhung quan 4o do day cda cac hiu dué caa ho da tr¢ thanh
an hué cua tréi danh che hang triéu cic thé hé tuong lai ciia nhiing
sinh vat nhé xiu, bin thiu,

Cuéi cung, chinh con ngudi ching ta da dé sdng xich ca mot lc
ligng dang s¢ nhiing loai bénh tat kinh khiép - it nhat 13 nam chuyc -
ma ta nhiém phai do s8ng tiép xac gdn gai véi cac dong vat*®. Cac bénh
nay la mét s6 loai mam bénh ban thiu nhat, kinh hoang nhit tao nguy
co nghiém trong cho con ngudi, nhu lao phéi, sdi, bach hau (tit ngua);
phong (t trau); cam (1 lgn va vit); va dich hach, s8t Rickettsia, va co le
dau mua (til chudt cdng va chudt nhat). Bénh cim, vi du, 1a mét dang
virus bién déilién tuc, xuat phat ti cac loai chim nudc réi nhay sang cic
loai gia stic nhu lgn va ngya réi ti€p tuc ti€n hoa rdi tai sip x&€p thanh
cac dang mdi, ma vai dang trong 46 dac biét lay nhiém véi con ngudi.
Khi nhiém bénh, virus gy ra phan ding viém & cic t&€ bao trong mii,
hong va phéi ban, khién ban ho va hit hai, do d6 phat tan hang triéu
ban sao clla virus sang nhitng ngusi xung quanh®. Phin lén cac ching
cim la nhe, nhung vai chung gay chét ngudi, thusng 13 khi chang gay
viém phéi hay cac lay nhidm ho hap khac. Dich cdm khing khiép quét
qua dia cdu nam 1918 ngay sat Chién tranh Thé gidi I da giét khoang
gitta bdn muei va nam rmuoi triéu ngudi®!, ba lan nhiéu hon s8 ngusi
dan thudng va linh thiét mang trong chinh cudc chién nay. Mot dictinh
dang bao déng cua dai dich nay la né dac biét nguy hiém véi nhiing
ngudi truéng thanh, tré tudi va khoe manh, chit khéng phai nguasi 16n
tudi, béi ngudi tré ¢6 hé mién dich chua ddy du kinh nghiém c6 rat it
khang thé véi cim, lam ho man cam hon véi viém phéi, ma thiong la
nguyén nhin gay ra ti vong.
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Ca thay, c61é c6 dén hon mot tram loai bénh bat tuong hgp lay nhiém
ma su ra ddi clia nong nghiép da gay ra hoac lam tram trong thém. May
thay, trong vai thé hé gin day, y hoc hién dai va cham soc sdc khoe cong
déng di tién nhitng budc dai trong phong ngita va diéu tri nhiéu loai
trong do6. Lin d4u tién trong cd ngdn nam nay, ngudsi dan & cac nudc
phét trién hi€m khi, néu ¢6 chang, phailo ldng vé dich bénh hay bi lay
nhiém. C6 1 su tu man nay 12 sai 1dm. Bit chdp cac ¢ong nghé méi cho
phép ta ngén chan, theo doi va diéu tri cac bénh lay nhiém, dan cu thé
gi6i ngay cang déng dic va day ddc hon bao gio hét sé 1am ching ta dé
bi tin cong bdi cac bénh dich mai®.

Co6 ddng dé lam néng nghiép?

Bét chdp nhiing nan déi, cong viéc nang nhoc va cac bénh tat ma nong
nghiép gay ra, con ngudi va co thé ho da thuc sy thanh cong dén muc
nao trén con dudng chuyén ddi quan trong tii san bat va hai lugm sang
ndéng nghiép? Nhiing bénh bat tuong hdp gay ra bdi Cich mang Nong
nghiép c6 dang phai chiu?

Nhu thudng lé, cach nhin ctia mdt ngudi thudng bi anh hudng cua
tiéu chi ma nguoi dy do ludng thanh cong hay thit bal. Néu, giong da
s ngudi, ban nghi néng nghiép 1a mot budc dai nhat dé&n véi tién b
ma loai ngudi cé cuidc, thi ban hin ¢é ly 1é d€ bién ho cho sy vui miing
vi cha éng di chon con dudng d6 nhiéu tram thé hé trudc. Nhiing ngusi
nodng dan sém nhit da hudnglgi tif viéc ¢d nhiéu thdc an, va sudu thita
nay da nhanh chéng dude diu tu vao viéc san xuit ra nhiéu tré con
hon, va viéc nay, dén lugt né lai cang lam ting sy phu thudc cia nguai
ta vao nong nghiép hon 1a hai lugm. Vay néu ngudi san bét - hai lugm
chuyén déi sang nong nghiép do ap huc dan s, thi 18i 13 chic chédn la
cao vugt chi phi, dac biét 1a tlt quan diém tién hoa, trong 46 gia tri ddu
tién ctia thanh céng la ban ¢6 bao nhiéu con. Nong nghiép khong chi
cho phép ngudi ta cb cac gia dinh 16n hon ma con sinh ra viéc dinh cu
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thanh ling mac, dé thi nhd, thanh phd 16n, tao nén nhiing dich chuyén
16n ma nay vin dang tiép dién trong mé hinh dinh cu cua loai ngudi.
Nong nghiép ciing tién bao nhiing thang du sé tac diéu kién cho nghé
thut, van hoc, khoa hgc va nhiéu thanh tyu khac cia con ngusi duge
hinh thanh. Thyc ra, chinh nong nghiép d4 tao nén nén van minh. Tuy
nhién, mat trai cia ddng tién 13, thang dd ndng nghiép cing lam nén
su phan chia tdng 1dp, do d6, 1& su ap biic, nd l¢, chién tranh, nan déi
va nhiing té nan khac chua tiing dugc biét t6i d cac xa héi san bét - haj
lugm. Néng nghiép ciing dan dudng cho nhiéu loai bénh bit tuong hop
tdl sdu ring cho tai dich ta. Hang tram triéu ngusi da chét vi dich, thiéu
dinh dudng va do6i khat - nhiing cai chét khéng dang c6 néu van con
xZ héi sdn bit - hai lugm. Tuy nhién, bat chdp s8 ngudi chét nhu vay,
van co d€n gdn sdu ty ngudi dang s6ng ngay nay so voi trudng hgp ma
Cach mang Néng nghiép khong xay ra.

Maic du, nhin chung, néng nghiép da 1a mét &n hué cho loai ngusi,
nhung d6i vdi cg thé nguai thi do lai la may mii dan xen. Mgt cach danh
gia thanh cong cha ndéng nghiép 1én stic khoe con ngudi rat tién lgi 1a
xem xét su thay d6i vé chiéu cao. Noi chung, chiéu cao cuc dai cia mot
ngudi chiu anh hudng rit manh cia gene, nhung chiéu cao thyc té ciing
rang budc manh mé véi moéi trudng: ngudi ndo ma dinh dusng kém,
dm dau, cac ap luc sinh Iy khac thi sé khong phit trién hét chiéu cao
tiém nang dudc di truyén. biéu dd la vi mét dda tré dang 16n thudng
s¢ hitlu mot lugng nang lugng hitu han, duge dang dé€ duy tri co thé,
chong lai lay nhiém, dé hoat dong, va d€ 16n 1én. Néu mét dda tré phai
danh nhiéu phan trong s& nang lugng hifu han cia minh dé chéng lay
nhiém bénh hodc d€lao ddng ning nhoc, thi ligng nang ligng danh cho
16n 1én sé it di. Do do, nghién ciu sy thay déi chiéu cac la mét phuong
phép tdng quan t&t d€ cung ¢dp tu lidgu vé nhiing thay d6i trong miic
dd ma con ngudi dudce nudi dudng va mdc ¢ ma ho phai chiu dung do
bénh 14t va cac loal ap luc khac. Cac phén tich vé chiéu cae con ngusi
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goi ¥ réng cic giai doan ddu cia néng nghiép, thoat dau rit cé ich ldi
dai voi sic khoe con ngudi 8 nhiéu viing cla thé gidi, du khéng phai
13 tat cd. Khéng c6 gi la, mot cdu chuyén thanh céng la d Trung Pong,
ngi nén nong nghiép khdi ddu. Cac nghién cdu than trong da chi ra
ring khi théi P6 da Mai bt ddu khoang 11.600 nam trudc, va sau do6
tiép dién trong vai ngan nam diu tién, véc ngudi ban dau tang khoang
4 cm{1,5 inches} & dan éng va kém mot chit  phy ndt. Tuy nhién, sau
d6 né lai giam di bat ddu khoang 7.500 nam trudc day vao cang thoi
v@i nhiing dau vét bénh tat va ap lc dinh dudng xudt hién nhiéu trén
cac bd xugng®®, Nhiing mé hinh tuong ty vé nhiing tién bd ban ddu roi
ddo nguge cing thiy rd ¢ cac vang khac trén thé gisi, gém ca chau My.
Vi du, khi nén ndéng nghiép trong ngé da din ddn dige dua vao ché do
in ¢ mién dong Tennessee khoang gitia 1.000 v 500 nam trudc, voc
ngudi da tang khoang 2,2 cm (0,86 inches) d dan ong va x4p xi 6 cm
(2,4 inches) ¢ phu nt **. Can ¢ vao chiu cao ma noéi, rit nhiéu cu dén
(du khong phai 1a tt cd) nong dan thai ky s6m, duge huéng lgi ti 161
s6ng méi cua minh vao lac ban daw.

Tuy nhién, néu khéng so sanh cac cu dian ngay truéc va sau Cach
mang Nong nghiép, ma xem xét nhiing thay déi chiéu cao trong mét
khodng thdi gian dai hon thi nhiing hiéu qua cha i6i s6ng néng nghiép
né6i chung sé khong dugc t6t dep nhu thé*. Tril vai biét &, con ngudi
ta lun di khi nén kinh t& néng nghiép phat trién manh lén. Vi duy, néng
dan bd da Mdéi ban ddu d Trung Qudc, Nhiat Ban bi lun di khodng 8 cm
(3,1 inches) trong vai ngan ndm khi nén néng nghiép lia nuéc phat
trién 1én*, va khi néng nghiép da 6n dinh ¢ Trung My, chiéu cao giam di
5,5cm {2,2 inches) d dan éng va 8 cm {3,1 inches) & phu nit¥. N6i cach
khac, trd tréu dang ti€c ctia su phat trién manh mé cta néng nghiép 13,
di néi chung néng dan c6 1am ra nhiéu thidc an di nifa thi nang higng
danh cho méi dda tré dé16n 1én ciing bi giam di, ¢6 1é boi vi ching phai
danh nhiéu ning ligng hon dé chdng choi véi bénh tat, déi pho vai
nan thiéu dn d6i khi xay ra, va lao dong quin quit nhiéu gid trén déng.
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Cac dang dit liéu khac cang khdng dinh ring sy chuyén d6i sang
ndéng nghiép noi chung da thach thic stc khoe con ngusi. Siic ép gay
gat ti viéc lay nhiém bénh hay thi€u an dé lai nhiing dudng rach sau,
vinh c(iu trén rang; thiéu méau do thi€u sit trong ch& d¢ in gay thuong
tén hé xuong; va cac bénh lay nhiém nhu giang mai dé lai nhiing dau
vét viém trén xuong. Cac nha nghién citu 1ap bang thdng ké ty 1é mic
méi hang nam cua nhiing bénh nay va cac bénh ly khac vao truse va
sau chuyén ddi sang nong nghiép, dalién tuc phét hién ra cac bd xuong
cua hau dué nhiing ndng dan tién phong ¢6 nhiéu ddu vét cua bénh
tat, thi€u dinh dudng, va nhiéu van dé vé rang, bt chdp ngudn géc ctia
ching 13 ti Nam My, Bdc My, chau Phi, chdu Au, hay noinae khacs. Noi
mot cach don gian, ciing v6i thdi gian, cude song nong nghiép néi chung
da tré nén kho chiu hon, tan bao hon, ngdn ngui hon va dau khé hon.

Badt twong bop va tién hoa

ké tit kbi cé nong nghiép
Mic du nhitng ngudi néng dan ddu tién duge hudng mot sé lgi ich ti
viéc chuyén doi sang kinh té nong nghiép, 16i séng méi nay cang din
t6i nhiéu bénh bat tuong hgp va nhiéu vdn dé khic. Loai phét trién tién
héa nao da kich hoat nhiing thay d6i nhu thé, dac biét 1a cac bénh bat
tuong hgp? Nong nghiép da léo lai chon loc tu nhién va tién hoa van
héa dén muc do nao hay don gian chi dan téi cic bénh bat tuong hop,
do d6 ma khd dau va chét choc nhiéu hon?

Dau tién hay xem xét viéc nong nghiép da dua téi chon loc tu nhién
nhu thé no. Van cin phai nhic lai ring nhing ngudi néng dan sém
nhit cach chiing ta khoang ti 600 dén 500 thé hé, con § hdu hét cac
viing cha thé gidi, néng nghiép méi chi duge thuc hanh chua dén 300
thé hé. Til quan diém tién hoa, ching dé chua phaila qua nhiéu thai
gian cho nhiéu bién d6i ¢4 tinh ti€n hoéa chinh, nhu ti€n héa nhiing
loai méi, nhung ctng du thoi gian cho cic gene ¢6 tic dong manh mé
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lén sd séng con va sinh sdn bién déi tan o cia chiing mdt cach dang
ké trong quén thé. Thuc té, bdi nong nghiép da lam thay ddi mét cach
sau sic ché do &n cua con ngudi, nhiing nguén bénh ma ho gap phai,
cdng viec ma ho 1am, va s8 con ma ho cé thé ¢6, nén khdi nguén cia
néng nghiép c6 1é& da lam sdu sdc thém tinh chon loc clia mét s6 gene
nhét dinh*. Cung luu ¥ rang chon loc td nhién chi c¢é thé hoat déng
trén nén nhiing bién déi dugdc thiia ké dang hién hitu. Vé phudng dién
nay, nong nghiép r6 rang da ddy manh t&c do tién hoa, bdi vi, khi dan
s0 bung né vé quy mé (gdp han mot ngan ldn), mdi thé hé da co san
vai bién di mdi ma chon loc ¢6 thé tic dong 1&n d6. Cac nd hic dé udc
lugng su tang dot bién vé tinh da dang nay da xdc dinh dugde hon mot
triéu bién ddi di truyén méi, xuat hién trong cac cong d6ng dan cu khic
nhau trén toan c4u trong vong vai tram thé hé gan day*. Su tdn tai clia
nhiéu dén thé cac bién di gan day dang dé xem xét nghiém tuc, béi rat
nhiéu trong d6 14 ¢6 hai.

Da sd cac bién di nay sinh trong vai trim thé hé gin diy da khong
phai trai qua qua nhiéu chon loc, dac biét la chon loc tich cyc, ma thuc
t& ¢6 dén trén 86% cac bién di méi duge sinh ra co tac dong xdu®’. Nhung
v6i nhiéu bién di mdi dén thé, khong c6 gi la khi ngusi ta da nhan dién
dugc hon mét tram gene dugde uu &i bai chon loc tu nhién méi day, phan
nhiéu la do néng nghiép®. Sé phai mit hang nam dé nghién cdu tat ca
cac gene nay mét cach can than, nhung nhu ban ¢6 thé du dedn, phéin
1én chiing gitip hé mién dich d6i mat v4i mot sé nhitng mam bénh nguy
hiém nhit ¢4 hanh ha con nguai ké tit khéi ngudn ciia néng nghiép: dich
hach, phong, thuong han, s6t Lassa, sot rét, sdi, va lao phéi. Trong céic
trudng hgp duge nghién cdu tdt nhat cé cic gene trg giup cung cip mién
dich cho bénh s6t rét. S6t rét la mot bénh ¢6 dai giy ra boiky sinh tring
truyén td mudi. Ty 1é mdc bénh s&t rét ting cao cang vdi su lan tda cua
ndng nghiép bdi mat do dan cd cao hon, va thychanh néng nghiép thiic
ddy sy phat trién cda mudi. Vi ky sinh tring sét rét an hemoglobin, 1a
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cac protein chiia sit ¢6 nhiém vy vin chuyén oxygen trong mau, mot sd
bién di co tac dong dén hemoglobin da dugc chon loc trong cic cu dan
bi tai hoa s0t rét®*, Mgt trong nhiing bién di nay gy ra bénh thiéu mau
héng cdu hinh liém, khi dé cac t& bao mau co6 hinh dang ban khuyén
bat binh thudng; cac bién di khic 1am giam kha nang tao nang lugng
cua t€ bao mau sau khi bj lay nhiém hay 1am chim viéc tao thanh phin
ti hemoglobin®. Trong cac tridng hap nay va khac nita, mién dich mét
phin dén ti viéc chi cd mgt ban sao cia gene da ddt bién, nhung néu
¢ hai ban sao sé gay ra thi€u mau trdm trong, doi khi chét ngudi. Cac
gene c6 tac dong de doa sy sdng nhu thé ting duge tién hda chi hop ly
trong hean canh chen lge ty nhién cung cip mién dich chdng lai mot
cin bénh ¢é tic dong con khing khiép han. Néi cach khac, lgi ich cta
viéc cung ¢dp mién dich mét phan cho nong dan trong nhiing ving bi
sGt rét tac dong da vugt hdn cai gia khang khiép phai tra caa viéc vai
ngudi ho hang chét vi thiéu méu.

Cacgene khic datrai qua chon loctich cuc moi ddy nhd néng nghiép,
dong vai tro quan trgng trong viéc gitip con ngudi thich nghi véi thic
in dugc nudi tréng. €6 vai vi du khac nhau, nhung cai tét nhat da duge
nghién cdu 12 cAc gene da gitp ngusi trudng thanh tiéu héa stta. Stia
chda mgt dang dudng dic biét, lactose, duge bé gay nhd enzym lactase.
Con ngudi trudc nong nghiép chua bao gio phai tiéu hoa sifa sau khi thai
b1, va nhu da s6 ngudi truéng thanh, hé tiéu héa clia tré em sé ty dong
ngiing sin xuit lactase khi dugc ndm hay sau tudi. Nhung sau khi con
ngudi thudn dudng dong vat ¢6 via nhu dé va bo ¢6 thé cung cip sda,
thi kha nang tiéu hoa lactose sau tudi con dm ngua lai tré thanh lgi thé,
thuc ddy chon loc gene cho phép san xudt lactase d tudi trudng thanh.
Thuc t&€ mét vai bién di nhu thé da tién héa mdt cach doc 1ap ¢ nhiing
nguoi Pong Phi, bic An B0, Arab, va cac cu dan Tay Nam A va chau
Au®, Nhiing thich nghi khac ciing da tién héa dé€ gitp ngudi nong din
chdnglai su ting dudng méu giy ra bdi an qué nhiéu carbonhydrate. Vi
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dy gene TCF L, thic ddy tiét insulin sau khi &n, c6 vai chung dugc tién
hoa riéng ré & chau Au, Dong A va Tay Phi vao khoang thai bé da Moi®.
Nhiing ching gene nay va khac nia gitp bac vé con chdu cha nhiing
ngusi néng dan khoi dai thae dudng type 2 ngay nay.

Chon loc ty nhién 14 mét qua trinh khéng ¢6 héi két ma hién vin
dang xay ra, duge hé trg bdi vy mta béi thu gan day cla cac bién di
di truyén mgi. Tuy nhién, ngay cd khi Cach mang Nong nghiép c6 dan
t&i chon loc giip duge nhiing ngudi ndong dan dang tranh dau déi dau
voi ché do 4n la va cac bénh lay nhiém, thi vin 1a sai khi két luan ring
chon loc tu nhién da la dong luc chi y&u cha sd bién ddi c6 tinh tién
héa trong sudt vai ngan nam vita qua. Theo bét cii tiéu chi nao, nhiing
thich nghi di truyén méi day ma chiing da tién héa doc lap & cac vang
khéc nhau cia Tan va Cuu Thé gii van la kha khiém tén so voi quy mé
va muc d6 cua phat kién van héa ma loai ngusi da xao ndu lén trong
cung mot khung thai gian. Kha nhiéu trong sd nhiing phat kién van
hoéa - banh xe, lidi cay, may kéo, chit viét - da cai thién nang suit cha
nén kinh té, nhung cang cé kha kha 13 nhiing phén (ng vdi cac bénh
bit tuong hop gay ra bdi 16i séng néng nghiép. Chinh xac han, c6 nhiéu
phét kién da hoat ddng nhu cac tdm dém van héa da cach ly hay bao vé
duge ngusi néng dan khoi nhitng nguy hiém va nhitng khuyét tat clia
noéng nghiép, ma lé ra ching da dua dén nhiing chon loc con manh hon
niia so v6i kha nang chiing ta ¢6 thé phat hién.

Xét truong hop suy dinh dudng, vin 4¢é ma nong dan thudng gap
hon 1a ngudi san bit - hai lugm, do néng dan chi dya vao vai loai thiic
an chinh nén chat lugng va sii da dang cia ch€ d¢ an clia ho bi giam di
nhiéu. Vidu nhu bénh pellagra, mét can bénh ding sg do thi€u vitamin
B, (niacin) gy tiéu chay, sa sqt tri tué, ndi ban trén da, va cudi cing
la cai chét khong tranh khdi. Pellagra rét phé bién trong nhiing ngusi
néng dén chi &n ngé 12 chinh, vi vitamin B_trong ngé lién két vai cac
protein khac, khién né khong sdn sang cho hé tiéu hoa cla con nguoi.
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Nong dan Ban dia My chua bao gi¢ tién hoa cac gene tao stc dé khang
véi pellagra, nhung tit 1au ho d4 hoc duge cach lam ra mat loai bot ngd
dacbiét, goi 1a bot masa, bing cach ngam hat ngo vao mot dung dich ¢6
tinh kiém truéc khi xay bgt. Qua trinh nay (goi la ngdm nudc véi sdng)
khong chi gidi phong vitamin B, cho dé tiéu héa ma conlam tang lugng
calcium trong ngo®’.

Lam bt masa chi la mét trong hang ngan dap Ung tién hoa van héa
déi voi nhiing thay ddi ma ndng nghiép giy ra. Nhiing phat kién van
héa nay - bao gdm vé sinh méi trudng tho so, nha khoa, d6 gém, thuan
dudng meéo, va pho mai, da tdy trit hodc lam diu bdt nhiéu bénh bat
tuong hgp xudt hién hodc nang thém k& t khi ta khéng con 1a ngusi
san bdt - hai ligm. Mot s0 trong nhiing phat kién d6, ching han nhd
ché&bién bot masa hay pho mai, la nhiing giai phap sang gia cho cic vin
dé nay sinh tit néng nghiép, nhung réi nhitng cai dé ciing ngin cich
con ngudivéichon loc tu nhién. Nhung c6 nhiing giai phap khackhong
nhiéu sang tao 1dm nh bang dan vét thuong chi diéu tri nhitng triéu
ching cuia tinh trang bat tuong hgp. Nhitng bién phap giam dau dé o
thé cling gay ra cac vdn dé, boi vi diéu tri triéu chling ma khong phai
la cin nguyén cac bénh bat tuong hgp doéi khi lam nay sinh ra nhiing
phan héi nguy hai ma t6i goi 1a roi loan tién hoa, lam cho bénh kéo dai
hon hoédc con niang thém. Tuy nhién, trudc khi xem xét cai vong luin
quin nay, ta cdn trudc hét xem xét mot chuong chinh ti€p theo caalich
sU ¢o thé ngudi: thdi dai cong nghiép.
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Théi hién dai, co thé€ hién dai

Ngbhich ly vé sirc kbée con ngudi
trong thoi dai cong nghiép

Tiéng cong ngua lodng xoang trén via he; tiéng chudng rung
hdi ha; va t4t ca la voi dién ré u uit, danh bong cho vé dan
diéu cua mot ngay, déu lip lai trong bai tip luyén ning né
cua ho.

— CHARLES DICKENS, Hard Times

i tn tai cha loai nguoi da trai qua nhiéu thay ddi sau sic trong vai
Striéu niam gin day, nhung chua bao gid c6 nhiéu bién d6i nhanh
chong dén thé § 250 nam vila réi. Cugc doi 6ng téi 1a vi du cho nhiing
bi€n d6i nay. Ong sinh vao khoang nam 1900 & Bessarabia, mét viing
nhiéu ving thugc DPong Au thdi db, Bessarabia 1a nén kinh t& tréng trot,
ma hdu nhu Cach mang Céng nghiép khong cham tdi. Trong lang ong,
ching ai c6 dién, gas, hay nugc may. Moi cong viéc déu do ngudi hay
gia stc thyc hién. Tuy nhién, khi van con la mét cau bé, éng toi da cung
gia dinh trén sang My vi cac cugc tan sit ngudi Do Thai. § My, ong c6
co hoi di hoc trudng cong; réi 6ng tham chién trong Chién tranh Thé
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gi6i [ va nhg dugc hudng quyén lgi ciia cyu binh, dng vao dugce truong
Y va trd thanh bac si ¢ thanh phé New York. Nhiéu ngudi trong chiing
ta d4 ching kién nhiing bién d6i ding ké trong ddi, nhung éng t6i da
vugt qua toan bg cude Cach mang Coéng nghiép vé cin ban chi trong
vai nam ngdn ngui, khi con 1a mdt chang trai tré va do dé n€m trai hau
hét nhiing thay déi clia thé ky hai mugi.

VA, vi tré trung, éng veéu thich sy thay déi. Xa la véi tinh bao thuy,
chéng lai mgi tién bé cong nghé?, éng t6i tin hudng moi lgi ich cia
khoa hoc, cong nghiép hoa va chi nghia tu ban. C6 18 bgi sinh ralandng
dan, 6ng dac biét yéu thich mat phong tdm phé truong, 6 to 16n, diéu
hoa khong khi va 10 suéi trung tdm. Ong cing hét sdc tu hao vé nhiing
tién bd trong nganh chuyén mén ctia minh, nhi khoa. Vao théi éng sinh
ra, khoang 15 dén 20% s6 tré em My bi chét ngay trong nam ddu dai,
nhung ty 1é ti vong sd sinh da tut xudng cén khoang 1% vao thai 6ng
két thic sy nghiép?. Su sut gidm ty Ié ti vong ddy 4n tugng hau hét cé
thé quy cho khang sinh va cac loai thudc mai khac dé diéu tri nhiing
tré so sinh bi méc cic bénh dudng ho hip, cic bénh lay nhiém va tiéu
chay. Ty lé td vong so sinh cing tut gidm 14t manh trong th& ky hai
muci nhd cic bién phap phong ngtia nhu vé sinh duge cai thién, ché
d¢ dinh dudng tét hon va dé gap bac sihon. Khéng nhu cac thay thudce
khéc, thusng chi gip bénh nhan ngusi 16n ctia minh khi ho 6m dau,
bac si nhi khoa thugng xuyén tham gap bénh nhin nhé tudi ciia minh
du cac bé van khoe manh d& dam bao cho cic bé khéng méac bénh. Cac
thanh tuu tuyét voi ctia nhi khoa trong thé ky hai mugi da chling minh
y hoc dd phong 14 thid thudce 10t nhat.

Ong toi dd qua doi vao ddu thap ky 80, nhung t6i chéc ring ong sé
rdt thdt vgng vé tinh hinh y hoc dyu phong cho tré em ngay nay ¢ M. ba
@ tré em 0 My van duge kiém tra, tiém ching va cham séc rang thudng
xuyén, nhung ¢é dén 10% thi khdng, vi nghéo hay kho gip bac si. Ty
lé tré em so sinh nhe ¢dn, gid 1a 8,2% da khong gidm trong nhiéu thap



That bign dai, co thé bién dai 247

ky va thuc t€ da tang lén gdn day, da so sinh thiéu cin lam ting ddng
ké nguy co khién tré em phai chiu hang loat vén dé sttc khoe ngan han
hay dai han’. Vao nam 1900, ngusi M, tinh trung binh, la cao nhat thé&
gi6i, nhung ngay nay, ho ¢6 khuynh huéng thap hon da s6 nguoi chau
Au. Cudi cung, ngudi My va cac dan tdc khac da that bai mét cach dang
x4u hd trong viéc ngan ngia ching béo phi tré em. Ké tit 1980, ty 1¢
tré em béo phi 0 M§ da tang hon ba ldn, tu 5,5% 1én 17%, va khuynh
huéng tuong ty ciing dang xay ra trén toan thé gioi®. Cho tdi gid, nhiing
nd lyc cong lai cua cac bac si, cha me, chuyén gia sdc khoe cdng dong,
nhé gido duc va nhiing ngudi khac nhim daoe ngugc tién trinh nay noi
chung da khong hiéu qua. Ngay cang nhiéu tré em (va cha me c¢hiing)
trd nén béo hon, va tré em qua can ngay cang nhiéu dén ndi ngay nay
nhiéu ngudi thiy dé la binh thudéng.

Né&u ban xem xét tinh trang hién tai ctia ¢d thé ngudi nhu mét téng
thé, thi nhiéu qudce gia, nhu My, gid day dang ddi mat vai mét nghich
Iy la ling. Mot mat, giau c6 hon va nhitng tién bg 4n tugng trong cham
soc sic khoe, vé sinh, va gido duc ké tit Cach mang Cong nghiép, da
cai thién dang ké stic khoe cta hang ty ngusi, dac biét § nhiing nude
phat trién. Tré em sinh ra ngay nay kho ma bi t vong vi cic bénh bat
tuong hap lay nhiém gay ra bgi Cich mang Nong nghiép va ching cé
rit nhiéu kha nang sdng lau hon, cao 16n hon va néi chung khée manh
hon cac tré em sinh ra & thé hé 6ng ndi téi. Két qua 1a, dan s6 thé gisi da
tang lén ba lan trong thé€ ky hai muoi. Mat khac, co thé chdng ta phai
d6i mat vdi nhting van dé mdi ma hdu nhu khong thdy ¢ ¢ vai thé hé
trude. Con ngudi ngay nay c vé rdt dé bénh vi cac bénh bét tuong hgp
méinhu dai thao dudng type 2, tim mach, loang xuong, va ung thu ruét
két, ma hdu nhu khéng c6 hoic hiém thay trong phian 16n lich si tién
héa cia con ngudi, ké ca trong phan ldn cta ky nguyén noéng nghiép.

b€ hiéu tai sao va bing cach nao ma t4t ca nhiing diéu do lai xay
ra - va lam sac ma giai quyét nhiing vian dé méi nay - doi héi ta phai
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xem xét ky nguyén coéng nghiép qua thau kinh tién héa, Cach mang
Cong nghiép cung véi sy 16n manh cua chi nghia tu ban, y khoa va sic
khoe cong dong da tac dong nhu thé nao dén cach co thé ta phat trién
va hoat déng? Bang con dudng ndc ma nhitng bién ddi ¢ong nghé va
xa hoi trong yéu cta vai trim nam gan day lai cai thién hoac giai quyét
dge nhiéu bénh bat tuong hgp sinh ra do sy phét trién cua néng nghiép
dong thai lai gay ra nhitng bénh bit tuong hgp mai?

Cich mang cong nghiép la gi?

Can ban nhat, Cich mang Céng nghiép 14 cach mang kinh té& va ky
thuat trong do con ngudi bdt ddu s dung nhién liéu héa thach dé tao
ra nang lugng cho may mac dé san xudt va chuyén chd cac san pham
voi 84 lugng 16n. Cac nha may 14n ddu tién xudt hién vao cudi thé ky
mudi tAm & ndée Anh, va phuong phap sin xuit ¢éng nghiép da nhanh
chonglan sang Phap, bBdc va My. Trong vong mot tram nam, Cach mang
Cong nghiép di lan sang Pong Au va vong cung Thai Binh Duong, bao
gom Nhat Ban. Khi ban doc déng nay thi lan song céng nghiép hoa da
tran qua An D9, chau A, Nam My va mot s§ viing chau Phi.

M4t s6 nha st hoc phan déi thuat ngd “Cdch mang Cong nghiép”. So
v6i cich mang chinh tri, chi xay ra trong vai ngay hay vai nam, chuyén
daitit kinh té trong trot sang cong nghiép dién ra trong hang tram nam;
& mot sé vitng cua dia cdu, nhu viing sau viing xa cta Trung Qudc, thi
chi vita moi bt ddu cong nghiép hoa. Tuy nhién, ti quan diém clia sinh
hoc tién héa, thudt ngd “cdch mang” hoan toan phu hop, bdi vi trong
khoang it hon mét ta thé hé, con ngudi da thay déi khuon khé tén tai
cua ho, chua ké dén moi trudng trai dit, mét cich nhanh chong va sau
sic hon bat ¢ mot chuyén d6i van hoa nio trdée d6. Trude khi Cach
mang Cong nghiép bit ddu, dan s& thé gi6i chua dén mot ty, da s6 la
nong dan cac ving héo lanh, lam moi viéc bing lao dong chan tay va
stic gia sc. Gig c6 dén bay ty ngudi, qua nua séng trong thanh phg,
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va ding may méc dé lam phin 16n céng viéc. Truéc Cach mang Cong
nghiép, cong viéc ciia con ngudi 6 cac trang trai doi hoi hang loat nhiing
k¥ nang va lao dong, nhu tréng trot, cham nudi gia stic, va lam moc. Gio
thi da sé nguoi lam viéc trong cdc nha may hay cdng sd, va cong viéc
thuémng doi héi ho phai co chuyén mén Jam mot vai viéc, nhd cong cic
con 3, lip canh ctta vao xe ¢ t6, hay nhin chim chim vao man hinh
mady tinh. Truéc Cich mang Céng nghiép, cac phat minh khoa hoc ¢6
it tac dong dén doi séng hang ngay ciia mot ¢4 nhan trung binh, nguai
ta it di du hanh va ho chi &n cac thic an dugdc ché bién 6i thiéu, duge
tréng cay trong ving ho sdng. Ngay nay, cong nghé thim ddm moi viéc
ta lam, ching phai nghi ngoi gi khi bay hoac du hanh hang tram hay
hang ngan dam dudng, v phan lon thic an cGa thé gidi duge gieo trong,
ché bién va ndu nudng trong cac nha may J cach xa noi ching duge
tiéu thu. Ching ta cung thay déi cdu tric cia gia dinh va cong dong
cia ching ta, cach thite ma ta dude quan Iy, cach thic ta gido duc con
cai, cach thic ta gii trf, cAch thitc tiép nhan thong tin, va cach thic ta
thuc hién nhiing chdc nang sdng cdn nhu ngt hay dai tién. Tham chi
ta con céng nghiép héa ca luyén tap: nhiéu ngusi thich xem thé thao
chuyén nghiép trén TV hon 14 ©if minh tham gia thé thao®.

Chiing dy thay d&i trong thai gian ngén chitng 8y qua thatla &n tugng.
P3i v6i mot s¢ nguoi, nhu ong toi ching han, nhitng thay d6i duge Cach
mang Cong nghiép khai phong that 1a tu do va vui vé, va ching nghi ngd
gi 1a ngudi dan ¢ cac nén kinh té phuong Tay néi chung la khée manh
hon va giau ¢6 hon so v4i hang tram thé hé trudc. Nhung véi nhitng
nguoi khac, nhiing thay d6i ma Cach mang Céng nghiép manglailalon
x0n, bat n hay tham hoa. Nhung di ban ¢6 nghi thai dai cong nghiép
12 t6t hay x&u, thi vdn c6 ba chuyén bién can ban va siu sic 1am nén
tang cta cudc cich mang nay. bdu tién 1 cac nha cong nghiép dia khai
thac dugc cac ngudn nang higng mai, thoat dau d€ san xuit hang héa.
Ngudi dan tién cong nghiép doi khi cling su dung gi6 hay nudgc dé tao
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ra nang lugng, nhung chu y&u ho dya trén co bip - ngudi va dong vat
- dé tao nén lyc. Nhiing nha tién phong c6ng nghiép, nhu James Watt
{ngusi phat minh ra déng co hoi nuéc hién dai) da hinh dung ra cach
chuyén déinang ligng tii nhién liéu héa thach nhid than d4, ddu, va gas
thanh hoi nuéc, dién va cic loai niang lugng khac dé chay may. Nhiing
¢6 may ddu tién dugc thiét k€ chi dé dét vai, nhung chi trong vai thip
ky, ngudi ta di phat minh ra nhiing may khéac d€ san xudt thép, gb, cay
rudng, van chuyén hang héa, va lam hdu nhu tat ¢d moi thi khiac co
thé 1am va mua ban (ké ca bia)’.

Thanh t6 chi yéu thi hai cila Cich mang Céng nghiép 14 tai t6 chiic
lai nén kinh t& va thiét ché& xa héi. Bdi cdng nghiép héa phat trién ddy
nang dong, chii nghia tu ban, trong dé cac ca nhan ganh dua san xuit
hang hoa va dich vy vilgi nhuén, da tré thanh hé théng kinh t& cht yéu
cua thé gigi, thic ddy cong nghiép hoa thém niia, ciing nhu cic bién
chuyén xa hoi. Bdi ngudi lao dong thay ddi dia diém 1am viéc tit cAnh
ddng sang nha may hay cong ty, ¢é nhiéu ngudilam viéc ciing nhau hon
trong khi cdn thuc hién nhiing céng viéc doi hdi chuyén moén cao hen.
Nha may ddi hoi phdi hop va sap dit nhiéu hon. Ngoeai ra, cic cong ty
tu nhan va céc té chic nha ndéc méi phai duge tao ra dé chuyén chg,
mua ban va quang cdo hang héa, dé cip tai chinh cho dau tu, va dé diéu
tiét cing nhu quan ly dong ngudi nhap cu vao ciac thanh phé dong diic
nay sinh quanh cac nha may. Béi phu nif va tré em cing tham gia vao
luc lugng lao dong (lao dong tré em 1 rdt phé bién vao thdi ky som cia
Cach mang Cong nghiép), cac gia dinh va hang xém ctia ho tai cdu hinh,
va gid lam viéc, théi quen in udng va cic giai ting x4 hoi cling thay dsi
nhu vay. Khi tdng 16p trung luu md réng, mot t6 hop cac dich vu cong
va cong nghiép tu nhan phat trién dé€ dap tng nhu cdu cta ho, dé giso
duc ho, cung cdp nhiing tai nguyén co ban va tién nghi nhu duong x4,
hé thong vé sinh, phd bién théng tin, va giai tri. Cach mang Céng nghiép
khong chi tao ra lao dong chan tay ma con cd lao dong tri 6c.
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Cudi cing, Cach mang Cong nghiép di xay ra ddng thdi véi sy chuyén
bién cua khoa hoc tit mot nhanh nhe nhang nhung vé thudng vo phat
cua triét hoc sang mot chuyén nganh ddy hing khdi gitip ngudi ta kiém
tién. Nhiéu ngusi hung ctia Cach mang Céng nghiép thai ky som lanha
hoa hoc hoiic ky sd, thuéng 1a khéng chuyén, nhu Michael Faraday va
James Watt, nhiing ngusi ching c6 bang c&p chinh thdc hay bd nhiém
han lam. Giéng nhu nhiéu ngusi tré tudi thai Victoria bi kich dong bai
lan gi6 thay ddi, Charles Darwin va anh trai minh Erasmus mo tré thanh
nha hoa hoc?. Cac linh vuc khac cia khoa hoc, nhu sinh hoc va y hoc
ciing déng gop sau sic cho Cach mang Cong nghiép, thudng bdi thic ddy
stic khoe cong ddng. Louis Pasteur bat ddu hanh nghé v6i tu cach nha
hoa hoc, nghién cdu cdu triic cha tactaric acid, duge dung dé san xuit
fugu vang. Nhung trong qua trinh nghién citu sy 1én men, 6ng da kham
phaé ra vi khuin, phat minh ra cac phudng phéap vé trang thyc pham,
va sang tao ra nhiing vaccine ddu tién. Khang cé Pasteur va nhiing nha
tién phong khac trong vi sinh hoc va stic khoe cdng dong, Cach mang
Cong nghiép sé khong thé tién xa va nhanh nhu viy.

Tom lai, Cach mang Céng nghiép thyc sy 13 két hgp cda nhiing
chuyén déi ky thuit, kinh té, khoa hoc va xa hoi, da lam thay déi tin
g6c va nhanh chong con duong cua lich si va tai cdu hinh bd mat cua
hanh tinh chi trong chua d€n musi th€ hé - mot chdp mét néu tinh theo
tiéu chudn cia thai gian tién hoa. Trong cung thoi ky 46, Cach mang
Cong nghiép cing da lam thay d8i co thé cla mei con ngudi. N6 ciing
bién d4i cai ta an, cach ta nhai, cach talam viéc, cach ta di va chay, cting
nhu cich ta giti mat va gitt &m, dé con, 6m dau, truéng thanh, sinh san,
gia di va hoa nhap xa hoi. Nhiéu thay déi 13 ¢ lgi, nhung mét s& thi co
tac dong xau lén co thé ngusi, von khéng duge tién hoa dé dng pho vai
moi trudng mdi nay. Bdi, tao ra nang higng dé chay may 14 nén tang
ctia Cach mang Cong nghiép, nén chd ddu tién d€ nhin xem cudce cich
mang nay dd gay ra cac tinh trang b4t tuong hgp ra sao la chiing ta dang
lam bao nhiéu va lam loai céng viéc nao.
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Hoat déng thé chat

Trong bd phim Thoi Hién dai nam 1936, Charlie Chaplin budc viao nha
may trong b quin yém cong nhin va nghiém tac bt tay vao viéc trén
mot day chuyén l3p rap véi mét doi co-1e, xiét mot dong vo tin cac dai
dc. Khi bang chuyén tang tdc, Chaplin hai hudc cuong diéu van dé ma
moi cong nhan trong nha may déu biét: lam viéc trén mot day chuyén
I4p rap rdt ning nhoc, cang thing. Cho du Cach mang Cong nghiép
da thay thé hiu hét stc ngusi bing méay moc dé ¢6 lvic co hoc cho san
xudt va van chuy&n moi thd, thi ngudi céng nhan van phailam nhiing
cong viéc doi hoi khat khe, gian khd. Trong mdt nha may dién hinh &
thé ky mudi chin, ngudi lao ddng bi budc phai c6 mat va sdn sang lam
viéc vao lde ¢di nha may cdt lén hodc sé bi tril nita ngay luong. Ho sé
phai lam viéc lién tuc va nhanh tay trong mudi hai gis hoac hon dusi
sy gidm sat clia déc cong, ngudi ¢6 nhiém vy ddm bao cho san xuat ¢6
hiéu qua va c6 két qua tot. Hon tdm muoi gid lam viéc mot tudn, luong
thip, va diéu kién [am viéc nguy hiém da phé bién dén néi cudi cing
cong doan va chinh phit bit ¢du ban hanh nhiing cai t6 d€ 1am cho lao
dong cong nghiép trd nén an toan hon va bot vo nhan dao hon. Sau bao
luat Céng xudng Anh quéc nam 1802, lao dong tré em duéi tudi mugi
ba da khéng con duge phép lam viéc qua tam gid mot ngay va thanh
nién ti mugi ba d€n mudi tam tudi khéng duge lam viéc qua mudi hai
gi¢ mot ngay (lao déng tré em van khong bi cdm & Anh qudc cho dén
tan 1901)°. Ké ti d6, thoa udc lao dong & mot s§ qudc gia da tiép tuc
cai thién diéu kién lam viéc: trung binh céng nhan ¢ mot nha may My
ngay nay chi phai lam viéc bén muai gié mét tudn, it hon mét nia so
v6i thé ky mudi chin'®. Tuy nhién, nhiéu cong viéc trong nha may 6
nhiing nu6c kém phit trién nhu Trung Qudc van vugt quéa chin muoi
gid mot tudn'l, Tém lai, cong viéc cong nghiép cho dén gan day van doi
héi thai gian nhiéu bang hodc hon ¢ong viéc nong nghiép, va ¢ mot s6
ndi van con ¢6 ca nhiing gid lac ddng kiét suc.
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Tt quan diém cd thé ngudi, thudc do then chot cia cdng viée 1a cé
bao nhiéu hoat déng thé chit thuc sy ma lac dong d6 dai héi. Bat chap
nhiing mé ta vé cong viéc cing thing khong ngiing nghi trong nha
may trén cdc bo phim Thai Hién dai hay D6 thi, cdng viéc cong nghiép
luén ludn bién thién rit nhiéu v& mat gia tri nang iugng. Bang 4 tong
hop nhitng do ludng v& s6 calorie cong nhan mat di mai gié khi thyc
hién hang loat nhiing hoat dong khac nhau. Nhiéu hoat ddng trong do
1a dién hinh cho lao dong trong nha may va ¢dng s&, nhiing ci khac la
dién hinh hon cho lao déng néng nghiép, va téi cling dua ca vao muc
tiéu hao cua viéc di bo va chay dé tién so sanh. Nhu ban c6 thé thay, cac
cong viéc mét mdi nhat la nhting viéc nhu thg mé hoac khuin vac ma
ngudi ta phai van hanh nhitng méay hang nang hay dung sic luc cta
chinh minh. Cac ¢ong viéc cong nghiép d6 ciing tén nang higng nhu
lam néng, néu khéng néi 1a han. Mot 18p cong viéc cong nghiép thd
hai nhe nhang hon dai héi cong nhan ding va lam vdi cac cong cu va
may moc hd trg. Cac viéc nay, bao gdm ca viéc trén day chuyén l4p rap
hay céng viéc trong phéng thi nghiém, c6 vé nhu tiéu t6n ning lugng
cong bang di bd & tdc do vita phai. Lap cudi cing cta cdng viéc cong
nghiép ma ngay cang trd nén phd bi€n hon khi robot va cidc may méc
khac thay thé cho hay thay déi lac dong con ngudi, hiu hét ia ngdi va
lam viéc v6i hai ban tay. Cac viéc nhu danh may, may quin ao hay lam
cac cong viéc noi chung trén ban 1am viéc chi hoi tén nang iugng hon
ding yén mét chit. Mot ngay dién hinh, mot nhan vién ti€p tan hodc
nhan vién ngan hang ngdi tam gid trudc man hinh may tinh tén khoang
775 calorie cho cong viéc cila minh, cdng nhian nha may 6 t6 tén khoang
1.400 calorie, va mgt thg mo than lam viéc thuc su ning nhoc sé tén
khoang 3.400 calorie. Néu do ludng bing banh ran vong thi mot tiép
tan sé ton mat higng nang lugng méi ngay dé lam viéc viia bang lugng
ma ngudi do thu duge tit an ba cai banh ran, con thg mo thi phai an téi
mudi 1am cai méi can biing dugce nang lugng cho céng viéc.
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Néicach khac, ky nguyén cong nghiép thoat ddu da déi hoirdt nhiéu
ning higng, nhung nhiing tién bg cong nghé da khién nhiéu (nhung
khéng phai tat ca) cong viéc trd nén do vt va hon trén phuong dién
hoat ddng thé chit. Nhiing khéc biét nay 1a quan trong boi vi ngay ca
mét bién d6i nho trong tiéu hao ctung sé duge cong don lén sau nhiéu
git dai. Hay xem xét cdng viéc thg may, mét dang dién hinh caa lac
dong cong nghiép. Mgt ngudi didu khién may may cong nghiép chay
dién tiéu khodng 73 calorie mét gid, hdu nhd khong khac véi viéc chi
ngdi khéng lam gi; tuy nhién, may bang méay dap chan kiéu xua sé tén
thém khoang 30% ning lugng, tdc 98 calorie mét gig'2. Sau mot nam,
ngudi dilng may may dién sé dd duge khoang 52.000 calorie, mot lugng
nang lugng du cho chay mudi tdm cudc dua marathon!"? Cling xét riing
nhiing khac biét nay la khiém tén so véi nhiing khac biét trong doi hoi
nang lugng cta nhiing cong nhan lam viéc theo kiéu ngdi hoac ding.
Ding sé tdn hon ngdi khoang 7 d&€n 8% s8 calorie, va sé t6n hon nila
néu ban di chuyén quanh. Trong sudt 260 ngay lam viéc trong nam vdi
tam gid mot ngay, moét cong nhan lam trong xudng ldp rap 6 to sé tiéu
tdn nhiéu hon xap xi 175.000 calorie so vdi nhan vién van phong, du
d¢€ chay gdn sau muoi hai vong marathon. Khang c6 thd gi trong sust
¢ vai triéu nam gan day cta lich sd loai nguai lai lam thay déi nang
lugng hoc loai ngudi nhiéu bang lao déng nhe nhang tai ban {am viéc
khi s dung may méc chay bang nang lugng dién.

M$t trong nhiing diéu mia mai cOa cong nghiép hoa l1a sy lan téa
cla nd ra toan cdu doi hoi ¢é thém nhiéu ngusi ngodi nhiéu hon. Bo la
bdi vi, mét cach nghich 1y, cong nghiép hoa cac hon, cuéi cung sé& lam
gidm ty lé cac cong viéc san xudt va lam tang sd ngusi lam dich vy,
thong tin hay nghién ctiu. § cac nu6c phat trién nhu My, chi con c6
11% s6 cdng nhan thuc sy lam viéc trong cac nha may. Co vai yéu 8
didng sau khuynh huéng chuyén ti cic cong viéc sdn xuit hang héa
sang viéc cung cdp dich vu. Mgt 1a san xuit tac ranhiéu cuia cai hon, do
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dé tao ra nhu cdu cé thém nha ngan hang, luat su, thu kv, va ké toan.
Ngoai ra, gidu ¢6 hon lam ting gid cta lao déng, khuyén khich manh
mé cac nha san xuat chuyén céng viéc sang cic nudc kém phat trién
hon ¢6 gia lao déng thdp hon. Phan khic dich vu 1a phan 16n nhat va
phat trién nhanh nhdt cta cdc nén kinh t€ phat trién manh nh&t nhu
My va Tay Au. C6 nhifu ngudi hon bao git hét ki€m séng don gidn chi
bing danh may hay nhin man hinh vi tinh, trac d6i qua dién thoai va
thinh thodng méi di dén hoac di vé tit nhiing cudc gap go cling trong
cung mot tda nha.

Va cing khong chi 13 vin dé€ céng viéc. Cach mang Céng nghiép
da 1am thay d8i sau sac lugng hoat dong thé chidt ma con ngudi thuc
hién, khong chi d€ 1am viéc ma ¢on trong thoi gian con lai cia mot
ngay. Nhiéu sadn pham thanh cong nhat duge phat minh va san xudt ti
buéi ddu cua Cach mang Cong nghiép di la nhiing thiét bi giam nhe
stic lao déng. O t6, xe dap, may bay, tau dién ngdm, cdu thang tu dong,
thang may lam giam tiéu hao ning lugng khi di lai. Nhé Iai rédng trong
vai triéu nam gan day, trung binh ngudi san bt - hai lugm phai di by
9 dén 15 km mot ngay (khoang 5 dé€n 9 dam), nhung ngay nay, mét
ngudi My dién hinh chi di by dugi nia km mot ngay (khoang phéin ba
dam) trong khi di lam trung binh 51 km (32 din:) bang 6 t6**. Dudi 3%
ngudi mua sdm § cac trung taim mua sdm My tu nguyén di thang bo
khi ¢6 sdn cdu thang ty dong giap ho di lai dé dang hon (ty & sé ting
gdp d6i néu cé bién hiéu khuyén khich ding thang bg)*. Thiét bi ndu
thidc an, may riia chén dia, may hit bui va may giat da giam nhe dang
ké cac hoat dong thé chit cn che niu nudng va don rda'é. Biéu hoa
khong khi va 1o sudi trung tim da lam giam biét bao nang ligng ma
cd thé chiing ta tiéu hao d€ duy tri mdt nhiét d¢ co thé én dinh. Khéng
thé tinh hét cac thiét bi nhu cai mé hop chay dién, diéu khién ti xa,
dao cao chay dién, va vali c6 banh xe, da lam gidm, tiing calorie mét,
téng ndng lugng ta chi phi dé ton tai.
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Tom lai, chi trong vai thé hé, Cach mang Cong nghiép da lam giam
cuc ky nhiéu lugng heat dong thé chit ma chang ta phailam. Néu ciing
gidng t6i, ban sé thodi mai tiéu ca ngay cho viéc ngdi va chiing bao gio
sul dung dén stic luc cua minh ngoai viéc di vai budc chan va nhin vao
mdy cai mit bAm. Néu ban tap gym hay chay bd vai dam thi chi bai vi
ban muén vay chi khéng bugc phai lam vay.

Hoat dong thé chit ma cd thé ban thuc hién trong thuc t&€ bay gia
da it hon bao nhiéu so véi tru6c Cach mang Céng nghiép? Nhd chuong
8 da thao luan, mat phép do tiéu hao nang lugng téng quat don gian la
do mdc hoat dong thé chit {PAL), 1 ty 1é gitia nang lugng ban tiéu hao
trong mot ngay v6i ning ligng ban cdn d€ nim trén giudng khong 1am
gl. PAL cho dan 6ng trudng thanh lam ¢éng viéc quan 1y hoac thiky ngsi
sudt ngay trung binh 1a 1,56 & cac nudc phit trién va 1,61 § cac nudc
kém phat trién hon; ngugc lai, PAL cho c6ng nhan san xuit hoidc néng
nghiép trung binh 1a 1,78 & cic nudc phat trién va 1,86 & cac nudc kém
phat trién hon!”. PAL cia ngudi san bt - hai ligm trung binh 13 1,85
gan ngang bing véi nong din hay nhiing ngudi cé cong viéc doi hoi hoat
dong nhiéu'®. Do d6, tdng ning lugng ma mét ngudi lam cong viéc van
phong dién hinh tiéu hao cho hoat dong trong mot ngay trung binh da
giam khoang 15% ddi vai nhiéu ngudi trong mét hodc hai thé hé gin
déy. Muc gidm d6 khdng hé tdm thuong. Néu mot ngudsi dan 6ng nong
dan hay thg mégc cd thé tdm thudc tiéu hao khoang 3.000 calorie mét
ngay béng nhién phai ngéi nhiéu do nghi huu, thi chi phi ning higng
sé& giam khoang 450 calorie mét ngay. Tri khi bu tril bang cach an that
it di hodc luyén tap that nhiéu, 6ng ta sé béo phi.

Bang 4. Tiéu hao nang ludng cia cac ¢dng viéc khac nhau

Viec Tigdu hao (calorie/gid)

Ban len 70,7

May bang may may chay dién 73,1
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Ngdi lam viéc tai ban 92,4
May bang may may dap chan 97,7
Ngdi danh may 96,9
Buing nghi 107,0
Bing, lam viéc nhe {lau chui) 140,0
Lam trong déy chuyén idp & t& 176,5
Rén kim loai 1879
Bi bo tren d&t bing, 3-4 km/h 181,8
Viéc vat trong nha (néi chung) 196,5

Viéc & phang thi nghiém {néi chung) 2056

Lam vudn 3227
Cudc dat 347.3
Béo than 4253
Khuén véac 4359
Chay {t6c d6 cham) 400-1500

S8 lféu clra W.RT. James va E.C. Schofield {1990). Human Energy Require-
ments: A Mapual for Planners and Nutritionists. Oxford: Oxford University
Press. Chu y ring cac gia tri do bing kilocalo /gid thuc 1&.

Ché d6 dn cong nghiép

Trong bo phim khoa hoc vién tudng Star Trek, thiic 4n trong tugng lai
sé dugc cac may sao chép lam ra. T4t ca viéc ban cdn lam la dén truée
mét cai may tréng gidng nhu 16 vi song va ralénh chonoé lam ra thd ban
mudén, ki€u nhd “trd Earl Grey, néng” hay “macaroni va pho mai” va,
ting, cAc nguyén tl cdn dé tao thanh moén an sé dugc lap ghép lai theo
ding cach. Tudng tugng vé thdc dn tuong lai nhu thé thyc ra la khong
qua xa v6i cdch ma nhiéu ngudi dang séng theo ngay nay va lam cho
su khac biét gitia ch&€ do an thai o da Ca véi ky nguyén nong nghiép
trd nén hét sic tdm thudng. DAu cho ngusi nong dan ching bao gis
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san bit, ciing ching hé héi lugm, thi it nht ho cing gieo tréng va ché
bién thiic an ctia minh. Cén ban thi sao? Ban c6 gieo tréng hoac chan
nudi bt ¢ cai gl ma hém nay ban an khéng? Hon nifa, ban ¢6 bao gid
ché& bién thic an khong? Trung binh, ngudi My va Chiu Au an & ngoai
chiing mot phén ba sd biia, con khi an ¢ nha thi viéc ndu nuéng chu
yé&u la md hop, tron, va dun néng cac thanh phdn khac nhau. Téi cang
thich nfu nudng, nhung viéc chinh téi thudng lam 14 got ca rét, thai
hanh, heac 1a xay thi gi d6 trong may xay.

Tit quan diém sinh Iy hoc ma néi, Cach mang Céng nghiép da lam
thay déi ché d¢ an cta ching ta cing nhiéu nhu, néu khong noi la
hon, Cach mang Néng nghiép. Nhu da diém lai & chuong 8, bing cach
chuyén d6i ti san bt va hai lugm sang chin nuéi va tréng trot, nhiing
ngudi nong din diu tién da lam tang lugng thic dn ho ¢6 thé ki€ém
dugc, nhung cung phai tra gia. Nong dan khong nhitng phai lam viéc
nang nhoc, ma thdc an he lam ra con kém da dang, kém dinh dudng
va kém chic chdn hon nhiing thd ma ngudi sin bt - hai lugm an.
Bing cach si dung may moc dé san xudt, chuyén chd va cat gid thiic
an y hét nhu cich ta lam voi vai voc va 6 t6, Cach mang Cong nghiép
da lam gidm bét di mét s6 nhiing théa hiép nhung lai lam manh lén
nhiing cai khac. Nhiing dich chuyén nhu vay bt ddu tit thé ky muai
chin, nhung da manh lén sau Thé Chién II, dac biét trong nhiing nam
1970, khi cac cong ty cong nghiép khong 16 chiém ct linh vyc ché tao
va san xuidt thiic an t1f tay cAc nha néng quy mé nho'®. Trong phin lén
thé& gidi phat trién, thdc an ta an bay gi¢ 1 d6 cong nghiép, ciing gidng
nhu xe 6 16 ta lai, qudn 4o ta mac.

Thay d6ilon nhit ma cudc cich mang thic an cong nghiép mang lai
14 cic nha san xudt thic an {(ngudi ta khong thé thuc su goi he 1 néng
dan nifa) da kham pha ra cach nuéi tréng va san xuat cang ré va hiéu
qua cang tét, chinh xac nhiing thi ma ngudi ta mong mudn trong hang
tridu ném qua: m3, tinh bot, dudéng, va mudi. K&t qua cia su khéo léo
cta ho la c6 vo cling nhiéu thic an ré gia ma dam dic calorie. Hay xem
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mén dudng. Thiic &n thuc sungot duy nhat ma ngudi sin bat - hailugm
¢6 dugce 12 mat eng, thd thudng doi hoi ngudi ta di nhiéu dam dudng
dé tim t& ong, tréo cay, hun khéi 1a ong, réi mang nhiing tdng ong vé.
Mia trd thanh cay tréng vao thai Trung C6 va viéc canh tac mia da tang
téc vao thé ky mudi tam, chi y&u nhd sd dung no 1&6 dé c6 san lugng
16n & cac dén dién?, Vi sy cham dit ch€ d8 né 1é vao cudi thé ky musi
chin, cac phuong phap cong nghiép duge ap dung cho san xuat dudng,
va cac néng dan hién dai bay gi¢ ding nhiing may kéo chuyén dung dé
trong nhiing canh déng bac la mia va ¢ cai dudng da duge chon gidng
dé cang ngot cang t5t. Cac may méc khic cung duge dung dé tudi tieu
cho céy, san xudt va rai phan bén, thudc trit sdu, giip ting san lugng
va han ché thiét hai. Dén d6 chin, nhiing loai cay siéu ngot nay sé dugc
thu hoach va xii Iy bing nhiéu loai may méc khac dé chiét ra dudng réi
dong géi va van chuyén di khip thé& gigi bang tau thay, tau héa va xe tai
lén. Lugng cung dudng lai tang dot bién vao thap ky 1970 khi cdc nha
héa hoc phat minh ra phuong phéap bién tinh bdt ngé thanh si ro ngot
(si 16 ngd gidu fructose). Gdn mot nia lugng duong ngudi My tiéu thu
ngay nay la dudng ngd. Sau khi tinh dén lam phat, gia nda can ddéng
ngay nay chi bing mét phin nim gia mét trim nam trudc®!. Pudng di
trd nén qua nhiéu va qua ré dén néi mot ngudi My trung binh tiéu thu
dén 45 kg duong méi nam!* Eo le thay, ngay nay mot s6 ngudi lai phai
ho thém tién d€ mua nhting thic an it dudng.

Trd khi ban ¢ mét khu vudn hay dén tin chg qué ma mua, kha
ndng 16n 1a da s6 c4c thic ban an - ké ¢a trdng ga nuoi tha va rau diép
hitu co - déu 13 thd nuoi tréng cong nghiép, thudng duge chinh pha
trg gia dé ddm bao c6 san higng 16n va gia ré. Gitta ndm 1985 va 2000,
khi siic mua ctia déng do la My gidm di 59%, gia rau qua tang gip doi,
ca ting 30%, cdn bo sifa giit nguyén; ngudc lai, dudng va keo lai ha gia
25%, ddu va md ha 40%, soda giam 66%%. bong thai kich thudc lugng
thdc an phinh to ra. Néu ban buéc vao mét nha hang an nhanh My
vao nam 1955 va goi mot hamburger véi khoai tiy chién, ban sé nap
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mot ligng khoang 412 calorie, nhung ngay nay, vai ciing mot gia tién
(da diéu chinh theo muc lam phat), cing goi moén nhd vay, ban sé c6
gdp doi thic an, téng cong dén 920 calorie?t. Mdc tiéu thu soda ¢ My
ctng nhiéu hon gip doi ké ti 1970, bay gid trung binh 13 hon 150 lit
(khoang 40 gallons) mot nam?®. Theo udc lugng ctia chinh phu My, cac
lugng thic an 16n hon va nhiéu calorie hon da khién ngudi My trung
binh méi ngay ctia nam 2000 tiéu thu nhiéu hon 250 calorie so v6i nam
1970, ttc 1a tang 14%?7.

Thtc an c6ng nghiép co thé ré, nhung viéc sin xuit ra no gay thiét
hai dang k& cho méi trudng va sitc khde ciia cong nhan. Vai méi calorie
trong thiic an cong nghiép ban an, sé ¢6 khodng 10 calorie nhién liéu
héa thach dugc st dung dé tréng, cham bon, thu hoach, van chuyén va
ché bién thic an trude khi duge dat lén dia cia ban?”. Hon nita, trit khi
thdc dn 1a hitu cg, c6 mot lugng 16n thudce tril sdu va phan vo cd duge
stt dung, lam & nhiém ngudn nudc va doi khi lam cong nhéan bi nhiém
doc. Dang cuic doan nhat va phién phiic nhat cia thdc an cong nghiép
1a thit. B&i vi c6 1é trong hang triéu nam, con ngudi thém thit hon bat
¢ thi gi khac {c6 th€ 1 trit m4t ong), nén c6 mgt dong co manh mé dé
san xudt ra higng 16n thit ré gia, nhat la thit bo, lon, ga va ga tay. Tuy
nhién, thda man con thém nay 1a mét thach thic 16n cho dén tin gin
day, khién tiéu thu thit vin kh4 1a khiém tén. Miac di c6 nhitng loai
vit duge thuan dudng, nhitng ngudi néng dan thoi ky sém néi chung
an {t thit hon ngudi sin bt - hai lugm, bdi vi dé gia stic con s6ng cho
slia sé gi4 tri hon giét thit va cing béi vi gia stc trong trang trai ¢dn
rit nhiéu dit va cong cham soc, nhdt 1a khi phai chudn bi va du trit co
kho cho stic vat an trong mta dong. Cong nghiép héa thic dn da 1am
thay ddi tin gdc su can bing nay bang cach sl dung cac cong nghé méi
ciing nhu kinh t€ quy moé. Phén 16n thit ma nguodi My va chau Au an
déu dugc nuodi trong cac co s¢ khéng 16 goi 1a Chuong trinh Chan nudi
Tap trung {Concentrated Animal Feeding Operations - CAFQs). CAFO
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la nhiing canh déng lén hay chudng trai thé so noi hang trim, hang
ngan gia sic dugc nudi theo dan bang cic loai hat {thudng 1a ngo). Cac
con vit da t13 nén béo do cach ta nudi chiing bing rit nhiéu tinh bt
ma lai it vin dong. Chung ciing ¢6 ty 1& méc bénh cao vi ¢6 quéa nhiéu
ch&t thai dong vat tap trung lai va do mat do vit nuéi dong qua, khién
bénh lay nhiém dé bung phat, va cting béi vi nhiing dong vat nhu loai
b6 ¢6 hé tiéu hoa thich hgp véi n ¢d han 14 hat. Két qua 1a cic con vat
cdn phai cho ding khang sinh va cac thudc khic khéng ngling dé kiém
ché tiéu chay kinh nién va dé chiing khoi chét (khang sinh ciing lam
cho ching ting can). CAFO ciing tao ra 6 nhiém 1dn. Liéu nhiing lgi ich
kinh t€& ctia viéc san xudt cong nghiép mot lugng nhiéu dén thé thit ré
tién chat lugng th&p c6 bu lai duge gid ma con ngddi phai tra cho sic
khoe va méi trudng?

Mot chuyén déi can ban khac trong ché dd an cuia con ngudi ké ti
cudc cdch mang thiic an céng nghiép 1 cach ma thuc an duge cai bién
va xu Iy ngay cang nhiéu d&€ lam ting thém mudn, tién lgi va kha ning
bao quan. Hang triéu ndm vat 16n dé co da thdc an o lé da giai thich
dugc tai sao ngudi ta khong nguing yéu thich cac thiic in dugc ché bién
co it chdt xo va chia nhidu dudng, md va mudi?®. Pén lugt minh, cac
nhi san xudt, cha me, trudng hoc va bat ky ai ban hay cung cép thiic
an déu rdt vui khi cho ta cai ta mudn, va mot chuyén mon hoan toan
méi caa cac ky sd thiic pham d4 ra d6i dé thiét k€ nhiing thitc in ché
bién mdi, quyén ra, gia ré va co thai han st dung dai®*. Néu siéu thi
clia ban cling gidng cda tdi, thi qua nia thic an duge ban 13 thic an
ché bién vé thyc chat va c6 thé an ngay dudc so v6i cac “thiic &n that”.
Toi da mét hang ndm v6i tu cach 12 mot ngudi cha dé ¢ géng han ché
céc nd Iuc cia ngudi ta cho con gai minh &n nhiing thdc 4n ché bién.
Thay vi cho con gai téi mdt qua tdo, ho lai dua ndé mot 6 banh hoa qua,
keo huong hoa qua duge bay ban mat cach 18 bich dé thay thé cho hoa
qua, du ¢d cung lugng calorie v& vitamin C, nhung thi€u hin chit xo
hay cac dudng chit khac.
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Ché bién thic an bing cich nghién thanh cac hat nho, loai b chat
X0, 1am ting ham lugng tinh bat va dudng sé lam thay d8i cach hoat
dong cla hé tiéu hoa cha ching ta. Khi an mot thd gi dé, ban phai tiéu
hao mot s6 ning lugng dé tiéu hoa no, d€ phd vy cac phan td va chuyén
dusng chit ti rudt t&i toan bo co thé. (Ban c6 thé cAm giac thay va do
ludng duge mic tiéu hao ning lugng cia su tiéu hoa bang cach do nhiét
d6 co thé ban tang lén bao nhiéu sau khi an.) Cai gid nay ¢6 thé gidm
dang ké - dén hon 10% - néu ban in nhiing thic an ch& bién cao cip
hon ¢é kich thudc cac hat nhé hon?®. Néu ban nghién mot miéng thit
bo thanh hamburger hay mét vdc lac thanh bo lac, co thé ban sé chiét
duge nhiéu calorie hon trén méi gram thitc an véi tidu hao thap hon.
Rudt ban tiéu héa thitc 4n st dung cac enzyme, 12 cac protein gén v6i bé
mit cha cac hat thic an va bé gay ching ra. Cac hat nhd c6 bé mat rong
hon trén méi khéi lugng don vi, nén hat nhé hon sé dugc tiéu héa hiéu
qua hon. Thém nila, cic thdc dn duge ché bién ¢6 it chit xo hon, nhu
bot mi trdng va gao trdng, cdn it budc va it thai gian hon dé tiéu haa,
khién miic duéng méu tang rat nhanh. Nhing thiic an nhu vay {c6 tén
14 thic an ting dudng huyét) rdt dé dang va nhanh chong duge bé gay,
nhung hé tiéu héa cta ching ta khong thich nghi tot vdi nhiing chao
dao nhanh cia mdc dudng huyét ma chiing gay ra. Khi tuy ¢ san xuit
cho du insulin nhanh nhu vay, né bi qua tai, lam cho muc insulin tang
lam ban bi d6i. Nhiing thiic &n nhu vdy khién ban béo phi va méc dai
thao dudng type 2 (sé ban k¥ hon & chuong 10).

Véy cong nghiép hoa da lam thay ddi nhu thé nae nhiing gi méi ca
nhan dn? Ngudi ta nén ngd vyc nhiing mo ta don gian thai qua ch& 49
an udng, ca bay gid va trong qua khd, bai khong ¢6 mét ché dé an don
nhdt ndo ma ngudi sin bit - hai lugm hay néng dan an, ciing nhu khéng
¢6 mot ch€ d6 an phuong Ty hién dai duy nhat. Ngay ca vay, bang 5
so sanh nhiing con sd xdp xi hgp 1§ cha ché d¢ dn dién hinh cia ngusi
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san bt - hai lugm dugc téng quat hoa, vai nhiing Uéc lugng nhiing gi
ma ngudi My hién dai dién hinh an va véi khau phidn hang ngay dugc
chinh phit My khuyén cao (Recommended Daily Allowances - RDAs).
So v6i ngudi hai lugm, nhitng ngudi an thdc an cong nghiép tiéu thu
mot lugng tuong d6i cao carbohydrate, nhdt 1a dudng va tinh bgt. Ché
dé an céng nghiép cing kha thip vé protein, cac vé md bao hoa va cyc
ky thép chit xo, Cudi cing, bat chip viéc nha san xudt ¢d ting calorie
cho thdc an, ch€d6 an cong nghiép chi chdia mét ligng nhoé ciia hdu hét
cac vitamin va khoang chét, trid mudi 1a ngoai 1¢ rd thdy nhat.

Tém lai, phat minh ra néng nghiép di lam cho viéc cung cdp thic
an cho con nguoi ting vé s6 lugng va gidm vé& chit lugng, nhung céng
nghiép hoa thic an da lam tang gap boi hiéu ing do6. Trong mot tram
nam qua, con ngusi da phat trién nhiu cong nghé dé€ san xuit higng
thdc dn nhiéu hon hang chuc lan nhung thudng 12 nghéo dinh dusng
ma gidu calorie. Bdi vi Cach mang Cong nghiép da bit ddu khoang mudi
hai thé hé vé truéc, nhiing thay déi nay da cho phép chang ta cung cip
cho hon mugi 13n s8 ngudi va nhiéu hon cho méi ngusi. Mac du gén
800 triéu ngudi ngay nay van con phai déi mat vdi canh thiéu an, thi
van c6 hon 1,6 ty ngudi bi béo phi hay qua can.

BANG 5. So sanh bifa an ctia nguai sén bét - hai lugm tidu chudn
va ngudi My va khdu phan &n hang ngay do chinh pha My
khuyén céo (U.S.RDA}.

Con 58 13 trung binh gida d2r éng va dan ba

Ngudi sin bat | Ngudi My
Hang muc - hai lugm trung binh U.S.RDA
Carbonhydrate
{% nang luong hang 35-40% 52% 45-65%
ngay)
Buang don
% nang luong hang ngay) 2% 15-30% <10%
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Mé&
{% nang lugng hang 20-35% 3% 20-35%
ngay)

Mobaohoa g 429 12-16 % <10%

(% nang lugng hang ngay)

M& khéngbdohoa |43 53¢ 16-22% 10-15%

(% nang lugng hang ngay}
Protein .
{% nang lugng hang 15-30% 10-20% 10-35%
ngayl
Chét xo (g/ngay) 100g 10-20g 25-38g
Cholesterol img/ngay) > 500 g 225 - 307 mg < 300 mg
Vitarmin C (mg/ngay) 500 mg 30-100 mg 75-95mg
Vitamin D {IU/ngay) 4.000 1V 200U 1.000 1U
Calcium {mg/ngay) 11‘300 - 1309 1 500 - 1.000 mg | 1.000 mg
Sodium [mg/ngay) < 1.000 mg 3.375mg 1.500 myg
Potassium {mg/ngay) 7.000 mg 1.328 mg 580 mg
D héu blra &n ngudi My hién dai ldy wr http:/Awww.cdc.gov/nchs/data/ad/
ad234.pdf, va bia an ngudi san bat - hai lugm udc lugng dua trén M.Konner
va $.B.Eaton {2010). Dinh dudng B¢ da Ca: 25 nam sau. Nutrition in Clinical
Practise: 25: 594 - 602,

Y té'va vé sinbh thoi cong nghiép

Cho dén tan Cach mang Cong nghiép, tién bo y té (néu co thé diung duge
ti nay) néi chung chila sy thay th€ nhiing ¥ tudng ngu dét bing tro lang
bam. Pang 12 ngudi d4n van con dung cac bai thude dan gian - mot s
bai co til thdi bé da Cu - nhung ho ¢6 it kién thic cdn thiét vé viéc xd tri
lam sao vdi cac loai bénh ctia nén vin minh nhu bénh dich, thigu mau,
thiéu vitamin va bénh gout, ma ching xuit hién ngay sau Cach mang
Nong nghiép, thd ma ngudi san bat - hai lugm hiém khi hoac khong
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bao gid biét dén. O chau Au va chau My, cac bai thudc dan gian kha phé
bién nhung kém hiéu qua trong chifa bénh, bac gém ca chich mau tran
lan, ngam bun, nudt mot lugng nho chit doc nhu thiy ngan chang han.
Gay té chua t6n tai, cAc thuc hanh vé sinh nhu rda tay truéc khi nhé
rang hay khi do dé ching ai d€ ¥ dén hodc con bi ché giéu. Chang co gi
ngac nhién, nhiing ngudi hiu biét déu tranh xa béc si, ddm ngudi luon
ludn tin rAng ngudi ta bi bénh 1a do bi mit can bang gitia bon dich thé
can ban: mat vang, mit den, dom dii va mau?.

Tinh trang d8t nat kién thdc y khoa d€n cling cuc nay da song hanh
cung cac diéu kién mat vé sinh dang kinh hai thudng lJam ngudi ta bi
bénh hodc chét. Ngusi san bat - hai lugm khong bao gid cu ngu da lau
& mot khu trai hay ¢6 s8 ngudi di dong dé tich Ity nhiéu rac bdn va noi
chung ho cting 6 sach. Dén chiing ngudi ta dinh cu ¢ cac ngéilang, cudc
séng trd nén bdn thiu hon, va khi déin s6 phinh lén va chen chic trong
cac do thi nho va thanh phd, diéu kién séng tré nén cang ngay cang
ma&t vé sinh va hoi ham. Phé x4 b6c mui nhu chudng heo. Cac thanh
phéd chau Au ddy nhiing noi 6 ué, nhiing ham khéng 16 chda phan va
rac thai. Vin dé 18n v4i cac hdm ciu la ching lam ro ri nudc phan (nbi
theo 16i hoa m¥ la “nudc den”), lam 6 nhiém song va sudi trong vang,
va do d6, 0 nhiém ngudn nudc in. Cong rinh, khi 4 c6 thi cing rat it
hoac kém hiéu qua. Nha vé sinh thi qua xa xi, chi danh cho ngudi giau,
con hé théng xd Iy nude thai thi khong hé tén tai. Xa phong thi qua
sUc tudng tugng, hi€m cd ngudi diige tdm rila thudng xuyén, con quin
a0 chin dém thi khéng may khi giat git. Té hon ntia, tiét tring va bao
quan lanh chua dugc phat minh. Trong hang ngan nam sau khi nong
nghiép ra doi, cude séng dién ra trong hoi thai, tiéu chay 1a thudng ngay,
dich ta luén luén xay ra.

Bit chdp nhiing cai bAy m4t vé sinh chét ngudi, 46 thi vin 1a nhiing
cucnam chim khi kinh té néng nghiép phat trién. Ngugi ta 46 vé thanh
phé vi viing ndi thi néi chung la giau c6 hon, nhiéu céng viéc hon, va
c6 nhiéu cd hoi kinh t& hon cac viing nong thon nghéo khé. Tride nam
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1900, ty 1é td vong d cic thanh phd ldn ciia nuéc Anh nhu London cao
hon rdt nhiéu so vai cac ving nong thon, nén thudng xuyén phai c6
mot dong ngusi nhdp cu tif ngoai vao dé can bing quy moé dén s0 ndi
thi*2, Tuy nhién khi Cach mang Céng nghiép phat trién, diéu kién séng
¢ néi thi dugc cai thién ro rang, nhé sy xudt hién cia y hoc hién dai, hé
thdng vé sinh va chinh phu. Thuc ra, nhitng thay déi kinh té cia Cach
mang Céng nghiép co lién két cuc ky chit ché véi nhing cudc cach
mang duong thai vé y khoa, vé sinh va stic khoe cong dong. Nhiing cugc
cach mang khac nhau nay ¢é cing nhiing géc ré gidng nhau trong thoi
ky Khai Sang, va kho ma tudng tugng rdng Cach mang Céng nghiép o
thé thanh céng ma thiéu nhitng tién b thiét yéu trong y khoa hay vé
sinh, méa dén lugt minh, chang lai tao ra nhiéu stc ddy cho hang héa
va dich vu. Cac nha may cin cong nhan d€ vita san xult hang lai vita
mua hang. Thém nta, céng nghiép héa cung cap kha nang ky thudt va
tai chinh can thiét d€ x4y dung hé théng cdng ranh, sn xudt xa phong,
va san xudt cic loal thude gia thanh ha. Nhiing tién bd cttu mang do da
giip lam bung né d4n $6, lam ting nhu cdu d8i véi san lugng kinh té.

Néu co tien bo nido trong y hoc da cach mang héa stc khéde con ngusi
nhat, thi dé 1a sy phat hién ra vi khudn va kién thiic vé khang khuin
ndy sinh tit d6. Antonie van Leeuwenhoek, ngusi da thic hién nhiing
c4i ti€n quan trong cho kinh hién vi, 43 xuit ban nhiing mé ta dau tién
vé vi khudn va cac vi tring khéac trong nhitng nam 1670, nhung éng
va nhitng ngudi cng thai da khong nhan ra rdng nhiing “vi dong vat”,
cach ma éng goi ching, ¢6 thé 1a nhing mam bénh. Tuy nhién, ngudi
ta tit lau da biét hodic nghi ngd ring nhitng tac nhan khéng nhin thdy
dugc cua cac bénh lay 14 c6 tén tai va tiép xic v8i nhiing ngudi nhiém
bénh la nguy hiém theo cach nay hay cach khac. Vi du, sach Leviticus
d4y nhiing meo chdn doan bénh phong va cac quy tic vé dot quin 4o
ngudi bénh phong, don sach nha caa ho va cach ly ho: “va, ngusi da bi
vét phung réi, phai xé quén ao, ddu trdn, che riu lai va la ring: O ué!
O u&”* Mot 86 nén van hoa da bit ring mu td nhiing ngudi mic dau
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mua c6 thé lay nhiém nhung déi khi ciing gitp chiing phong ngita cho
ngudi ta (ngudi Trung Qudc da bién né thanh mat thd thude hit). Nam
1796, Edward Jenner da ¢6 phat minh va thil nghiém néi tiéng qua
trinh tiém ching bing cach cio xudc canh tay cdu bé tAm tudi véi mu
cia ¢6 con gai mot chu trai nhiém bénh diu bo. Vai tudn sau, 6ng laily
lom cio canh tay cdu bé 1an niia, v6i mi cia mot ngusi mac bénh dau
mia, phét hién ra khong cé lay nhiém.

Bat chdp hiéu biét nay, viéc cac vi khuan gayralay nhlém van khong
dge chiing minh cho dén tan 1856, khi Louis Pasteur, mot nha héa
hoc duge cong nghiép rugu vang Phap ty nhiém gitdp ho ngén chin
viéc loai vang quy cta ho bi bién thanh giadm mot cach bi mat. Pasteur
khéng nhiing da phéat hién ra vi khuin lan qua khdng khi da lam hong
rugu vang ma con tim ra riing dun rugu lén 60 °C {140 °F) 1a du d€ giét
nhiing vi khudn gy ric réi. Phuong phap diét khudn Pasteur, mot qua
trinh don gian chi cdn dun rugu vang, siia, va cic chit khac, da ngay
13p tidc cai thién lgi nhuén cho cdc nha san xudt rugu vang roi sau do da
ngian ngtia hang ty trudng hop lay nhiém va hang triéu cai chét. Pasteur
nhanh chong nhan ra ¥ nghia réng 16n hon cia phat minh cia minh va
chuyén huéng chii y sang nhting tdi pham vi khuan khac, phat hién ra
lién cdu khudn va tu cdu khudn va phat trién cac vaccine chéng bénh
than, dich ta ga va bénh dai. Pasteur ciing cltu séng cong nghiép dét
Phap vi da tim ra nguén dich bénh lam chét tim cta ho**.

Nhitng phat kién cta Pasteur da kich thich manh mé thé giéi khoa
hoc, tao ra mot linh viic méi 1 vi sinh hoc va kich dong mét tran tuyét
1¢ ctia nhiing phat minh tiép theo trong vai thap ky sau do khi cic nha
vi sinh méi xuét hién tranh nhau san tim va nhén dang nhiing vi khuén
gay ra cac bénh khac nhu bénh than, bénh ta, bénh lau, phong, thuiong
han, bach hau va dich hach. béng vat don bao ti xiu Plasmodium gay
bénh sot rét da duge tim ra ndm 1880, va virus dudc phat hién nam
1915. C6 tdm quan trong khong kém la phat hién ra nhiéu bénh duge
truyén bdi mudi, ran, bo chét, chudt va cac loai vat ky sinh khac. R6i dén
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thuéc. Mic du Pasteur va cac nha vi sinh hoc tién phong thoi ky sém
khac da nhan thdy rdng 6 nhiing vi khuin hay ndm nhat dinh c6 thé
kiém ché su phat trién cha nhiing vi khuin giy chét ngusi, nhu bénh
than chéing han, nhitng loai thudc dau tién c6 thé diét khudn hiéu qua
lai do Paul Erhlich é Puic phat minh vao nhiing nam 1880. Khang sinh
goc sulfur ddu tién dugc tong hgp vao nhitng nam 1930, Penicillin duge
tim ra ngau nhién vao nam 1928, nhung ¥ nghia cha né ¢ khong duge
nhén ra ngay, va loai thudc thuyc su ky diéu ddu tién nay da khong duge
san xuat hang loat cho mai dén Chién tranh Thé gidi 1. S6 mang séng
duge cdu thoat béi penicillin thi khong thé d€m duge, nhung chic phai
dén hang tram triéu.

Khat vong va cich thic dé nang cao stc khoe con nguoi, két hop vai
kha ning sinh 18i cia nganh cong nghiép cham séc stic khoe méi, din
téi nhiéu ti€n bo y khoa to 18n khac trong khoang tram nam déu tién
cua Cach mang Cong nghiép. Nhiing budc tién quan trong, c6 lgi, bao
gém phat minh ra vitamin, phat minh ra cic céng cu chan doian nhu
tia X, sy phét trién ctia gay té, va phat minh ra bao cao su. Phit minh
ra gay té da minh hoa chinh x4c cho tac dong lan nhau gita lgi nhuin
va tién bo trong ky nguyén cong nghiép®. William Morton, mgt nha
si, ¢4 thuc hién ca phau thuit céng khai diu tién thanh cong, sit dung
ether lam chat gay té, vao thang Chin nam 1846 tai bénh vién Da khoa
Massachussetts ¢ Boston va ngay lip tic dudc cdp bang sang ché vé
gay té. C4p biing sang ché& cho cac phat kién y khoa ngay nay ¢6 vé nhu
khong co gi ghé gém, nhung viéc lam ciia Morton da gay gian dii cho
gidi y khoa, nhiing ngidi khong chdp nhan éng sit dung va kiém 1i ta
mot hgp chitlam diu con dau ctia con ngusi. Morton da danh phan con
lai caa cuge doi theo dudi cac vu kién tung, di phat minh cua ong da
nhanh chéng bi lu mé béi chloroform, vita ré hon, an toan han lai hiéu
qua hon. DTnhién, ham mudn Igi nhuan cang gitp truyén cam hing - va
chi @ mdc cdm hudng - cho rdt nhiéu ¥ tudng y khoa téi té. Nhitng ngusi
bénh hay lo sg bi bénh tiéu khi nhiéu tién cho cac hinh thic lang bam
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khac nhau va td nguyén dinh hoan sy hoai nghi vae hiéu qua ctia cach
diéu tri ho chon. Vi dy, trong thé k{ mudi chin, thut thao thudng xuyén
thudng dugc quang cao 1a phép mau dé€ co thé khoe manh. Nhiing nha
kinh doanh nhu John Harvey Kellogg cho xdy dung nhiing “vién diéu
duang”, khu nghi xa hoa, noi nhitng ngusi gidu chi dep dé dugc rita rugt
hang ngay trong khi thudng thdc cd ma bai tap luyén va biia &n nhiéu
%0 vii ngt cde nguyén hat va cac kiéu diéu trj khac’,

Mot thanh cong 16n khac cua cuge ddu tranh chéng lai bénh tat
thoi dai cong nghiép 12 ngan ngita lay nhiém, trusc hét bang cach cai
thién diéu kién vé sinh va giti vé sinh. Nhiing sang kién nay cé dugc
stic ddy to lon nhd viéc kham pha ra mdm bénh va ciing ddoe hd trg
bai cic phuoang phap xay dung va san xudt mdi. Nhu cdu thiét yéu ciing
1a me cua phat minh, diéu kién vé sinh va git vé sinh t6t hon ird nén
mét lo ldng cdp bach vi su md rong nhanh chéng cua cac thanh phd,
don gian la khong thé dap ting véi qua nhiéu ngudi thai ra qua nhiéu
chit thai. Cac thanh phd thdi xa xua nhu Rome c6 hé théng céng ranh
¢6 hiéu qua nhét dinh, ma nhiéu trong s6 d6 dugc xay dung bang cach
che phu 1én cac ranh nudc chay cudn chat thai di. Nhung nhiéu thanh
phd thi dua trén nhiing ham chxia nudc thai khéng 16, héi thdi va nhiéu
rd ri. Hang ngan him chia nudc thai diy 4 cia London trd nén khong
thé chiu néi dén néi thanh phd da guyét dinh mot cach ngu xuén la
cho phép thao chiing ra song Thames vao nam 1815, do d6 d4 thém
bao nhiéu phan ngusi vao ngudn nddc an chinh cia London®’. Ngusi
London bing cach nay hay khac phai chiu dung nhiing diéu kién d6 va
dich ta thudng xuyén cho dén tdn mua hé néng bat thudng nam 1858,
Su Théi tha Khing khiép (the Great Stink), khi thanh phé da tré nén
qua hoi théi, dén ndi Nghi vién (tdoa nha Nghi vién § ngay trén b song
Thames) cuéi cung da phai hanh dong dé xay dyung mot hé théng cong
m&i. NU hoang Victoria da rdt hao hung trudc hé théng céng dén ndi
ba da cho xay dyng dudng tau dién ngam chay qua mdt doan cdng cit
ngang song Thames dé vinh danh cong trinh nay. Hé théng c¢éng, mot
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ky cong ky thudt cing duge xay dung & moi thanh phd trén thé giéi dé
gidi téa cing thang va cho niém hanh dién cua cu dan. Thanh phé Paris
van con cho hoat déng mot bao tang trang lé nhung phan nio ning mui
{Le Musée de Egouts de Paris} cho phép ban nhin ngim va ngtii mui
cOng cua Paris va biét dugc lich st huy hoang ctia né.

Nhitng tién bg trong hé théng 6ng nudc trong nha va vé sinh cadnhan
da bd sung thém cho viéc xay dung hé thong ¢dng thoat nude. Banco lé
coi viéc st dung mot bén ciu xa nudc 1a diéu duong nhién, nhung dén
tan cudi thé ky muoi chin, ¢6 mot chd sach sé dé di tiéu 13 mot didu xa
xi, con cong nghé dé cach ly chat thai cia con ngudi véi ngudn nudc an
12 hét stic thé so va kém hiéu qua. Mac dit Thomas Crapper khong phai
13 ngudi phat minh ra bé xi, nhung 14 ngudi tién phong trong san xuat
hang loat sin pham nay, cho phép tit ca mei ngudi va bat ky ai cling ¢
thé thai loai an toan chdt thai ciia minh vae hé théng cdng ngdm méi
dugc xay dung. Vao dau théky hai muoi, trim tu ban John D. Rockefeller
da giap xay dung loat nha xi cich xa nha ¢ khip mién Nam nudc My
dé chéng lay nhiém giun moéc truyén bénh qua phan ngudi®. C61& ban
clng rda tay biang xa phong sau khi diung nha vé sinh, nhung kha nang
dé rua ray sach sé, dé dang va it ton kém, vé thuc chat méi duge nang
lén nhd nhitng ti€n bd chia th€ ky mudi chin trong viéc 1ap dat hé théng
8ng nuéc trong nha va san xuft xa phong. Quin 4o va chian dém ciing
rat khé gist trude khi xa phong giat va vai - béng - dé - giat tré nén ¢o
gia dé chdp nhdn hon va phé bién hon trong Cach mang Céng nghiép.
Thuc té, it ngudi nhén ra nhiing 1gi ich stic khoe cia viéc giat git trude
thé ky mudi chin. Khi Ignaz Semmelweis & Hungary va Oliver Wendell
Holmes Sr. § My, doclap nhau cung goi ¥ vao nhiing nam 1840s rang bac
siva ho 1y ¢o thé1lam gidm dang ké ty 16 méc s6t san {giudng dé) bing
cach riia tay, ho da dugc chao d6n bing mét tran nhao bang. May thay,
phat minh cta Pasteur vé vi khudn két hgp v6i bing chiing 1a vé sinh
¢d ban co thé cdu mang ngusi cudi cung da thuyét phyc duge nhiing
ngudi chitrich ho. M6t ti€n bd quan trong khac trong cudce chién chéng
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lai mdm bénh 1a phéat minh cia Joseph Lister nam 1864 vé cach stidung
carbolic acid dé tiét khudn, din t6i su phat trién cGa chit khd trung va
sau dd 1a ky thuat vo trung. Lister 43 duge N hoang Victoria ban tang
huy chudong dic biét vé chuyén nganh mé nam 1871%.

Cu8i cing, cac nha cong nghiép dad lam thay ddi sJ an toan cua thie
an. Ngudi sin bét - hai lugm khong trit thic an qua vai ngay, nhung
nong dan khong thé séng sét néu khong duy trit mtia mang trong hang
thang, tham chi hiang nam. Trudc thoi dai cong nghiép, mudi 13 chét
bdo quan thic an hiéu qua nhat va phd bién nhat. Thidc an déng hop
lan d4u tién duge phat minh vio 1810 bdi quan ddi Phap theo lénh
clia Napoleon Bonaparte, ngudi tin ring quan doi hanh quan bing da
day. Nhiing ngudi tién phong trong dong hdp nhanh chéng nhan thay
ring dé hop phai dun 1én d€ tranh bi hong, nhung sau khi Pasteur phat
minh ra phuong phap diét khuin Pasteur, cac nha san xuit thic an da
sang ché rat nhanh phuong phap cat git hang loat thiic an khac nhau
nhu sia, mdt qua va ddu mot cach an toan va tiét kiém trong cac hop,
chai va cac loai bao bi kin khi khac. Thanh tyu 16n khac 1a lam lanh va
két dong. Con ngudi tii lau da biét git d6 an lanh trong hdm, va ngudi
giadu doi khi c6 thé dung bang vao mua hé, nhung nhiéu thic 4an cin
duge dn ngay sau khi lén mée hogc ¢6 mui. K¢ thudt lam lanh hiéu qua
da duge phat trién 6 My bit ddu vae nhiing nam 1830, diu tién dng
dung nhiing ky thuat mdéi dé€ san xudt ndde da, va chi vai thap ky sau
do6 da co nhiing toa tau dong lanh chuyén chg du cac leai thic 4n di xa.

Céc tién b trong y khoa, vé sinh va bao quan thic an da cho thay
cach mang khoa hoc va cong nghiép da khong thé xay ra doc lap véi
nhau nhu th€ nao, ma ngugce lai, thic ddy 14n nhau bing cach tidng
thudng va khoi ggi nhiing phat minh, kham pha, lam ra tién va hoac
cu dugde nhiéu mang ngudi. Tuy nhién, nhiéu thay déi ma ky nguyén
cong nghiép tao ra, da khong nhat thiét mang lai ich lgi cho cach ma
co thé ching ta phét trién hay hoat dong. Chiing ta da tiing thao luan
vé mot s6 tic dong tidu cdc cha céng nghiép hoa lén thdce an ta An va
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cong viéc ta lam. B&i ta dung dén mot phin ba cudc doi dé ngu, sé la
thi€u sét néu khong xem xét van dé chiing ta da thay déi nhui thé nao
cach ching ta chgp mat.
Gide ngat cong nghiép

bém qua ban c6 ngu day gidc khéng? Mot ngusi My dién hinh trung
binh nim trén giuong 7,5 gid méi dém, nhung chi ngu khoang 6,1 gis,
it hon 1 gio so véi trung binh quée gia nam 1970, va it hon khoang ti
2 gi¢s dé&n 3 gid so voi ndm 1900%. Ngoai ra, chi mét phin ba s& ngudi
My c6 ngu tria. Pa s0 ngudi ta ngd mot minh hay ciing mot ban phéi
ngiu trén mot giuong mém, am, cao hon mat san vai chuc phan, va
ta cang thudng budc con cai di 16n hay nhé phai nga gidng ngudi lon
trong phong riéng cach biét hodc nita cach biét véi cang it tdc nhan kich
thich gidc quan cang t6t: anh sang yéu, khéng 4m thanh, khéng mui va
khong co hoat dong xa hoi.

Ban c6 thé thich thdi quen ngd nhu thé, nhung chiing tan tién qua
vi hoi ky quic nita. Mot suu tép cac bdo cdo vé théi quen ngl ciia ngudi
san bt - hai ligm, ngudi chian gia sdc, va ngusi nong dan kiém viia du
séng goi ¥ rang, cho dén gan day, con ngudi hi€m khi ngd moét minh,
trong cac diéu kién cach biét, khong chung givdng véi con cii hodc cac
thanh vién khac cta gia dinh; ngudi ta ngu trda thddng ngay; va ho
thuong ngu nhiéu hon chiing ta*. Mot ngudi san bét - hai igm Hadza
dién hinh, budi sdng thic day lic binh minh (thudng khodng 6:30 va
7:00 sang d xich dao}, va ngt mot - dén - hai gio lic gitta trua, réi budi
t8i di ngu lic khoang 9:00 t8i*2. Ngusi ta cling thudng khong ngl maot
mach ma rdt thudng thde day lic nda dém rdi moéi nga “gidc thi hai”+.
Trong vin héa truyén théng, giudng thudng la ciing, varat it chan chiéu
dé tranh bo chét, rép va cac loai ky sinh khac. Ngudi ta ciing ngti trong
cac mdi trudng cam gidc phiic tap hon nhigu: thudng 1a bén déng liia,
nghe moi 4m thanh cia thé gidi bao quanh, chip nhén tiéng én hay cii
dong ngudi khic gay ra, doi khi la ¢a nhiing hanh vi gidi tinh.
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Co6 nhiéu yé&u té giai thich cho viéc vi sao chang ta lai ng khac kigu
dén thé so v8i cach ta vin ngu trude ddy. Mgt 1a Cach mang Cong nghiép
da bién dai thai gian va dd cung cdp cho ta 4nh sdng manh hon, réi radio,
TV va nhiing thu vui thich khac dé giai trf va [am ta hao hing dén bé
qua ca git di ngti binh thu&ng theo ti€n héa*®. Lin dau tién trong hang
triéu nim qua, phan 16n thé giéi gio day thic khuya, ung hd su thiéu
nga. Chuaké, ngay nay nhiéu ngudi mic ching mat ngd vi ho chiu qua
nhiéu cang thing do nhitng yéu t thé chat va tam Iy lan 19n, nhu udng
qué nhiéu rnigu, ché d¢ an ngheéo nan, thidu luyén tap, lo au, trdm cam
va nhiing lo ling khac*. Cling ¢6 thé 1a nhiing moi trudng bat thudng,
khéng tac nhén kich thich, ma ta quen ngu, sau dé lai giy ra chiing m4t
ngu*. Chim vao gidc ngti 1a mot qua trinh ddn ddn ma co thé trai qua vai
giai doan mo mang réi nao budng long din nhiing kich thich bén ngoai
trddc khi chim vao giai doan ngu sau, khi ngudi ta khéng con biét gi vé
thé gidi xung quanh nua. bdi vdi phan 16n sy tién héa cla con ngudi,
qua trinh cham rai nay cé th€ 13 moét thich nghi dé tranh roi ngay vao
gifc ngl sau trong nhiing hoan canh nguy hiém, nhu khi su td gdm &
gin bén. Ngi dém theo hai giac cang ¢6 thé 13 thich nghi. C6 1é ching
mat ngu déi khi xay ra béi ching ta ty cach ly trong can phong cach ly
lam ta khdng nghe duge nhiing 4m thanh v8n binh thuong trong tién
héa nhu tiéng i chay lach tach, ti€ng ngay cua ngusi khac, tiéng sua
cha linh c&u ti xa vong lai, an i tiém thdc ring moi sy van én.

Du la nguyén nhan gi, ching ta dang ngl ngay cang it di so v6i ngay
xua, va {t nhat 10% dan s6 cla cac nudc phat trién thusng xuyén ném
trai chiing mat ngu nghiém trong*’. Thiéu ngtt hiém khi chét ngusi,
nhung thigu nga kinh nién lam cho nao cua ban khong lam viéc duge
t0t va bao mon suc khoe. Khi ban ngu it trong mot thai gian dai thi hé
théng hormone ctia cd thé ban phan ung theo vii cach tiing 14 thich nghi
chi trong nhiing giai doan cing thing ngdn. Théng thudng khi ban nga,
co thé tiét ra mét xung hormone tang trudng, kich thich su ting trudng
chung, stia chiia t&€ bao va chic nang mién dich, nhung thigu ngu sé
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1Am mat xung nay, v thay vao d6, khién c¢ thé tao ra nhiéu hormone
cortisol han*®. Mdc cortisol cao sé thay déi su chuyén hoa clia co thé
ban tU trang thai tang trudng va phong tda v6i ngoai canh sang trang
thai sg hai va bo chay do tang canh giac va chuyén giao qua lai dusng
vao mau. Sy dich chuyén nay 13 ¢6 lgi gidp ban dé thic day budi sém
hay gidp chay trén su tif, nhung muc cortisol cao kinh nién sé& lam suy
gidm mién dich, ngan trd ting tridng va tang nguy co dai thao duong
type 2. Thiéungu trién mién cting thic ddy béo phi. Trong khi ngd binh
thudéng, co thé ¢ trang thai nghi, lam cho mdc cia hormone leptin ting
1én, cén hormone ghrelin gidm xuéng. Leptin ngin thém dn con ghrelin
lai kich thich thém an, nén chu trinh nay giap ban khéng bi d6i khi nga.
Tuy nhién, khi ban lién tuc ngii qua it, mic leptin ctia ban sé tut xudng,
con ghrelin thi ting, bao lén nio trang thai déi, bat chip viéc ban duge
nudi dudng nhu thé ndo*, Ngudi it nga do do thém &n hen, dac biét 1a
nhiing thiic an giau carbonhydrate.

Su mia mai cay déc nhat vé gidc nga trong ky nguyén cong nghiép
1a gide ngu ngon 1a dic quyén clia ngudi gidu co. Ngufii nao cd thunhiap
cao hon sé nglt nhiéu hon boi ho ngit hiéu qua hon (ho it trin troc trén
giudng truée khi ngd hon)*®. Giai thich kha di nhat 1a ngudi giau hon it
bi cang thing hon va do d6 dé& ngi hon. B6i véi nhitng ngudi khé nhoc
mdi du séng, ap luc hang ngay cong v6i thiéu nga tao thanh mot vong
ludn quén, bdi cang thing gay mét ngu va cang mat nga lai cang thém
cang thang.

Tin t6t: cao bon, song ldu bon,
va cd thé khée manh bhon

150 nam viia rdi da thay d6i siu sidc cach ta in udng, lam viéc, di lai,
chdnglai bénh tat, giti sach va ca gidc ngu. Cd nhui 14 loai ngudi da thay
ddi hoan toan vé dién mao: cudc séng hang ngay cia chiing ta bay gis
hau nhu khéng thé hiéu ndi d6i véi cac té tién chi cach ta vai thé he,
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du chiing ta hoan toan déng nhit v6i ho vé mat di truyén, giai phau
va sinh 1y. Su thay d6i nhanh dén ndi c6 qua it thai gian dé chon loc ty
nhién c6 thé xay ra du chi chit xfu®t.

Diédu d6 ¢6 hitu ich khéng? Tu quan diém co thé ngudi, cau tra ldi
phai la “rat hitu ich - nhung khong phai ngay tit ddu”. Khi nhitng nha
maéy ddu tién dugde xay dung ¢ chau Au va My, cong nhan lam viéc kiét
siic nhiéu gi¢ tan nhan trong nhing diéu kién nguy hiém, va ho lu
gt kéo vao nhiing thanh phd 16n, 6 nhiém, ddy dich bénh. Lam viéc
trong mot nha may néi do co thé 1a tét hon chét déi 6 mgt viing noéng
thén, nhing d8i voi nhiéu ngudi, cai gia cua tién bo sém da va van la
su khén cing. Tuy nhién, sdc khoe cia mot ngudi trung binh da bt
d4du cai thién ¢ nhiing nudc cong nghiép phat trién nhu My, Anh va
Nhat, khi sy gidu c6 dugc tich lay nhanh chong va nhiing tién bd y khoa
dugc tang téc. Hé thdng cong, xa phong va tiém ching da ngin chén
sy bung phat thudng xuyén cua nhiing bénh 14y nhiém ma Cach mang
Nong nghiép da dé€ xdng xich nhiéu ngan niam trudc. Cac phuong phép
méi trong san xudt, cit gid, va chuyén chd thic dn da lam tang chét va
ldgng ctia thdc an cho da s6 ngudi. That ra ma néi, chién tranh, nghéo
d6i va bénh tat van con gay ra rat nhiéu dau khé va chét chéoc, nhung
sau hét, Cach mang Cong nghiép da lam cho nhiéu ngudi séng kha hon
nhiéu so v6i vai tram nam trudéc. Ban c6 nhiéu kha niang dugc sinh ra,
it bi 6m dau han hodc bi chét truée khi trudng thanh, va c6 1é sé cao
hon va nang can hon.

Néu c6 mot bién s6 nao d6 diing sau nhiing thay d&i gay ra béi cong
nghiép hoa va y hoc, thi d6 phailananglugng. Nhu da ban trong chuong
5, con ngudi, gidng nhu céc sinh vat khae, sitdung nang lugng dé thyc
hién ba chifc ning co ban: 16n 1én, duy tri cd thé, va sinh san. Triéc nong
nghiép, tdng nang lugng ma ngudi san bat - hai lugm ki€m duge chivita
16n hon chiit xiu nang lugng ho can dé 16n, duy tri co thé va sinh san &
ty1& thay thé. Mdc do hoat dong thé chathang ngay va chuyén héinang
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lugng 14 vita phai, td vong tré em cao, va dan s8 phat trién chdm. Nong
nghiép da thay d6i sy can bang nay bang cich ting lugng nang lugng
kha dunglén cao, cho phép tylé sinh ting gin gdp doi. Trong hang thién
nién ky, néng din da phai rat nang dong vé€ mat thé chit, va ho cing
phai chiu ding ganh nang ctia rat nhiéu bénh bat tuong hgp. Nhung
181 sy phat minh ra céng nghiép hoa da bat ngé 1am cho kha ning cung
cap ngudn nang lugng hda thach dudng nhu vé tan tré nén sin sang, va
nhiing céng nghé nhu dong co, may dét co khi da dua nang higng nay
vao san xudt, nhd vay da tao ra cia cai tding nhanh theo luat ham mu,
ké ca thiic 4n. Dong thdi, vé sinh va y hoc hién dai ciing lam giam vé
mit thuc chét khong chi ty 1€ 1l vong ma con ¢a lugng nang higng ma
con ngudi si dung dé chong lai bénh tat. Néu ban sif dung ning lugng
it han cha viéc duy tri stic khoe, thi c6 nghia la ban huéng nhiéu nang
lugng hon vao viéc tang truéng va sinh san. biéu dé kéo theo ba hau
qua ¢o6 thé doan trudc clia Cach mang Cong nghiép tac dong lén ca thé
ngudi: than hinh to 16n hon, cé nhiéu con hon va séng lau hon nhiéu.

Pau tién hay xét dén kich thude co thé khi do voc ngudi. Chiéu cao
dugc quyét dinh bdi ca hai y&u té di truyén va mdi trudng trong giai
doan trudng thanh: sic khoe t6t chic chin sé cho ban phat trién hét
chiéu cao ma gene cho phép (nhung khéng hon}; sttc khde kém va dinh
cduidng kém sé lam cho ban lan di. Nhu mé hinh can bing ning lugng
cua ching ta dyd doan, cd thé ngudi nhat dinh la trd nén to 16n hon ké
ti Cach mang Cong nghiép. Nhung néu ban luu ¢ cdn thin dén tdm
voe trong sudt vai trim nam qua thi sé thdy da s& thay d6i chi méi gdn
day thoi. Vi du, hinh 19 cho thdy chiéu cao dan 6ng ¢ Phap da thay déi
ra sao ké 1 1800°2 Trong giai doan sém cua Cich mang Céng nghiép,
tdm voc tang rat it (thuc ra né ¢on gidm di & nhiing nuéc nghéo hon,
nhu Ha Lan). Sy gia tang tdm voc bat d4u ting té¢ nhe vao nhiing nim
1860, nhung sau d6 tang vot trong ndm mudi nam gin day. Mia mai
thay, néu chiing ta xem xét chiéu cao da thay déi nhu thé nao trong
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khung thoi gian dai hon, 40.000 nim qua ching han {nhu hinh 19),
thi 16 rang 1a nhiing tién bo gin day d4 cho phép ngusi chau Au quay
trd vé va sau dé vugt qua mot chit diém ma ho da khdi dau thai bé da
€%, TAm voc & chau Au da giam di vao cudi ky Bang ha, ¢6 1& mot phan
béi vi nhiing bién déi di truyén khi ngudi Au thich nghi v6i khi hau dm
hon, nhung sau d6 ho trd nén lun hon trong thién ky ddy thach thdc
cua thoi Dé d4 Méi giai doan sém. Nhitng ti€n b nong nghiép da bét
. ddu dao nguge khuynh huéng dé trong thién ky cudi, va mai cho d&n
thé& ky hai muoi ngudi Au méi c6 chiéu cao tuong duong ngudi an long
& 16. That ra, nhiing dit liéu vé tdm voc cho thiy ngudi Au bay gid cao
hon bét cd sic dan nao trén thé gidi. Nam 1850, dan dng Ha Lan thidp
hon dan ong My trung binh 4,8 cm (2 inches). Ké tit d6, than hinh dan
ong Ha Lan da tang dén 20 cm (8 inches) nhung dan 6ng My chi tang
10 cm (4 inches), khién dan Ha Lan ngay nay trd nén cao nhat thé gidi**.

Con can nang thi sao? Ta sé xem xét vong bung 16n va béo phiky hon
& chuong 10, nhung di liéu trong thdi gian dai td nhiéu qudc gia ggi ¢
ring ning lugng thita ma ngay nay nhiéu ngusi duge hudng dalam can
ning tang tuong d6i so v8i chidu cao nhu ¢é thé dy dodn. Tuong quan
nay thuong duge do bing chi s6 thé trong (Body Mass Index - BMI), cin
ning cia mot ngudi (tinh bang kg) chia cho chiéu cao (tinh bing m)
binh phuong. Hinh 20 cho cac sé liéu BMI ctia dan 6ng M til tudi bon
mugi dén tudi nam chin trong 100 nam qua ldy ti nghién ciu 43 so
cua Roderick Floud va cong sy*. Biéu dé cho thiy mét ngudi dan ong
My trugng thanh dién hinh vao nam 1900 c6 BMI rat tét vao khoang
23, nhung k& ti d6, BMI cd tang lén déu déu du c6 chut di xudng sau
Thé Chién II. Pan 6ng My trung binh ngay nay 1a qua ¢in (x4c dinh theo
tiéu chi BMI 16n hon 25).

bang buén la sy tang trudng vé chiéu cao va can ning clia ngugi
16n chiing tram nam qua lai khong ¢6 nghia la ty 1é tré s¢ sinh khi sinh
ra qua nho bé sé thip xuéng. Kich thudc tré sg sinh khi sinh ra 14 mét
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viin dé stic khoe rat dang lo ngai béi vi cac bé sinh ra bi nhe can - theo
chuan bénh vién la dudi 2,5 kg (5,5 pounds) - ¢6 nguy co td vong 16n
hon rdt nhiéu hay sé c6 stc khoe kém vao tudi thi€u nién hay ca khi
trudng thanh. Dii liéu cua Floud va cong su cho thay cin ning so sinh
trung binh d ngudi My da den la thip hon dang ké so véi ngudi My da
tring, nhung d ca hai nhom, ty 1é so sinh nhe can d4 hdu nhu khéng
thay d6i tit 1900 (khodng 11% v&i ngudi My da den va 5,5% vdi ngudi
My da tzdng). Sy chénh léch nay ddu tién la hé qua cia nhiing khic biét
kinh t&€ xa héi vi cAn ning khi sinh phan anh tryc tiép viéc ba me da
¢6 th€ d4u tii bao nhiéu nang lugng cho con cai*®. Cac ddt nudc nhu Ha
Lan da cho phép moi ngudi dian dugc tiép cin vdi cham soc stc khde
tét nén c6 ty lé tré s¢ sinh nhe can kha thap (khoang 4%}.
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Hinh 19. Thay d&i trong tdm voc cia dan 6ng Phip ti ndm 1800 (cH so sanh véi ngudi Au
b4 da Ca}. Dit ligu 18y tit R. Floud et al. {2011}. The Changing Body: Health, Nutrition, and
Human Development in the Western World Since 1700. Cambridge: Cambridge University
Press; T.|. Hatton and B. E. Bray (2010}. Longrun trends in the heights of European men,
19th~20th centuries. Economics and Human Biclogy 8: 405-13; V. Formicola and M.
Glannecchini (1999). Evolutionary trends of stature in upper Paleclithic and Mesolithic
Europe. Journal of Human Evolution 36: 319-33.
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Mot du doan rdt ro rang khac ti mo hinh nang lugng 14 su két hgp
giita lugng calorie 16n hon tif céc thde an cdc gidu nang lugng véi viéc
it hoat dong thé chat va it 5m dau sé lam thay d6i dac trung nhan khau
hoc ctia dan s8. Ngoai chuyén phat trién to cao hon, con ngudi véi can
bing nang lugng c6 xu hudng tang 1n, sé song lau hon, ¢ thé ¢6 nhiéu
con hon, va con cai ho ¢6 nhiu kha ning sdng sot hon. Thuc 1a, néu co
bat ky thuéc do sy tién bd nao duge chdp nhén rong rai, thi dé la ty 1é
tit vong sd sinh thdp. Theo tiéu chi nay, thi Cach mang Céng nghiép Ia
mot thanh ¢éng vugt trdi. TU vong sd sinh ¢ ngudi My da tring gidm
xudng ba muoi sdu ldn trong giai doan 1850 dén 2000, tit 21,7% xudng
0,6%°". Tt vong sd sinh thdp hon, két hop véi cac ti€én bo khac cinglam
ting gap doi tudi tho du tinh. Néu ban sinh nam 1850, ban ¢6 co hoi
s6ng dén bon muioi tudi, va nguyén nhan chét ctia ban kha nang lén la
do mic bénh lay nhiém. Mgt emn bé My sinh nam 2000 ¢6 kha nang sé
song dén bay muigi bay tudi va c6 nhiéu kha nang sé chét vi bénh tim
mach hodc ung thud. Giia nhitng con s& thdng ké ddy khich 18 do, tuy
nhién, ¢6 mot 18i nhic nhd tinh tao rdng nhitng thay ddi trong vai tram
nim qua dé da khong mang lai lgi ich nhu nhau cho t4t ca moi nguoi.
Ké til 1850, ti vong so sinh cting d4 gidm di hon hai muoi l4n 6 ngusi
My g6c Phi nhung vin ¢dn cao hon ba ldn so véi ngudi da trdng. Tudi
tho du tinh cho nguodi My g&c Phi cting thap hon gdn sdu nam so véi
ngudi da tring. Mot bé gai sinh nam 2010 c6 tudi tho du tinh 12 55,1
tudi néu la ngudi Zimbabwe, nhung sé 12 85,9 néu la ngudi Nhat Ban®e,
Nhiing kh4c biet dai ding nhu thé phan 4nh sy bat binh ding kinh té
x4 hoi tham can co d€ da han ché tiép can véi cham soéc stic khoe, dinh
dudng t6t va cac diéu kién vé sinh td té han.

Tac dong cia Cach mang Cong nghiép 1én ty 1& sinh sin 13 van dé
phiic tap hon, bdi nhiéu thitc an hon, it lam viéc hon, it bénh tat hon
dan t8i min dé hon (khd ndng c6 con), trong khi d6, c6 rdt nhiéu cac
yéu td van héa anh hudng tdi kha nang sinh san thuc té cia phu nit
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Hinh 20. Thay ddi trong ty sd thé trong {(BMI) cia dan dng My tit tudi bdn muci dén tudi
nam chin ké tit 1900 (mat vl con s 13 ngoai suy). Sia ddi theo R. Floud et al. (2011).
The changing body: Health, Nutrition, and Human Development in the Western World Since
1700. Cambridge: Cambridge University Press.

(cd ta ¢6 bao nhiéu dda con). Trong phan 16n lich sii tién hoa cua loai
ngudi, phu nd c¢6 khuynh hudng dé nhiéu vi ty 1é ti vong so sinh cao,
cac phuong phap tranh thai thi it, v cang bdi vi tré em 1a nguén tai
nguyén kinh té& ¢é gia tri co thé giap trong tré, giap viéc nha, viéc dong
ang (xem chudng 8). Su can biing nay da thay déi trong ky nguyén cong
nghiép, khi cé qua nhiéu con chuyén thanh ganh nang kinh té. C4c gia
dinh bit d3u han ché sinh dé véi sy trg giup cia nhiéu phuong phap
tranh thai. Vao nam 1929, nha nhin khiu hoc Warren Thompsen dua
raluan diém rang, khi cu dan trai qua Cach mang Céng nghiép, ho ciing
trai qua mot “qua ¢6 nhan khdu”, mé ta trong hinh 21. Quan sét cin ban
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ciia Thompson 13, do cdng nghiép hoa, ty ié td vong gidm xudng nhd
cac diéu kién 16t hon, va sau d6, cac gia dinh phan ng bing cach ha
ty 1é sinh dé xudng. Vi vay, ty 1é tang dan s0 1a cao dién hinh & nhiing
giai doan ddu clia cdng nghiép hoa, r6i sau dé khong thay déi nita va
doi khi con tut gidm. M6 hinh qud d6 nhan kh&u cua Thompson gay
tranh cai bdi n6 khong ap dung cho mei quéc gia. Vi du, 6 Phap, ty 1&
sinh thuc t& da suy gidm trudc khi ty 1& chét sut giam, va ¢ nhiéu dat
nudc dang phat trién nhu Trung Déng, Nam A, My Latin va chau Phi,
ty 1é sinh van tiép tuc taing bdt chdp su tut gidm can ban cia td vong®.
Cac nmidc nay cd téc do phat trién din sd rit cao. Khong cb gi ddng ngac
nhién la phat trién kinh té ¢6 anh hudng nhung khong quyét dinh duge
quy mo gia dinh.
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Hinh 21. M6 hinh qué dé nhan kh3u. Theo sau su phat trién kinh t€, ty 1é ti vong cé
khuynh hudng gidm nhi€u hon ty 12 sinh gidm, ddn dén dan s& ban ddu ting manh
rdi cudi cing nging ting. Mé hinh gay tranh cai nay, tuy nhién, chi 4p dung duge cho
mét 8§ gudc gia.
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Tom lai, tac dong tdng hgp cha t vong so sinh thap, tudi tho cao va
kha ning sinh san cao da ti€p sic cho bung nd dan s8 thé gidi, nhu biéu
d6 hinh 18. Bdi dan s6 taing theo ham mm vé mét thuc chit, nén chi mot
mic ting nhd trong sinh san hay gidm nho trdng td vong cng mai lda
cho dan s8 tang nhanh. Néu dan s6 ban ddu 1a 1 triéu ngudi, vai mitic
tang hang nam 14 3,5%, thi ¢t méi th&€ hé né ting khodng gap doi, dat
2 triéu ngusi trong hai muci nam, 4 triéu trong bon mugi nam, va ci
nhu thé, dat 32 triéu trong mot tram nam. Trong thuc té, ty 16 ting dan
s0 toan cdu dat dinh nam 1963 & 2,2% mdt nam va ti do da suy giam
xuéng 1,1% mot nam,* tdc 1a tdc do tang gdp 401 ctt sau mdi sdu muoi
td nam. Trong nam mudi nam gitia 1960 va 2010, din s6 thé gigi da
tang hon gdp d6i, tii 3 1én d€n 6,9 ty ngudi. Vi tée do tang hién nay, ta
6 thé trong dgi sé ¢6 14 ty ngudi vao cudi thé ky nay.

Mot phu phdm cha yéu ctia viée ting dan s@ cong véi sy tap trung
cua cai tai cic thanh phd 12 khuynh huéng dé thi héa manh han. Vao
nam 1800, chi c6 25 triéu ngudi song trong cic thanh phé, khoang 3%
ctia din s6 thé gidi, Vao 2010, khodng 3,3 ty ngudi, mot niia dan so thé
gidi la cu dan do thi.

Tin xdu: nhiéu bénb tit kinh nién hon
do nhiéu bénh bat twong bgp hon

Theo nhiéu quan diém, th&i dai cong nghiép da mang lai nhiéu tién bo
cho stic khée con ngudi. That ra ma néi, nhiing ngay ddu cua Caich mang
Cong nghiép khang phai dé dang gi, nhung trong vai th€ hé, nhiing phat
kién cong nghé, y hoc, chinh phu, sttckhoe cong déng da dua téi nhiing
gidi phap hiéu qua cho nhiéu bénh bit tuong hgp gy ra béi Cach mang
Nong nghiép, dac biét 1a ganh ning cic bénh lay nhiém do séng 6 noi
c6 mat do dan cu day dic cung véi dong vat va diu kién mat vé sinh.
Tuy nhién, khong phai tit ca nhiing thanh tyu nay 1a duong nhién duge
huéng v&i nhitng ngudi rai ro ma phai séng trong nghéo d6i, nhatla ¢
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nhiing quéc gia kém phat trién han. Nhiing tién bd da dat dugc trong
150 nam qua ciing ¢6 nhiing han ché& dang ké ddi v6i stc khde con ngusi.
Chu y&u nhét 1 c6 mét sy chuyén d8i dich té hoc. Trong khi c6 it ngudi
chét hon vi cac bénh suy dinh dudng hodc lay nhiém, nhit la khi con
tré, thi lai c6 nhiéu ngudi hon mic cac dang khac nhau cda cic bénh
khong truyén nhiém khiho ¢6 tudi. Qua dd nay vin dangtiép tuc: trong
b&n mudi nim gitta 1970 va 2010, ty lé phdn tram td vong toan cau do
bénh lay nhiém va suy dinh dudng gidm 17% va tudi tho dy tinh tang
mu¢i moét nam, trong khi ty 1é phan tram ti vong cua cic bénh khéng
lay nhiém ting t&i 30%°:. Khi nhié¢u ngudi song lau hon, thi cling c6
nhiéu ngudi hon bi m y&u. Néi theo thuat ngtl chuyén nganh, ty 1é tu
vong th&p di kém vai ty sudt bénh tat cao {duge dinh nghia nhu la tinh
trang sic khoe yéu do bat ky loai bénh nao).

Dé dat su chuyén déi dich té& hoc nay vao bic tranh toan canh, ta
hay so sanh xem céc céng dan cao tudi hién nay d My séng ra sao so
v8i cach ma ong ba hay cu ky ho da trai qua tudi gia. Khi Franklin D.
Roosevelt ky Piéu Luat vé Phiic 1gi An sinh Xa hdi nam 1935, tudi gia
duge quy dinh 14 sdv muei lam tudi, tuy nhién tudi tho du tinh duge
udc lugng vao thai d6 chi ¢ sdu mudi mét cho dan 6ng va sdu muoi
tu cho phu ni®2, Mgt cong dan nién trudng ngay nay, tuy nhién, cé thé
séng lau hon thé téi mudi tdim hodc hai muoi ndm. Mat tdichanéla 6ng
hay ba d6 ciing phai chiu dung cdi chét ti tit hon. Hai nguyén nhan phé
bién nhét gay chét ngudi nam 1935 ¢ My 1a bénh dudng ho hip (viém
phéi va cim) va tiéu chay 1y nhiém, cd hai déu khién ngudi ta chét rat
nhanh. Ngugc lai, hai nguyén nhéan chét phé bi€n nhat nam 2007 la
tim mach va ung thu (mdi thi giy ra khoang 25% t8ng sé ca td vong).
Mot sd bénh nhan dau tim chét trong vai phat hay vai gis, nhung da
$6 ngudi gia mic bénh tim cén séng nhiéu nam trong khi phai chéng
da véi nhiing bién chiing nhu cac huyét ap, suy tim xung huyét, suy
nhugc toan than, bénh mach ngoai vi. Nhiéu bénh nhan ung thu cung
con séng vai nam sau khi dugc chan dodn nha hoa tri, xa tri, giai phiu
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va cac diéu tri khac. Ngoai ra, nhiéu nguyén nhan hang diu gy ra cai
chét ngay nay 1a ti cac bénh kinh nién nhu hen suyén, Alzheimer, dai
thao dudng type 2 va cac bénh than, va da cé dot bién trong su xudt hién
cta cac bénh khong gay chét ngudi nhung kinh nién, nhu bénh viém
xuong khdp, gout, sa st tri tué, va mit thinh luc®. Nhin chung, ty 1é
hién hanh ngay cang tang cta cac bénh kinh nién trong gidi trung nién
va ngudi gid dang 1am tdng thém khing hodng sdc khae, bdi vi I tré
sinh ra trong dgt biing né tré em sau Thé& Chién II gid da vac tudi gia,
va mot ty 1é phan trim chua tiing cé tién 1é trong s8 he dang phai chiu
dung nhiing cin bénh kéo dai, gdy 6m yéu va diéu tri dit tién. Thuat
ngi ma cAc nha dich té hoc dat ra cho hién tugng nay 1a “6m dau kéo
dai” (extension of morbidity)s,

Cach dé dinh Iuong 6m dau kéo dai hién dang xay ra 13 mot tiéu chudn
dugc goi 1a sd nam song diéu chinh theo bénh tat (Disability-adjusted
Life Years - DALYs), cho phép do ludng ganh nang bénh tat noi chung
theo s6 nam sdng bi mat di do bénh tat hoac chét sém®. Theo mot phan
tich cac ditliéu y khoa toan cdu tii 1990 dén 2010 rit 4n tugng méi day,
ganh nang bénh tat gay béi cic bénh lay nhiém va bénh lién quan téi
dinh dudng da giam nhanh dén hon 40%, trong khi d6, ganh nang bénh
tat gay bdi cdc bénh khong lay nhiém lai tang cao, dic biét1a ¢ cac nudc
phattrién. Vidy, DALYs da tang lén khdang 30% d&i véi dai thao dudng
type 2, 17% voi ching réi loan than kinh, nhu Alzheimer, 17% v6i cac
loai bénh than kinh nién, 12% véi bénh co xuong khép, nhu viém khép
va dau lung, 5% v&i ung thu vi, va 12% v6i ung thu gan®. Ngay ca khi
tinh dén sd ting dén s6, thi vAn dang c6 nhiéu ngudi bi 6m dau kinh
nién hon do cac bénh khéng lay nhiém. D6i v6i nhitng bénh vita néu,
56 nam sfng ctta mot ngudi méc ung thu co thé trong doi da ting lén
36%, v&i tim mach la 18%, v&i than kinh 1a 12% va dai thao dudng la
13%, con ¢o xuong khép khodng 11%%. Vi nhiéu ngudi, tudi gia ngay
nay déng nghia v8i bénh tat (va tién chay chia cao).
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Sy chuyén déi dich té boc c6 phdi la
cdt gid cua tién bg?

(Cai gia cia nghich Iy xu huéng sic khoe ca con ngudi ngay nay - nhiéu
ngudi séng lau hon nhung phai chiu dung thuéng xuyén hon va lau dai
hon nhitng bénh kinh nién va dat tién - don gidn la gia cia tién bg, la bao
nhiéu? R6t cude, ban cang phai chét vi mét Iy do gi d6. Bdi cac bénh lay
nhiém giét it ngudi tré tudi hon, nén sé 13 hgp Iy néu tién liéu cé nhiéu
hon céc loai bénh nhd ung thu hay dai thao dudng type 2 sé nham tdi
tan céng ngudi nhiéu tudi. Khi co thé ban gia di, cac co quan va t&€ bao
hoat dong kém hiéu qua, cac khép bi mon, dot bién tich lay, va ban phai
dung d¢ vdi lugng déc 8 va cac tac nhidn ¢é hai nhiéu hon. Theo logic
nay, néu ban it kha nang chét tré do suy dinh dudng, cdm hay la dich
ta, ban nén td coi 12 may man khi chét 4 tudi gia hon do bénh tim hay
ching loang xdong. Cang mot logic nhd vay khi ban nhin nhitng bénh
phd bién khong gay chét ngusi nhung cyc ky khé chiu nhu hoi ching
rudt dé kich dng, can thi, va su rang nhu cic hau qua phu nhung tét
yéu cua nén van minh.

(6 phai ky nguyeén cong nghiép da danh déi ty 1é i vong thip han
13y ty 1& 6m dau kéo dai? J mét chiing muc nao dé, cau tra 16 1a diing,
khong co gi phai nghi ngd. Bdi vi nhiéu thic an hon, vé sinh tét hon, va
diéu kién lam viéc t6t hon, nén cd it ngusi hon, dic biét la tré em, tiép
xGc voi cac bénh lay nhiém va bi thi€u dn, nén ngudi ta séng lau hon.
Cang khong thé tranh dugc 1, cung vai tudi the, co hoi clia nhitng d6t
bién gy ung thu ting lén, dong mach chai ciing, xdong mét di nhiéu, va
cac chiic nang khac suy gidam. Nhiéu van dé stc khoe lién quan chiat ché
vai tudi tac, khigén chung tré nén thudng thdy hon khi dan sé tang lén
va ty 1é ngudi trung nién va ngudi gia lon hon. Theo mot s8 uée higng,
s0 nam ma ngudi ta séng cung bénh tat da tang lén khoang 28% trén
todn cdu don gian chi vi dan sé tdng, va gin 15% vi bay gid c6 nhiéu
ngudi gia hon®. Tuy nhién, v4i mdi ndm sdng thém ma ngudi ta dat
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duge ké ti1 1990, chi 10 thang 12 khide manh®®, Vao niim 2015, 8 ngudi
trén sdu muoi lam tudi sé nhiéu hon s6 ngudi dudi nam tudi, tuy nhién
gin nda sd ngudi trén nam muoi tudi sé ¢ trong tinh trang dau, bénh
hogc bét luc cin cham séc y té.

Tuy nhién, khi xem xét til quan diém tién hda, su chuyén déi dich
té hoc lai khong thé giai thich chi la su théa hiép giita ty 1é ti vong va
ty sudt bénh tat. Hdu nhu mei phan tich da dugce xudt ban vé sy déi
hutng stic khde déu xem xét su dich chuyén gitta tylé tit vong va ty suit
bénh tat chi td khodng tram nam gdn day, s dung nhitng di liéu chi
cua cu dan cAc nén kinh t€ cong nghiép va néng nghiép tu cip ty tic.
Nhung, khéng xem xét sdc khoe cta ngudi san bat - hai ligm, nhing
danh gia nay vé sy thay doi trong sdc khoe toan cdu sé gidng nhu 13
danh gia két qua mot tran béng d4 ma chi dya vao vai ban thing duge
ghi & may phiit cudi. Hon nita, mac du sé hgp Iy hon khi dé cac bacsiva
quan chtc y té phan loai bénh tat dua trén nguyén nhéan la lay nhiém,
suy dinh dugng hay khéi u, van van, nhung quan diém tién héa ggi y
ring ching ta cing nén tinh dén ¢a pham vi cac bénh dugc gay ra bai
bat tuong hop tién hoa gitia cac diéu kién mdi trudng (bao gdm ché 4o
an, hoat dong thé chét, gide nga va cac yéu 16 khac) ma ta da tién hoa
véi cac diéu kién moi trddng hién ta dang trai nghiém.

Néu ta xem xét lai su chuyén d4di dich té hoc hién tai - danh déi gitia
chét tré do bénh lay nhiém va dm dau kée dai véi cac bénh khong lay
nhiém - v&i quan diém tién hoa, sé thiy phat 1o mdt bic tranh ¢6 phin
khac biét. Duéi 4nh sang nay, rd rang 13 khi dan s& phat trién va ngugi
ta séng lau hon, c6 nhiéu ngudi dang bi bénh vi nhting bénh bat tuong
hgp von it thiy hoac khong tdn tai va khéng nhat thiét hay hoan toan
1a phu pham khong tranh khoi caa tién bo.

Nhiing bang ching quan trong hd tr¢ quan di€m nay dén ti nhiing
hiéu biét chiing ta ¢ vé siic khde nguadi sin bit - hailugm cia vainhom
van con $6t lai. Nhé ring ngudi san bt hai lugm séng theo nhém nhod
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vi cac ba me khang thudng sinh nd va ty 1é ti vong s¢ sinh hay tré em
kha cao. Du vay, cudc s6ng cia ngudi sin bit - hai lugm gin day ciing
khéng nhat thiét 1a ban thiu, hung bao va ngin ngui, nhu ngusi ta
thudng nghi. Ngudi sin bt - hai lugm néu vugt qua duge tudi nién
thi€u thi thuong sdng lau: phé bién nhat 12 he chét vae gquang gida sau
muoi tAm va bay mudi hai tudi, va da s6 da tré thanh 6ng ba hay cu™.
Ho thudng chét do bénh lay nhiém dudng rudt hay hé hdp, cac bénh
nhu s6t rét hay lao phoi, hay do bao hic va tai nan™. Cac nghién cu vé
sttc khoe ciing chi ra rang da sd cac bénh khong lay nhiém lam chét
hay lam tan tat nhiing nguoi gia trong cac dat nudc phat trién, 1a rat
hiém hogc chua ting dugc biét t6i & ngusi san bat - hai lugm trung
nién hodc cao tudi’?. Nhiing nghién citu dugc thita nhan 1a vin con han
ché nay da tim ra ring, ngudi sin bit - hai lugm hiém khi hoic ching
bao gid bi dai thao dudng type 2, dong mach vanh, cao huyét ap, loang
guong, ung thu v, hen suyén va cc bénh vé gan. Ho ciing khong cé vé
phai chiu dung nhiéu cac bénh gout, can thi, sdu rang, mat thinh luc,
sup vom ban chin va cac bénh thong thudng khac. That ra, ngudi san
bat - hai lugm khong phai lic nao cing hoan toan khée manh, nhat la
tt khi thuée 14 va rugu trd nén sn ¢ véi ho, nhung bing ching ggi ¥
ring ho la khoe manh so v nhi¢u ngusi M ¢6 tudi ngay nay du ho
chdng bao gid duge chim séc y t&.

Toém lai, néu phai so sanh d liéu stic khéde duong thai cia moi ngusi
vong quanh thé gidi vai dii liéu tuong duong clia ngudi sin bit - hai
lugm, ban sé khéng két ludn rang ty 1€ ngdy cing ting cia cic bénh
bat tuong hgp thong thudng nhd bénh tim hay dai thao dudng type 2
12 phu phdm hién nhién, khong tranh khéi cta tién b kinh t& va tusi
tho kéo dai. Hon nila, néu ban xem xét cdn than, mét s6 di lieu dich
té duge su dung d€ hd trg sy tit y&u cta thoa hiép gitia chét tré do cac
bénh lay nhiém v6i chét gia do tim mach hay ung thu da khong diing
viing dugc truée sy khao sat ky lusng. Vi du, hay xem xu huéng ung
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thu v gan day. 3 Anh qudc, ty 1é mic méi hang nim cla ung thu vi ¢
phu nd tudi nim mudi dén nam td gdn nhd tang gip d6i treng khoang
tli 1971 dén 2004, nhung khong hé ¢6 chuyén dan s6 phu nii tang gip
doi trong d6 tudi ddu nam muoi (thay vi tudi the du kién chi ting nam
ndm trong cung thoi ky)?®. Thém niia, cic bénh chuyén hoéa nhu dai
thao dusng type 2 va xo ciing ddng mach khong dat ngot xudt hién khi
ngudi ta gid, ma chung thuc sy xay ra & tudi tré hon bai vi ty 1€ béo phi
ting cao 6 nguoi tré tudi’. That ra, mot s bénh nhd ung thu tuyén tién
liét bay gio dé chdn doan hon, vi vay ching té ra phé bién hon, nhung
hac si 6 cac nudc phat trién gid phai chda tri nhiéu bénh von xua cuc
ky hiém gap hodc rdt it xudt hién trong theé gisi khong cong nghiép. vi
dy nhu bénh viém rudt tiing ving (Crohn) ma hé mién dich cta co thé
tin cong rudt, gay ra nhiing triéu ching cuc ky khé chiu nhd co thit,
phat ban, nén mua va tham chi viém khép. Ty 1é mic bénh Crohn dang
tang trén todn cdu, dic biét 1a 6 tudi thi€u nién va thanh nién”™.

Nhiing bang ching quan trong khéc cho thdy sy chuyén déi dich
té hoc khang phai 1a két qua cia su danh doi tat yéu ma tién b gay ra,
dén ti viéc khao sat nhiing nguyén nhan cia xu huéng thay déi trong
td vong va ty sudt bénh tat. by 1a nhiém vy phic tap vi khéng thé tich
ra ting phan mot cach chinh xac xem céc yéu t8 ndo gay ra cic bénh
khénglay nhiém kinh nién nhiéu nhat va ¢ muc d¢ nao. Du vdy, mét s6
nghién ciiu vin nhat dinh xép hang nhiing yéu td sau la nguyén nhén
dac biét quan trong cua ty suidt bénh tat ¢ nhiing nuéc phat trién (theo
thi ty gan ding): huyét ap cao, hit thude, lam dung rugu bia, 6 nhiém,
an it hoa qua, chi s6 thé trong cao, dudng mau khi déi cao, it vin dong,
muic sodium cao, an it hat va qua hach, muc cholesterol cao’™. Chi y
rdng nhiéu yéu té trong do 1a khong doc 1ap véi nhau. Hat thudce, ché
d6 an nghéo ndn va it van déng thi déu dugc biét 1o 1a nguyén nhin
gay cao huyét 4p, béo phi va dudng mau cao, cing nhu muc cholesterol
xdu. DU sao di ntia, khéng mét cai nao trong nhiing yéu td nguy cd nay
14 phd bién trudc Cich mang Nong nghiép va Cong nghiép.
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Hinh 22. Nén bénh tat trong cac sinh vién 16t nghiép Pai hoc Pennsylvania. Cac dgi
tugng duge chia thanh nhiing cdp dé nguy hiém khac nhau dya trén BMI, hiit thudc,
va thoi quen luyén tap. Cac ¢& nhan cé hé s6 nguy hiém cao hon ¢ nhiéu kha nang sm
dau hon & 46 tudi tré hon. Sia ddi theo A. ]. Vita, et al. (1998). Aging, health risks, and
cumulative disability. New England Journal of Medicine 338: 1035-41.

Cudi cung, nhung khong kém phan quan trong, co vai bang ching
dé chdt vin hodc it nhat 1 d€ kiém ché gia dinh 1a 6m dau kéo dai nhat
thiét di kém v8i song tho. Mot trac nghiém rit quan trong vé gia thuyét
nay diigc thuc hién bdi James Fries va cong su da phan tich dit liéu tu
1.741 ngidi nhap hoc trudng Pai hoc Pennsylvania nam 1939 va 1940
va dugc khao satlap dilap lai nhiéu lan trong hon nam muci nam?. D
liéu duge thu thap dya trén ba y&u té nguy co chinh (BMI, théi quen hat
thudc va mdc dé luyén tip), cac bénh kinh nién ho mic, va mdc dé 6m
dau cua ho {dinh lugng trén co s& ho thyc hién tdm hoat dong co ban
hang ngay tét dén mic nao: mac quin do, ddng day, an, budc di, chai
chuét dién mao, vi ldy, gip ldy, va lam céc viéc lat vit). Nhiing ngudsi
dudc xép loai nguy cd cao do ho qua can, htit thudc, va khong luyén tip
c6 ty 1é ti vong cao hon 50% so véi ngudi c6 nguy co thip. Thém nila,
nhu trén hinh 22 mo6 t4, nhitng ca nhan ¢6 nguy ¢o cao ¢6 diém s§ 6m
dau cao han 100% so v6i ngudi nguy co thip va ho cit qua ngudng dm
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dau t&i thiéu § tudi tré hon xdp xi bay nam. Néi cach khac, vao lic ma
nhiing ngudi t6t nghiép da & tudi bay muai, chi con ba yéu td nguy co
(khéng bao gbm ché d6 an} giai thich cho co hdi 16n hon 50% cha tu
vong va gip dbi cho 6m dau. Két qua do, nhan tién, 1a nhu nhau cho
dan 6ng va dan ba, va khéng bi Anh hudng bdi gido duc hay chang toc.

Trong phén tich cuéi cing, ky nguyén cong nghiép da thanh cdng dang
ké trong viéc gidi quyét nhiéu bénh bat tuong hgp ma Cach mang Nong
nghiép da tao ra. Nhung déng thai, ching ta cing tao ra hodc lam tang
thém mot loat bénh bit tuong hgp khang lay nhiém méi ma ta chua
khéng ché duge, va ty 1é hién hanh cting nhu cudng d6 cia ching van
dang tang trén toan thé gidi, bit chdp nhiing ¢& ging phdi hop dé dap
tat ching. Nhiing bénh nay va 6m dau kéo dai ma chiing dong hanh véi
su chuyén déi dich té hoc vin dang dién ra, khong don gian la phu phim
khéng tranh khoi ca séng lau hon va it bénh lay nhiém hon. Khéng
6 théa hiép khong thé tranh khoi ding sau tuong quan giila séng lau
hon va ty suidt bénh tit cao hon. Thay vio d6, bing chiing khing dinh
mét nhan xét 1y tri ring ¢6 thé séng ldu va khoe manh ma khéng buge
phai méc cac bénh khong lay nhiém kinh nién gy ra nhitng nam sdng
trong 6m dau. Tuy nhién, ddng budn la khéng c6 nhiéu nguoi gia khée
manh nhu thé. b€ ¢d hiéu khuynh huéng nay, gio ta hay st dung thiu
kinh tién héa d€ nhin su vao nguyén nhan cia cdc bénh b4t tudng hgp
xudt hién ké ti Cach mang Nong nghiép va Céng nghiép. Mot vin dé
quan trong tuong duong 1a viéc ching ta that bai trong diéu tri nguyén
nhan cua nhitng bénh nay déi khi da nuéi dudng su réi loan tién hoa,
vong phan héi nguy hai, gitip cho chang ti€p tuc 12 phé bién hoac ting
tidn s& xuit hién ra sao.

Trong nhiing bénh b&t tuong hgp ma ta phai d6i mat, vailoai dang
lo nhat la nhiing bénh dugc gay ra bdéi qua nhiéu tac nhan kich thich
hiém gap triéc day. va trong s8 d6, nhitng bénh dién hinh nhat va phé
bién nhat déu 6 lién quan dén béo phi, gay bdi qua thita nang lugng.
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Céi vong ludn quin ctia qua du thira
Tai sao qud nhiéu ndng lwong lai lam ta bénh?

Toi qua d&i vi &n udng qua nhiéu.
— RICHARD MONKTON MILNES

0i duge nudi day dé s béo - ca an chat béo va trd nén béo. Tin theo
Tgié dinh ban 14 cai ban an, me tdi coi pho mai, b va tit ca nhiing gi
chiia nhiéu mo 1a cac dang chat ddc cdn tranh cang xa cang tét. Triing
1a nhting vién ddc duge khéng 16. Ba khdng hoan toan ding vé nhiing
thiic 4n gi lam cho ban béo, nhung ba di dung khi lo 1ang vé béo phi.
Trong rdt nhiéu nhiing vin dé sic khoe ma loai ngudi ngay nay phai
ddimat, béo phila van dé 16n nhat, ca vé nghia den va nghia béng. Mac
di, béo phi ty né khdng phai 1a mot bénh, nd nay sinh ti viéc ¢6 qué
nhiéu mot tic nhan kich thich ma ngay xua hi€m gap: nang lugng. Noi
cach khéac, qua nhiéu nang lugng, ké ca ¢6 qua nhiéu ma co the (dac
biét ma bung), c6 thé giy ra nhiéu bénh bat tuong hgp ma chdng lan
tran nhanh chong bdi vi cdc moi trudng ma ching ta tao ra va cing bdi
vi chiing ta thit bai trong viéc ngin nglia mét cach hiéu qua nguyén
nhan gay ra ching.
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Béo phi 1a mot vdn dé phd bién, 16 1 trudc mat va 1a d&i tugng cua
khong biét bao nhiéu ban lugn, d&n néi ngudi ta da tré nén phat chan
véi viée doc, ndi, hay ca nghi vé né. Ban duge nhic nhd thudng xuyén
dén dau vé viéc hai phan ba s6 ngusi trudng thanh ¢ nhitng dat nuéc
nhu M7 1a qua can hay béo phi, ring mét phan ba s tré em la qud can,
vaty 1& ngudi béo phi da tang gdp déi ké tif nhiing nam 19707 Bao nhiéu
quang cdové quin o ngoai cd va ché do an kiéng méi ma ching ta phai
nudt troi hang ngay? Néu ¢6 mot thd ma moi ngudi déu biét vé béo phi,
thi do 1a viéc c8 g bo vai can la cdc kho va doi khi la bat kha. Hon nifa,
trudc hét 1a béo thi co lam sao? Néu nhiing biic tugng thin Venus - biic
tugng tac mdt ngudi phu n khéng cé mit, bd nguc 46 s6, cap dui ddy
din, va cii bung nd nang - mang mét ¥ nghia chi din nao do, thi ching
ta da tiing rit sung kinh nhiing than hinh béo tét trong théi ky b6 da'.

Téi khéng mudn té vé mot chu dé quan trong, nhung sy nhim lan,
tranh cai, gian dif va cam giac lo ling dang lan rong ddi véi nan dich
béo phi ching té ring chung ta dang cin mdt cach tuyét vong dé hidu
16 hon ti khi nao va tai sao béo phi lai trd nén mot van dé. Tai sao con
ngudi lai dé béo 1én dén thé? Tai sao béo philai lam cho con ngudi mic
mét s6 bénh nao d6 néu con ngudi cing da thich nghi dé du trit ma?
Tai sao ty & mic méi hang nim va cudng d¢ cia cac bénh lién quan
t6i béo phi hién van dang tang? Tai sao mot s6 ngudi qua can thi bi
bénh con ngusi khic thi khong? bé trd 181 nhiing cau hdi tai sao nay va
nhiing cdu hoi khéc nifa, d4i hdi mét cai nhin qua thau kinh tién héa.
Quan diém ti€n hoa khing dinh ring con ngudi 1a cuc ky thich nghi
v0i viéc tang cdn, va du trid mét lugng ma tudng doi lon co thé 1a binh
thudng. Quan diém tién héa nhan manh tai sao chiing ta dia khong
thich nghi théa dang véi nhiéu ma & bung, ma khéng phai véi ma thita
& mong, cing chan va cim. Quan diém tién héa giup kéu goi su chii y
t6i nhiing can nguyén siu kin nhit ciia van ¢é. Ma can nguyén chinh,
1a khéng chi ching ta an bac nhiéu ma con 14 4n gi, va cang 1a chuyén
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cd thé chung ta khong du thich nghi d€ d8i pho voi su cung cdp ning
lugng thita khéng ngiing nghi, gop phan cho nhiéu bénh bat tuong hop
nghiém trong nhit ma ta gio dang d&i mit, nhu dai thdo duong type
2, x0 ciing dong mach, va vai loai ung thu. Cudi ciing, quan diém tién
héa béc 1o ring, cach ma chung ta diéu tri nhiing bénh bit tuong hop
gay ra bdi su gidu ¢é nay (bénh nha giau) ddi khi tac ra mét vong phan
hdilam vin dé thém phiic tap.

Co thé dy trit, sit dung va chuyén doi ndng luong
nhu thé ndo?

Béo phi va cac bénh rha gidu lién quan nhu dai thae dudng type 2 va
tim mach, la nhiing dang bét tuong hop gy ra bdi cdi ban an va ty sé
giita bao nhiéu nang lugng ban hap thy déi v8i bao nhiéu nang lugng
ban si dyng. Miac du ¢ thé nhan biét truc gidc mot cach ro rang la an
qué nhiéu kem sé& ¢é hai cho ban, nhung, ti€p nhan qua nhiéu mot thd
tét nhut la néﬁg lugng thilam sao lai c6 hai cho ban dugc? P& ¢é thé giai
thich vin dé nay thi dau tién phai hiéu dugc cach cd thé chuyén ddi cac
loai thuc an khdc nhau thanh nang hugng, va nang ludng dé duge dot
hodc dy tril nhd thé nao. Téi sé ging hét sic dé giai thich nhiing qua
trinh phic tap ndy cang don gian cang tét.

Khi lam bat ké diéu gi, nhu la 16n lén, di bg, tiéu hoa, nga, hay doc
nthitng déng nay, ban déu tiéu hao nang lugng. Hiu hét moinang higng
co thé ban su dung [am nhién liéu cho cac hoat ddng déu dugc du tra
trong mét phan ti nho xiu c6 mit & khdp noi co tén 1a ATP (adenosine
triphosphate). ATP giéng nhu nhting b pin nhé xiu luan chuyén trong
cac tébao co thé ban, cung cdp nang ligng khi cdn. Bén higt minh, co thé
ban tdng hgp va nap lai cho cic phén ti ATP bing cach d4t chay nhién
liéu, ma chu yéu la carbonhydrate vA ma. Ban dn khéng chi délam day
céc kho nang lugng nay, ma con dé tao ra dy trd niang lugng, nén ban
khéng bao gid dung can ATP, i chi trong mot thoang. Do vay, ATP ¢6
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chiic nang trong co thé ban gidng nhu tién ban kiém dugc, tiéu va cét
git. Ciing gidng nhu s6 du ¢ ngén hang 1a sai khac giita s6 tién ban gui
vao va so tién ban da 4y ra, s6 du ndng lugng cla ban la sai khéc gitta
nang lugng ban thu duge va ning lugng ban tiéu hao trong mét khoang
thai gian nhit dinh. Do ludng trong khoang thai gian ngin, ban hiém
khi ¢6 s& du bang khong: khi &n hay tiéu hoa, ban ludn co s6 du dudng,
trong phin con lai cta ngay {vd dém nta), ban ¢6 xu huéng c6 s6 du
am nhe. Tuy nhién, trong mgt khoang théi gian dai hon, nhd vai ngay,
tudn, thang, sé du nang lugng clia ban sé giil én dinh néu ban khong
tang hay gidm can. bon gidn ma néi, tang can hay gidm can dugc gay
ra bdi ¢é s8 du nang lugng duong hay 4m trong cac khodng thoi gian
dai. Bdi hang tuin hay hang thing cd sd du nang lugng dm sé co hai
cho thanh coéng sinh san, nén cac sinh vit, bao gém ca con ngudi, déu
dugc thich nghi rat tot dé tranh tinh trang nay.

Mot cach dé tranh s6 du ning higng am 1 khéng ché ligng nang
lugng ban tiéu hao. Cing gidng cach ban chi tiéu hay hoang phi tién
luong cho mua sim va dich vu nhu thitc &n, thué nha, giai tri, cd thé
ban cung tiéu ndng lugng cho cac chdc nang khac nhau. Mot phédn l6n
cua ngan sach co thé ban, chuyén hoa nghi, duge ding vao viéc thuc
hién nhiing nhu cdu thiét yéu nhu nuéi bd nioe, tudn hoan miu, the,
sda chita cdc md, va duy tri hé mién dich cta ban. Chuyén héa nghi
cua ngudi 16n dién hinh cdn khoang 1.300 dén 1.600 calorie mdt ngay,
nhung gia tri nay bién thién rit nhiéu, chu yéu do sai khac khéi lugng
co thé khong ma (cd thé 16n hon tigu thu nhiéu nang ligng hon)? Phan
con lai ciia ngén sach ndng lugng sé dudc chi cho cac hoat dong, trude
hét 1a tich cuc vé mat thé chit, nhung cting danh cho hoat déng tiéu
héa va gill 6n dinh nhiét dd co thé. Néu nam dai ¢ ngay trén giudng,
ban ¢ thé gid can biang nang higng bing cach chi cdn an thém chut
xfu ngoai nhu cdu chuyén héa nghi ctia ban. Tuy nhién, néu quyét dinh
chay marathon, ban sé cin b4 sung thém 2.000 dén 3.000 calorie nita.
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Cach khac dé diéu chinh can bang nang lugng 13 an thdc &n, vén
chifa ning luong dudi dang lién két héa hoe. Tuy ring bd naoe toi thudng
thiic mén ngon ma téi vita an, nhung hé tiéu héa cia tdi lai d6i xi vai
né chi nhu 1a mot loai nhién liéu, bé mén &n ra thanh cac thanh phin:
protein, carbonhydrate va ma. Protein 13 nhiing chudi xodn ctia amino
acid; carbonhydrate 14 chuéi dai clia cac phan ti dudng; md cé cau trac
g6m ba phan td dai goi 1a acid béo dugc két ndi véi nhau bdi mot phan
it don khong mau, khong mui, ¢é tén la glycerol (vi thé ma thuat ngi
hoa hoc goi ma a triglyceride). Protein triée hét duge st dung dé kién
tao va duy tri cac md va hiém khi bi bé gay lam nhién liéu. Nguge lai,
carbonhydrate va ma dugce du trii va dét chay thanh nang ligng, nhung
theo nhitng cich khac nhau. Khac biét ch yéu cdn nhé1a carbonhydrate
dé dot va dot nhanh hon nhiéu so v6i ma, nhuing chiing trit nang luong
khong nhiéu bang. 1 gram dudng chia 4 calorie ning lugng, nhung 1
gram md thi chda 9 calorie. Y hét nhu cach ban cit giil nhiing déng
tién ménh gia 16n nhiéu hon dé cho tién lgi hon, co thé ban cing du
trit mot cach hgp Iy phdn 1én nang lugng thita trong mé&, va rat it trong
carbonhydrate, dudi dang glycogen, mét dai phan ti ddm nudc. Cay c6i
du tril carbonhydrate thtia ddm dac han rat nhiéu dudi dang tinh bot.

Céc thudc tinh khac nhau clia ma va carbonhydrate dige phan anh
trong cach ma cd thé st dyng va dy trit ching nhu la nhién liéu. Hay
tuéng tugng ban vita ngdu nghién mdt mié€ng banh chocolate 16n, véi
cic thanh phin ban ¢du la bot, bg, tring, va dudéng. Banh vita vac bung,
hé tiéu héa cua ban bat ddu bé gy mo va carbonhydrate cdu thanh cua
né v ching duge chuyén ti ruét non vao mau, va rdi ching sé trai qua
céc s6 phin khac nhau. $6 phan cua md chi yéu do gan sdp dit. Mot sd
md dudc du trii trong gan, sé khac duge dot ngay lap tic, sé khac nia
thi dugc du trit trong co bip, s8 cdn lai duge mau chuyén chd téi nhiing
t€ bao mau dic biét (adipocyte) trén khap co thé. Mot ngusi dién hinh
¢6 hang chuc ty t€ bao nhu vay, méi t€ bao chida chi mét giot ma nho.
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Khi cd nhiéu ma dua t6i mot t€ bao, né phong 1én nhu qua bong bay.
Té& bao md sé phan chia néu ching trd nén qua te khi ban coén dang l6n
lén, nhung da s8 ching ta duy tri mét s6 lugng ¢6 dinh cac té€ bao ma
mot khi d3 trudng thanh?. Nhiéu t&€ bao nay nam dudi da ban va duge
dat tén la meé dudi da, mét s6 thi nam trong cac bip thit va noi tang, mot
5§ thi nim bao quanh néi tang trong bung ban, nén dugc goi 1a ma néi
tang (thdng tuc, md bung). Tuong phin giita ma da va md bung la thyc
s quan trong. Nhu ta sé thao luan duéi day, cac t€ bao ma bung hanh
x1i khac biét vai cac té bao ma khic, khién ma bung thia tré nén mat
nhan td nguy co cuc ky nghiém trong chit khong don gian chilam qua
can gay ra nhiéu bénh lién quan tdi béo phi.

Thanh phén ban ddu khac cua chiéc banh 14 carbenhydrate. Cac
enzyme trong nuéc bot cia ban bat ddu beé gay cac carbonhydrate khac
nhau trong chi€c banh thanh céc loai dudng thanh phan cua ching, va
con nhiéu enzyme tiép tuc céng viéc ¢ xa hon trong rudt. €6 nhidu loai
dudng khacnhau, nhung c6 hai dang co ban phé bién nhit 1a glucose va
fructose®. Khéng may, cac nhan dinh dusng trén 48 an ban mua khéng
phan biét cac leai dudng nay, nhung co thé ban thi c6. Do dé, ta hay xem
cd thé ban xi ly chiing theo cach khac nhau nhu thé nao.

Glucose, vén khong ngot 14m, 1a loai dudng thiét y&u lam nén tinh
bot, cho nén tit ca bdt trong cai banh cia ban nhanh chéng bi bé gay
thanh glucose. Ngoai ra, dudng an (sucrose) va dudng siia (lactose) ca
hai déu chifa t&i 50% la glucose. Do d4é, cai banh ctia ban chia vé cang
nhiéu glucose ma rudt ban phai chuyén vio méau cang nhanh cang tét,
vi c¢ thé ban doi héi phai ddge cung cap glucose dn dinh, khéng ngit
guang. Nhung 6 mét cii bay: ban ludn ludn cdn lugng glucose vita du
trong mau dé ngin té bao khai chét {nhit la ndo), nhung qua nhiéu
glucose lai gay nhiém doc nghiém trong cho cac mo trong toan bd ¢g
thé. Do d6, nao va tuy clia ban khong ngling giam sat va én dinh higng
duéng méau bing cach diéu chinh miic hormone insulin. insulin dugc
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tuy sinh ra va bom vao mau khi mic dudng mau dang cao, thudng la
ngay sau khi ban tiéu hoa thic an. Insulin ¢é vai viéc khac nhau, nhung
chiic nang quan trong nhat 1a gitt mdc glucose khdng cho ting qua cao,
bing vai cach khic nhaué nhiing co quan khac nhau. M6t khu vic hoat
ddng chinh cia insulin 14 gan, noi ma khoang 20% glucose trong chiéc
banh cta ban tim dén. Thong thudng, gan muén chuyén déi glucose
nay thanh glycogen, nhiing khéng thé dy trit qua nhiéu glycogen mot
cach qua nhanh duge, nén tt ca lugng du thila déu duge bién thanh
md, hodc duge tich lay trong gan hodc duge dd vao mau. 80% ghucose
¢on lai cha chi€c banh sé du hanh vong quanh co thé ban, dudc tiép
nhan va réi sé dugc dét 1én lam nhién lidu bdi cac té bao trong hang
chuc bo phan nhu nio, cd bap, hay than. Insulin khi€n lugng glucose con
lai dugc cac t€ bic mo hidp thu va cang duige bién déi thanh mo nia’.
biém then chgt phai nhé 1a khi mic glucose ting sau khi an, muc tiéu
tic thoi cia cd thé ban la phai lam gidm ngay né xudng cang nhanh
cang tét, khién phan 16n glucose thita ma ban khong thé st dung duge
du tri duéi dang ma.

Loai duéng thi hai trong chi€c banh ciia ban 13 fructose, ¢é vi ngot.
Fructose, thudng di cip doi véi glucose, von ¢é trong qua va mat ong,
cang nhu trong dudng an (sucrose, o t6i 50% 1 fructose). Gia st ngudi
lam banh cia ban cho rit nhiéu dudng an vao banh, thicai banh sé chida
mot ldgng kha kha fructose. Khac voi glucose ¢6 thé duge chuyén héa
(vé ban chat la duge dat) bai té bdo trén toan bo co thé, fructose hau
nhu hoan toan duge chuyén hoéa ¢ gan. Tuy nhién, gan chi c6 thé dét
duge mot lugng 16n d€n bao nhiéu 46 ngay mét 1an, sé con thia sé duge
chuyén ddi thanh ma, dé dugc dud tri trong gan hay bom lai vao mau.
Nhu ban sé& thay, ca hai truong hgp nay déu gay ra chuyén.

Gidta da diém qua nhiing cd sé chia cich tadu trit mo va carbonhydrate
lam nang lugng, vay diéu gi sé xay ra khi ban can 1y lai nang ligng d6
sau vai gid, ¢6 thé 1a khi ban di tadp gym dé dat hét cai banh dy? Khi co
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bap va cac mé cua ban thiéu dét nhiu ning lugng hon, muc ghicose
mau cta ban gidng xuéng, l1am tiét ra vai loai hormone ¢6 nhiém vu
giai phong nang lugng du trid. Mét trong s6 ching, glucagon, ciing
dugc tyy sinh ra, nhung ¢6 tac dung nguge véi insulin § gan, tdc la nd
chuyén doi ca glycogen va md thanh dudng. Mét hormone chu chét
niia, cortisol, dugc tac ra bdi tuyén thugng than ndm trén hai qua than.
Cortisol ¢6 nhiéu tic dyng, ké ca ngan hoat ddng ca insulin, kich thich
cac t€ bao co bap dét glycogen, va 1am cho céc té€ bao ¢o bip va té bao
md giai phong triglyceride vao méau. Néu ban bat ddy va chay vai dam,
miic glucagon va cortisol cua ban cling vot 1én, khién co thé ban giai
phong mét lugng 16n nang lugng du tre.

Thoat khéi mé chi tiét dy, sé thdy co thé ban gidng nhu mot thung
nhién liéu, dy trif nang luong sau khi ban dn va rit ra nang lugng dé s
dung khi can. Su qua lai nay, v6i trung gian 14 cac hormone, xay ra véi
mét dong vo tan md va carbonhydrate dén va di tit gan, cac té bao ma,

“cd bip, va cic co phan khac. Con ngudi, cing nhu cac dong vat khic, do
d6 la cyc ky thich nghi v6i viéc vin gitt duge nhanh nhen ngay ca trong
rthiing thai ky dai c6 sé du nang lugng la Am. Ban van ¢é thé di sin va
hai qua khi da day réng. Tuy nhién, hay nhé rang, co thé ban chi dy
trd mot luong glycogen vita phai, ma ban sé dét ddu tién khi ban cin
ning higng nhanh va s8m. Do 46, ban du trit phdn 16n nhat cua ning
lugng thia dudi dang md ma ban sé dét chim dé ¢6 nhiéu nang igng
duy tri lau. Vi vay, khi ban khong ¢ da thic dn dé giti miic cin ning
(duy tri cAn bang nang ligng), ban van ¢6 thé séng sét hang tudn hoic
hang thang néu ban dét cham dy trid md ciia minh va giam thiéu hoat
dong. Thuc ra, khi mdc glycogen trong gan xudng qua thép, co thé ban
sé td ddng chuyén sang d6t ma 1a chu yéu, (va, néu can, cd mot chiit
protein} dé tiép tuc nuéi dudng ndo cua ban, vén ching c6 ti nang lugng
dy tril nae cua riéng minh.

Cho dén méi day, da sé dan chung vin thudng xuyén phai chiu dung
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nhiing thai ky dai s6 du nang lugng 13 am. béi kém 1a chuyén thusng.
Du la ¢ mét trong tam nguoi ngay nay van phai doi mat voi thi€u an,
hang ty nguoi khac lai phai chiu dung nhitng hoan canh bat thugng vé
tién hoa 12 chan &n. Sy béi réi vi thia thai nay c6 thé 1a vidn dé 1on bai
tiép nhan qué nhiéu calorie so v6i mic can su dung trong thai gian dai
sé khié&n co thé ban du trii thém nhiéu ma. Nhung con phiic tap hon
niia 13 da s8 cdc thdc an (ké cd miéng banh noéi trén) duge ché bién cong
nghé cao v8i qua nhiéu dudng va ma, va con khong cé chit xo. Mac du
qué trinh ché bién nay lam tang huong vi, no tao ra vai van dé ciing
mdt lac cho ¢o thé ban, Khong chi 12 ban nhan duge nhiéu calorie hon
muc ban ¢in, ma thiéu chit xo c¢on khién ban hap thu calorie nhanh
hon t8c 44 ma gan va tuy ¢6 thé xit Iy. He tiéu héa cla ching ta chua
bao gid tié€n hoa dé€ dot chay nhiéu duong nhanh dén thé, va chiing
danh phan dng theo kiéu chiing c6 thé: vian chuyén qua lai phén lén
duong thiia thanh m& bung. Chit it md bung thi khéng sao, nhung
khéng may ma qua nhiéu s& gay ra mat loat triéu chdng tap thé goi la
héi chiing chuyén hoa. Nhing triéu chiing nay bao gém huyét ap cao,
muic triglyceride va glucose trong mau cac, cé qua it protein ¢é tén HDL
{thuong goi 12 cholesterol tét), va qua nhiéu mét loai protein khac cé
tén LDL {thudng goi la cholesterol xdu). C6 tU ba triéu chiing nhu thé
trd lén sé lam tang nguy co mic nhiéu loai bénh lén rat cao, ma nguy
co 16n nhat la bénh tim mach, dai thac dudng type 2, ung thd mé sinh
san, ung thu ma tiéu hoa, cac bénh than, tdi mat, va gan’. Bsi vi béo phi
1a mgt yéu t6 nguy co chi yéu cho héi chiing chuyén hoa, nén ¢6 chi sé
thé trong cao (BMI, ciin nang trén chiéu cao) sé lam tang nguy co chét
vi cac bénh nay®, Néu BMI ciia ban vugt qua 35, ban sé ¢6 ¢ hoi mic
bénh dai thio dudng type 2 16n hon 4.000% va cd hoi méc bénh tim
mach 16n han 70% so v6i trudng hgp c6 BMI khdée manh, ticla chi 22.°
Tuy nhién, nhiing kha nang nay sé thay d6i tuy thudc vao hoat dong
thé chat va cac yéu té khic, bao gdm ca gene cia ban ciing nhd cé bao
nhiéu ma 1a mad dudi da va bac nhiéu la ma bung.
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V6i nhiing thong tin nay gidt lung, gid ban da cé thé giai thich tai
sao con ngudi ngdy nay ¢é nhiéu kha ning bi tang can dén thé khi ¢
thia niang lugng, tai sao gidm cén lai khd dén thé va tai sao cac ché do
an khac nhaulai c6 tac dung thay déi kha nangting can hoac gidm can.

Tai sao ching ta lai ¢6 xu budng béo?

T quan diém dgng vat linh trudng ma néi, moi con ngudi - ké ca nhiing
ngudi gy go - cting déu tuong déi béo. Cac loai linh trudng khac trung
binh ¢6 khoang 6% m# co thé khi trudng thanh, con con s¢ sinh cia
ching khi dé ra chi cé 3% mo co thé, nhung lugng ma co thé ctia ngudsi
san bt - hai higm 14 15% & tré so sinh, tang 1én 25% & tudi nién thiéu
va réi gidm xudng chi con khoang 10% & dan éng va 20% & phu ni*®.
Tit quan diém tién hoa, c6 nhiéu ma la hgp ly vi nhiing Iy do da thac
luan & chuong 5. Ngdn gon thi, con ngudi ¢6 bo nio 16n doi hoi cung
cdplién tuc mét nang lugng déi dao, khoang 20% ctia chuyén héa nghi.
Do d06, tré con dugc hudng lgi tit du trit ma du dat ddm bao cho chiing
ludn luén du nudi bé nao 1on clia minh. Ngoai ra, cic ba me con ngudi
thudng cai sita cho con kha sém, va nhu thé phai nuéi nang khéng chi
co thé co bd naolon cia minh ma con ca la tré so sinh nae 16n nita, chua
ké nhiing dda tré chua truéng thanh khic, ¢6 ndo con 16n hon. Chi ¢é
¢6 siia thoi ciing doi héi mot ba me phai st dung t6i lugng calorie 16n
hon téi 20 hay 25% mobi ngay, va ké ca nhiing thoi gian thi€u an ba van
phai cho con bi'!. M@ cg thé dy tril cha nguidi me, do d6, 1a chinh sach
dam bao thiét yéu cho li con s8ng sét va lon lén dugc. Cudi cling, san
bat va hii lugm doi hoi phai di xa hang ngay, thudng 14 khi bung réng.
Do vay, ngudi sin bét - hai lugm hét sdc ¢6 1gi khi ¢6 ning lugng du
trit d6i dac dé kiém an va nuéi con vae nhiing thai ky thigu doi khéng
tranh khoi, d€ duy tri can nang. C6 thém vai cidn ma thita trong ¢o thé
c6 thé 1a khac biét gitia s6ng va chét, anh hudng manh meé Ién thanh
cong sinh san.
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Trong qua trinh tién héa clia giéng ngudi, chon lgc tunhién da yu ai
loai ngudi véi nhiéu md co thé hon so véi cac loai linh trudng khac, va
bdi vi ma la hét siic quan trong d&i voi sinh san, chon loc tu nhién da
dic biét cdu hinh hé sinh san cua phu ni cho cuc ky hoa hgp véi tinh
trang nang lugng cha ho, dic biét 1a véi nhiing bién thién cha can bang
nang lugng’2. Khi mang thai, mét ngudi phu nit phai cé du calorie dé
nudi minh va bao thai, con khi dé, ba me phai c6 nhiéu siia, doi héi rat
nhiéu nang lugng. Trong nén kinh t& ty cdp ty tic, khi thiic &n ¢d han va
con ngudi thi radt nang dong vé mit thé chat, cac ba me tiém nang it co
kha nang thu thaikhi dang bi gidm can. Néu mét phu nif cdn nang binh
thusng du chi bi mat khoang nita kg trong mét thang, thi kha nang thy
thai cua co sé gidm dang ké trong thang tiép theo. Bdi vi nhiing phu nd
nao dy trii nang lugng dudi dang md nhiéu hon sé c6 nhiéu kha nang
¢6 80 con sdng sot nhiéu hon, nén chon lge ty nhién da wu ai cho phy
nif ¢6 ligng ma co thé nhiéu hon dan ong tu 5 dén 10%%.

Diéu quan trgng nhét 13, ma 1a quan trong séng con voi moi loai,
nhung 1a dac biét quan trong véi loai ngudi. TAm quan trong tién hoa
ctla m3 cd thé ngudi da lam ddy 1én nhiéu gid thuyét vé viéc tai sac con
ngudilai dé béo va dé mic nhiing bénh chuyén hoa nhu dai thao dudng
dén thé, va tai sao mot s6 ngudi lai man cam hon véi nhitng bénh nhu
thé so v8i nguoi khac, Thuyét ddu tién trong $6 d6, hién van con duge
vién din, 1a gia thuyét vé kiéu gene tiét kiém, dugc James Neel dé xuit
nam 1962'%, Tai litu ¢6 tinh chdt dan huéng nay lap luan ring chon loc
tu nhién trong thdi ky b5 da da vu i gene tiét kiém, cho phép ngusi
s¢ hitu nd ¢6 khuynh huéng du tril chdt béo nhiéu hét miic. B6i néng
dan ¢6 nhiéu thiic an hon ngudi san bit - hai lugm, va o thé ¢ lgi td
viéc mét nhiing gene nay, Neel dy doan ring cac cu dan bit diu 1am
néng cang mudn thi cang c6 kha nang giit lai cac gene tiét kiém. Nhiing
¢4 nhén nay, do d6, cang bit tuong hgp hon vdi méi trudsng hién dai
vén déi dae nhiing thdc 4n gidu nang Iugng. Gia thuyét gene tiét kiém
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thusng dugce trich dén dé gidi thich tai sao cac cu dan nhu Nam A, cac
dao Thai Binh Duong, va ngusi My ban dia, nhing ngudi méi day méi
bat ddu dn thidc an phuong Tay, lai dic biét man cam vdi béo phi va dai
thao dudng. Mot nhom ngudsi duge nghién ciiu ¢dn thin la ngusi da do
Pima, séng doc bién gidi Mexico va My. Trong khi gdn 12% ngudi Pima
tridng thanh ¢ phia Mexico mic dai thiao dudng type 2, thi c6 dén hon
60% nguoi Pima ¢ phia My mic bénh nay?®,

Neel da ding ring con ngudi noi chung déu cé gene tiét kiém, cho
phép ching ta sdn sang dy trit chat béo, nhung hang thap ky nghién
cdu tich cuc dd khong hé trg cho nhiéu du doan cua gia thuyét gene
tiét kiém nay. Mot van dé€ |2 s6 lugng gene tiét kiém da dugc xac dinh,
nhung khong mét gene no to ra 1a phé bién hon trong cic cu dan nhu
Pima, va céc gene nay ddong nhu khdng c6 tic déng manh'é. Gene la
mot chuyén, nhung ché dé an va hoat dong thé ch&t mdi 1a nhiing nha
tién tri c6 tiém nang vugt xa trong dd bao vé béo phi va bénh tat. van
dé thit hai véi gia thuyét gene tiét kiém 1a ¢6 rdt it bing chingla c6 nan
déi thudng xuyeén trong thai ky D6 da. Ngudi sin bit - hai igm hiém
khi ¢6 thiang du hiong thuc 16n, nhung ciing hiém khi can kiét luong
thuc, va cin ning cia ho thang giang khong nhiéu theo muat?. Nhu da
diém qua & chuong 8, nan déi tré nén thudng xuyén hon va nghiém
trong hon tif sau khi néng nghiép ra doi. Do vay, ngudi ta ¢6 thé suy
doan ring gene tiét kiém sé tré nén phd bién hon 6 nhitng cu dan bat
dau nghé nong sém han, chd khéng phai muén hon. Cic bang chiing
cung khéng hé trg dy doan nay. Mac du mét s6 cu dan ¢o tv 1é béo phi
va hoi ching chuyén héa cao, nhu dan cac dao Thai Binh Duong, gin
day md&i chép nhan lam néng, nhung cic cd dan khic nhd Nam A thi
khong. Thay vao d6, nhiing dac trung pho bién nhat clia cic cu dan cé
nguy cg cac nay la ho ¢6 vé nghéo va an cac thic an ré tién, giau tinh
bot, ho vita mai chuyén déi sang ché ¢ an nay chua lau va ho khéng co
cAc gene bao vé minh khéi trd nén bi tro véi insulin (xem bén dudi)2.
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Mot cach gidi thich thay thé rit quan trong cho nhiing thuc t&€ nay
va cc di liéu khic 1a gia thuyét ki€u hinh tiét kiém (phenotype), do
Nick Hales va David Barker dé xudt nam 1992'. Co s& cho y tuéng nay
1a quan sat thay rang cac tré so sinh nhe can thi cé nhiéu kha nang trg
nén béo phi va phat trién céc triéu ching cia hoi ching chuyén hoa &
tuéi trudng thanh han. Mot vi du dudc nghién ciiu ky la nan déi xay ra
& Ha Lan vao thiang 11 nam 1944 va két thic vao thang 5 nam 1945.
Nhiing ngudi ma vio thoi ky déi khing khiép d6 dang ndm trong bung
me, khi ldn 1én ¢é ty 1é mic bénh cao hon rat nhiéy, ca bénh tim mach,
dai thao dudng type 2 va bénh than?. béng vat gam nhdm dugc lam
thi nghiém thiu nang lugng khi trong bao thai cling cho ciung mot két
qua. Cac k&t qua nay rat c¢6 v nghia trén ¢ hai quan diém phat trién va
tién hoa. Néu mdt ba me mang thai khong c6 di nang iugng, dda con
chua sinh cta ba sé ty diéu chinh bing cach I6n it hon vai khéi co nho
hon, it t€ bao tuy sinh insulin hon, va co quan ndi tang, nhu than, nhé
hen. Nhiing ¢4 nhan nhé bé nay, sau dé, sé thich nghi dé d6i mat véi
mdi trusng nghéo nang lugng khi lén 1én, bai vi, ho sé phat trién cac
dac tinh tiét kiém, nhu thién huéng dy tril mo bung?*' .Ngoai ra, bdi cé
ndi tang nhé hon, ho kém nang idc hon dé gidi quyét nhiing yéu cau
chuyén hoa khi an udng qua d¢ nhiing thdc an giau nang lugng?. Do
dé, khi cac tré s¢ sinh nhe can 16n 1én, n€u nhad bé, giy yéu, ho sé khoe
manh, con khi cao 16n, ho ¢6 nguy co cao méc hoi chiing chuyén hoa?.
Gia thuyét kiéu hinh tiét kiém, do do, giai thich dige tai sao nhitng
thich nghi véi cac méi trudng nghéo nang lugng lai lam con ngudi man
cam hon véi cac bénh bit tuong hgp trong méi trudng giau nang higng.

Gia thuyét kiu hinh tiét kiém la mt ¥ tudéng rit quan trong, vi né
xem xét cach gene v moi trudng tuong tac vdi nhau nhu thé ndo trong
qud trinh phat trién dé dic khuén mot than thé, va né giai thich duge
miic do phé bi€n cia hoi chiing chuyén héa ¢ nhiing tré so sinh nhe
can va c6 lé ca trong cdng déng cu dan thap bé. Nhung gia thuyét kiéu



306 CAU CHUYEN CO THE CON NGUOI

hinh tiét kiém khong giai thich duge tai sao ¢6 nhiéu dén thé nhiing
em bé do cic ba me khde manh hay qua cin sinh ra ciing bi mic cac
bénh nha gidu nhu thé, Pa s6 ngudi 6 cic nudc phat trién mic hoi chiing
chuyén hoa, khéng bi nhe can khi sinh ra. Thay vao d6, nhiing ¢4 nhan
nay khi sinh ra déu ning can (dic biét khi nhin tit quan diém tién hoa
thé nao la binh thudng), va khéng nhiing khong phat trién kiéu hinh
tiét kiém, ho lai phat trién kiéu hinh hoang phi. Y t6i 1a nhiing dia tré
so sinh nang can thoat ddu larat to 16n, béi c6 nhidu md co thé, thudng
gap doi mdc binh thudng. Cac nghién clu giai doan dai cho thdy, cicem
bé nay néi chung 1a khde manh néu giti duge khéng qué can, nhung sé
dé méc hdi ching chuyén héa hon rdt nhiu néu dé tang can qud mic
hop ly khi 16n 1én?4.

Két hgp cac bang chiing lai, diém mé&u chét 14 ¢an nang thiia so véi
chiéu cao & tudi thiéu nién 13 y&u t6 nguy co rit cao d&i véi cac bénh
tucng lai c6 lién quan t6i hai chiing chuyén héa. Ly do chinh ma cac tré
thiia can cé thién huéng trd thanh nhiing ngudi 16n qua cén hay béo
phi la chiing phat trién va duy tri sudt ddi nhiéu t€ bao md hon la mot
dua tré c¢6 can nang trung binh. Chua chat 13, nhiing t&€ bae mé thua
nay thudng nam trong bung, bao quanh cac ndi tang nhu gan, than, va
rudt. Cac t€ bao md ndi tang (bung) nay hanh xi hoan toan khac véi
md & bat ky noi nao khac trén co thé theo hai cach quan trong?s, Thi
nhat, ching nhay cam hon vai lan d6i véi cac hormone va do d6, ¢6 xu
huéng hoat dong hon vé mat chuyén héa, tdc 12 ching ¢t kha nang du
trll va gidi phong ma nhanh hon cac té€ bao ma & noi khac trong co thé,
Thi hai, khi ma néi tang giai phéng acid béo (14 viéc ma cic té€ bao ma
lam suét), ching bom cac phén ti hdu nhu truc tiép vioe gan, noi ma
md tich lay lai va cudi cing lam suy yéu nang luc diéu tiét viéc gidi
phéng glucose vao mau cua gan. Thita md bung (bung phé) do d6 la
yéu té nguy ¢d gay bénh chuyén hoéa 1én hon rat nhiéu so véi BMI cao®.

Mic du ching ta van con chua hiéu tai sao mét s8 ngudi lai tich tri
mé dé dang hon ngudi khac, thi khong ¢ gi phai ban cai khi néi rang
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moi nguoi déu thudn thuc trong viéc du trif nang lugng thita dudi dang
md va moi ngudi trong chang ta déu thiia hudng su d4nh déi theo cach
ta st dung nang higng dé phat trién va sinh san ma khéng lam ta thich
nghi dé khoe manh trong diéu kién c6 qua nhiéu nang lugng. Tuy nhién,
né&u nhin vao dé thi ty 1& béo phi trong vai thap ky gan day thi ro rang
ty 1é ngudi qué can van giit khong d6i trong khi ty 1é ngudi béo phi bat
ddu tang nhanh trong nhiing nam 1970 vi 1980. biéu gi 4a thay déi?

Tai sao chiing ta van cit béo thém va theo cdch nio?

Céch giai thich rong rai nhit, cé mot phin sy that, nhung cuc ky don
gidn cho cau hdi tai sao cé nhiéu ngudi trd nén béo hon bao gid hét, la
vi c6 nhiéu ngudi 4n 1dm hon va luoi hoat dong hon bao gio hét. Nhu
da noi trong chuong 9, ¢6 vé khdi bang chiing rang cong nghiép hoa
thiic an trong vai thap ky viia réi da lam tang kich thuée khiu phan va
khién thiic in dam dac calorie. Nhiing “tién bo” cong nghiép khac, nhu
su sinh 56i ctia xe 0 td va cac thiét bi giam thiéu lac dong khac, cing
nhu viéc ngdi nhiéu lam cho con ngudi ta it hoat dong han di. Néu cdng
$6 calorie thila ma ngudi ta nhan dugc voi s6 calorie con lai do ngudi
ta tiéu hao it hon thi ban sé ¢6 mdt thang du ning higng 16n hon, tic
la m& nhiéu hon.

Céch giai thich “calorie vao so voi calorie ra” cho nan dich béo phi
khéng hoan toan sai, nhung thuc t& thi phic tap hon nhiéu, vi ching ta
cang di thay ddi cdi ma ta an vao. Nhé riing s6 du nang lugng dugce diéu
chinh b&icac hormone, dic biét 1a insulin. Chiic nang chinh ctia insulin
1a chuyén nang lugng til thic an ma ban tiéu hoéa vao cic té bao co thé
ban. Can nhic lai ring insulin sé ting khi glucose mau ting, khién cho
cd bp va cac t& bao md tiép nhan va du trid mot phan clia sé dudng iy
dudi dang ma. Insulin cting lam cho ma3 (triglycerid) trong mau di vao
t&€ bao mo va déng thdi cAm cac té bao m giai phong triglycerid tro lai
méu?’. Do viy, insulin ciing 1am ban béo lén, b4t chdp mala do ban in
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carbonhydrate hay An m& ma ra. Theo mgt vai danh gia, thanh nién thé
ky hai mugi mot ¢ My tiét insulin nhiéu hon rat nhiéu so véi cha me ho
khi 6 ciing 49 tudi vao nim 1975%. Khong ¢6 gi ngac nhién ring nhiéu
ngudi trong ho bi qua can. Bai vi insulin chi ting sau khi ban an thiic
an c6 chia glucose, nén tgi d6 hién nhién cta viéc mic insulin tang cao
va nhiéu ma hon, chic chdn phai 13 dn c4c thilc in qua nhiéu glucose,
nhu soda va banh ngot. Tuy nhién, c¢6 nhiéu yéu 16 khac ciing thic ddy
béo phi, ké ca hai y&u td b sung cé lién quan t&i dusng. Mot la tée do
ban bé gay thitc in thanh glucose, thit sé quyét dinh viéc ¢o thé ban san
xudt ra insulin nhanh dén mdc ndo. Yéu 18 kia, khéng tryc ti€p bang, la
ban &n bao nhiéu fructose, va né di vao gan ban nhanh dén miic nao.
bétim hiéu nhingtac dong ciia dudng lén béo phi, hay so sanh cach
ca thé ban phan tng khi an mot qua tdo tusi ning 100 g (3,5 ounces) va
mot goi banh cugn hoa qua nang 56 g {2 ounces), thi mot thoi da tiing
la qua tdo nhung sau dugc ché€ bién cdng nghiép, cho thém duong cho
ngot va loai bd chit xo (cing véi cac dinh dudng clia qua tao) dé bao
quan dugc lau hon. Néu ta chi chi y vao dudng, khac biét can ban hién
nhién gitia hai thii thdc an la qua tdo cé 13 g (dudi nita ounce mot chut)
dudng, trong khi banh cudn hoa qua co t6i 21 g (ba phan tu ounce), de
vay ¢ gan gip doi lugng calorie. Khéc biét thi hai 1a ty 16 gitia cac loai
dudng. Qua tdo chda khoang 30% glucose, banh cudn chiia khoang 50%
glucose. Nén an banh cugn sé cho cing mét lugng fructose va hon gdp
ddi lugng glucose. Cudi cling, qua tao c6 vo, va dudng clia né ndm trong
cac t&€ bao, ca hai déu chda chidt x¢. Chat xo hay con goi 1a chit khéng
tiéu, la phan cta qua tie ma ban khong tiéu hoa duge, nhung déng vai
trd cdt yéu trong viée ban tiéu hoa duong cia qua tdo ra sao. Chit xo
tao thanh vach ¢tia té bo, goi dudng vao trong, lam cham tdc 4o bé gay
carbonhydrate thanh dudng. Chét xd cting boc vé cho thiic an va thanh
rudt, hoat déng nhu mot hang rao dé lam cham téc 4o ma rudt cua ban
chuyén chd tat ca cic calorie nay, dac biét 1a duéng, til rudt vao mau va
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cac ndi tang. Cudi cung, chit xd lam tang téc do chuyén thiic an qua
rudt, va khién ban cam thdy no. Vi vay, khi ta so sanh hai san phdm
tao, qua tao that khong chi cho it dudng hon ma cén lam ban thoa man
hon, va lam cho ban tiéu héa nhiing thd duéng nay é téc do cham hon
rdt nhifu. Ngugc lai, banh tao duge goi bang thuit ngit glucoza cao, vi
né nhanh chéng lam tang mic dudng mau lén mot cach dang ké (tinh
trang c6 tén la hyperglycemia - ting dudng huyét)®.

Cé thé trd nén béo néu an qué nhidu tao, nhung gio ban di c6 du
thong tin dé danh gia tai sao banh tdoe lai c6 kha nang rat 16n gay tang
can. Rorang nhit 1 binh tao c¢é nhiéu calorie hon. Thit haila téc do ma
ban thu nhén nhiing calorie &y. Khi ban an qua tao, miic insulin tang
lén, nhungtang tli ti béi chat x¢ chia qua tdo lam giam téc do chiét xuit
glucose cua ban. Két qua la co thé ban ¢6 khdi thai gian dé tinh toan
can bao nhiéu insulin dé gitt mic dudng mau dn dinh. Nguge lai, lugng
duong gip déi cia banh hoa qua duge chuyén rat nhanh vao mau cua
ban, lam mdc dudng mau tang vot, khién tuy cia ban dién 16 bom mét
lugngidninsulin ra, thudng la qua nhiéu. b6t bién nay thudng lam mtie
dudng mau tut thing xuéng, rdi ban trd nén déi nhu cae, thém an thém
banh hoa qua hay cac thiic 4n dam dac calorie nta dé lam dudng mau
tang nhanh vé miic binh thudng. N6i mét cich don gidn, cac thic an
giau glucose tiéu hoa nhanh cung cip rit nhiéu calorie va lam ban déi
nhiéu hon va sdm hon. Ngudi nae dn dé an c6 tv 1é calorie cao hon tii
protein va mé& sé it déi hon trong thai gian dai hon va do d6, néi chung
sé an ft thdc dn hon nhiing ngusi c6 lugng calorie chu y&u dén tii diong
va tinh bot*. Thuc &n it ch& bién ¢é lugng xo nhiéu hon cing lam ngusi
ta khong déi nhanh vi vi thiic in sé ndm lau hon trong da day, gitip giai
phéng cac hormone chdng thém an?'.

Tuy nhién, glucose khong phai la toan b ciu chuyén, va mot con
voi ngot ngao khac 1t lu trong phong khach {qua tao) 1a fructose, Pa
tré thanh binh thudng viéc bién fructose thanh quy {ma dai khi ciing
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chinh déng), chu y&u bdi vi sy can thiép cia si 16 ngd giau fructose da
khién duong ré kinh khing va sin ¢é khip noi. Nhung t6i hy vong ban
daluuy ring qua tdo va banh cudn hoa qua cé chda hdu nhd cunglugng
fructose. Thuc ra, tinh tinh ding mét thuc don cht yéu 13 hoa qua, nén
chic chin la ching tiéu héa mot lugng 16n fructose. Nhung ching va
nhiing ké yéu hoa qua khac khéng hé béo. Tai sae fructose trong hoa
qua tugi sdng it gay bée phi hon fructose trong hoa qua ché bién hay
cac thiic an dam dac fructose nhu soda va nudc qua?

Cau trd 161 mot 1an nita lai phai tim bing cach k&t hop giita sé lugng
va t0c d9 ma gan xu Iy fructose. V& mit sé lugng ma noi, mot yéu t6
quan trong la su thuan héa. Pa s6 qua ta an ngay nay da dugc thuan hoa
sdu dé trd nén ngot hon té tién hoang da cua chiing. Cho dén gin day,
da sé tdo déu gidng tao dai, ¢6 lugng fructese it hon rat nhiéu. Thuc ra,
hdu hét cac loai qua ma t6 tién ta an chi ngot co nhu ca rt thoi - kho co
thé lam ngudi ta béo phi. Ngay ca vay, hoa qud thudn héa ciing khong
thé ngot bang thyc phdm ché bién nhu banh cuén hoa qua hay nuée
tao duge, va ching con chda nhiéu chdt xo ma ta da biét ring khéng
¢ trong nhiéu thie &n cdng nghiép. Nho c6 chit xo, fructose cia qua
tao tuci dugc tiéu hoa cham va dén gan mét cach ti tit. Do do, gan co
thua thai gian dé x( ly fructose ctia qua tao va sén sang dot no & téc do
thu tha. Tuy nhién, khi thuc phdm ché bién lam gan ngap lut fructose
trong thdi gian quéa ngdn, gan bi qua tai va chuyén phin 1én fructose
thanh mé (triglycerid). Mot phian m@ nay tran day trong gan, gay viém,
va phong tda moi hoat dong clia insulin trong gan. Viéc nay khoi dong
cho mét phan dng day chuyén tai hai: gan giai phong glucose du trit
vao mau, khién tuy tiét thém insulin, rdi hormone nay van chuyén qua
lai glucose thita va md vao cac t& bao®2. Phdn con lai cia s6 mé do gan
tao ra td cac lidu fructose nhanh sé duge bom vao mau, va ti do duoge
chuyén dén t€ bao ma, dong mach cia ban, va cic dia diém c6 tiém
nang xau ihac.
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Néu fructose nghe dang s¢ nhu thé, thi cung co6 thé nhu thé that, c6
diéu 1a chi khi ¢1iéu lugng l6n va nhanh. Trong phan 16n qua trinh tién
héa cia con ngudi, chi cé mdt ngudn fructose 16n, tiéu hoa nhanh ma
t6 tién ta cd duge l1a mat ong. Nhu chuong 9 da néi, mét higng fructose
khéng 16 va ré 1an ddu xudt hién vao nhing ndm 1970 1a nhg c6 sird
ngd giau fructose. Tridc Thé Chién I, mét ngddi My trung binh chi tiéu
thu khedng 15 gram fructose {nda ounce) mét ngay, phan lén 1a do 4n
qud va rau v8n cung cdp fructose rat tii tl; ngay nay, ngusgi My trung
binh tiéu thu dén S5 g {gan 2 ounces) mét ngay, phin 16n 1a do soda
va thic an ché bién dung dudng an*. N6i chung, nguyén nhan chinh
khién ngay cang nhiéu ngusi béo hon, dic biét la béo bung, la thiic an
ché bién cung cdp cho hg qua nhiéu calorie, phan ldn ti dudng - ca
glucose va fructose - v4i cac liéu vila qua cao vila qua nhanh déi véi hé
tiéu héa ma chiing ta duge thia huéng. Mic du chiing ta da tién hoa
dé &n rdt nhiu carbonhydrate va dé& dd trit ching mét cach hiéu qua,
chuing ta van khong thich nghi du dé tiéu thu ching qua nhiéu dudi
dang thé ¢6 trong cic d6 uéng ngot nhu soda va nude qua (phai, ndéc
qua la mot dé an vat), cing nhu banh ngot, banh cudn, thanh keo, va
vd s6 céc thuc pham céng nghiép khac. Cac van dé gy ra bgi ché do
an ¢dng nghiép d4 giai thich vi sao nhiéu ché& d¢ in truyén thong tién
héa doc lap trong cac xi hoi néng nghiép & quanh thé gidi, dudng nhu
tit ca déu da lam t8t viéc ngan khong cho tang cin. Vi dy, cac ché do
an chau A va Trung Déng cd dién duong nhu ¢é it di€ém chung nhung
cd hai déu ¢6 rat nhiéu tinh bt (com, banh mi va mi sgi} tuy nhién ca
hai thuc dan déu gém rit nhiéu rau tusi c6 nhiéu chét xo va déu giau
protein, cing nhu nhiing th md ¢6 1gi, nhu ¢ va dau olive (s& ban thém
vé m& & phén sau). Cac ché d¢ an nay cing giau cdc dinh duong tét cho
sic khoe (mot dé tai quan trong khac). Tom lai, sé& kho qua can hon va
dé gidam can hon néu ban an carbonhyrate theo nhiing ché dé an kiéu
xua, hgp lé thudng véi rdt nhiéu hoa qua va rau tugi.
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Ché& do an dong vai tro chii dao trong viéc giai thich tai sao c6 nhiéu
ngudi hon trén thé gidi tré nén béo hon, nhung cé vai yéu td thém vao
ciing rdt quan trong: gene, gidc ngu, cing thing, vi khudn trong rugt
va luyén tap.

Thii nhat: gene. Ching phai 13 tuyét v8i néu ta tim thdy mét gene
gy béo phi? Néu vay, chi cin tim ra mot loai thudc d€ tit gene dé diva
th& 1 xong viéc. Khéng may, ching c6 gene nao nhu th€ tén tai, nhung
bai vi mdi khia canh cta co thé déu bit ngudn tu tuong tac gitia gene
va mdi trudng, do d6 ching nén ngac nhién ring c6 hing chuc gene da
duge xac dinh [ ¢6 lam tang dé man cam cta con ngudi véi tang can,
chiyéu tdc dong vao ndo®. Gene cé hidu luc nhit da duge phat hién cho
dén nay 1a FTO, tac déng 1én cdch ma nao diéu khién sy thém in. Néu
ban cé mot ban sao ctia gene phé bién nay, thi kha ning 1a ban sé ning
hon quang 1,2 kg {2,6 pounds) so v&i ngudi khéng c6; néu ching may
¢6 dén hai ban sao, ban ¢6 1é sé ning hon khoang 3 kg (6,6 pounds}*.
Nhiing nguoi mang gene FTO phai ¢ gdng hon mét chit dé khéng
ché sy thém dn, nhung mat khac, ho ciing khong khac gi nhitng nguoi
khong mang gene nay khi ¢f ging gidm can bing cich luyén tip hay
an kiéng*. Hon niia, FTO va cac gene khac lién quan t6i viéc qua can
da c6 ti lau trude khi c6 su ndi lén méi day cia béo phi. Cac gene tang
cin da khong phd bién 6 loai ngudi trong vai thap ky gin day. Thay vi,
qua hang ngan thé hé, hiu nhu tit cd moi ngusi mang gene nay déu
¢6 cin nang cd thé binh thudng, nhdn manh ring cii da thay déi nhiéu
nhdt 1a méi truong, khong phdai gene. Suy ra ring, néu ching ta muén
ché€ ngd nan dich nay, thi khéng phai gene la tiéu di€ém, ma chinh Ia
cac yéu td moi truong.

Va, coi nay, mdi truong ciia ching ta thibién ddi theo rat nhiéu kiéu.
Nhu nhédn xét trong chuong 9, mét linh vuc bién déi quan trong {a chiing
ta cing thing nhi&u hon va ngl it hon - hai yéu t§ lién quan déng gop
cho viéc ting can theo 16i nguy hai. TU “cang thdng” c6 nghia rong kha
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tiéu cic, nhung cing thing la mot thich nghi ¢6 dai dé ctu mang ban
trong nhiing tinh huéng nguy hiém va kich heat dd trit nang lugng khi
ban cdn. Néu co su t{ gdm bén canh, hay 8 t6 lao vao minh, hay khi ban
chay, nao ban gui tin hiéu dén tuyén thugng than {nim trén cac qua
than cia ban) dé tiét ra mot lugng nhé hormone cortisol. Cortisol khong
lam ban cing thing; no chi dugc giai phong khi ban ciang thing. Trong
rit nhiéu chic nang cda no, cortisol cho ban nang lugng tiic thai ma
ban cdn: né budc gan va t&€ bao ma cua ban, dac biét 1a cac té€ bao md
noi tang gidi phong glucose vao mau, 1am tang nhip tim va tang huyét
ap, va n6 khién ban canh gidc hon va lam ban tinh ngu. Cortisol cung
lam ban sin sang phuc héi sau cang thing bang cach khién ban thém
nhitng d6 an gidu nang lugng. Tom lai, cortisol 13 hormone can thiét
dé gitt mang song cho ban,

Tuy nhién, cang thing c6 mijit téi cha né va ciing lam ngudi ta béo
lén khiné khong diu di. Mot trong nhitng van dé cia cing thing lau dai,
kinh nién 14 1am tang ligng cortisol trong thoi gian qua lau. Nhiéu gig,
nhiéu tudn va tham chi 1a nhiéu thang ¢6 lugng cortisol qua cao la rit
6 hai vi nhiéu ly do, ma quan trgng nhit 1a gay béo phi thong qua mot
vong ludn quin hoat dong nhu sau: Bdu tién, cortisol khién ban khéng
chi giai phéng glucose ma con thém an nhting d6 giau nang ludng (giai
thich tai sao cing thing khién ban khao khat dn ngon}*. Gig thi ban
d4 biét, ca hai phan ting déu lam ting mdc insulin ciia ban, ma insulin
sé thuc ddy viéc du tril mo, dic biét 1a mé ndi tang, v6n nhay cam hon
voi cortisol dén bén 1dn, so véi ma dudi da®. Khién cho tinh hinh thém
té hai, mdc insulin cac thudng xuyén ciing tac dong lén nio bang cach
ngin chian nd dap fing vdi mot hormone quan trgng khéc, leptin, ma
cic t& bao md tiét ra d€ bao hiéu da no. Két qua 13, bo nao dang cang
thiing sé nghi ban dang doi, nén né kich hoat phan xa 1am cho ban déi,
trong khi ddng thai kich hoat cac phan xa khac lam ban gidm nang
déng di*°. Cudi cuing, chliing nao cac nguyén nhan méi trudng gay cang
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thang vin con d6 {(cong viéc, nghéo doi, di lai, van van), ban sé tiép tuc
tiét ra qua nhiéu cortisol, va do 46, qua nhiéu insulin, va ching lai lJam
tang thém an, gidam hoat dong. Mot vong ludn quin khac 1a mit nga,
déi khi 12 do cang thing ting cao, vi vay la do miic cortisol cao, nhung
mit ngu lai cang lam tang mic cortisol. Thiéu ngu ciing lam cho mét
hormone nifa tang cao, la ghrelin. Loai “hormone d4i” nay do da day
va tuy cda ban sinh ra va kich thich thém an. Nhiéu nghién cu da tim
ra ring ngudi it ngu c6 mic ghrelin cao hon va ¢6 nhiéu kha nang tré
nén qua cin*'. Hién nhién, lich st ti€n hoa cua ching ta da khong lam
ta dua thich nghi dé d6i phé véi nhitng cang thing khong diit, bt tin
va thiéu nga trién mién.

Chung ta cing chua bao gié thich nghi v6i it hoat d6éng thé chat,
nhung quan hé gida tip luyén v&i béo phi thudng bi hiéu sai, déi khi
sai nghiém trong. Néu ving day ngay bay gid va di by khoang ba dam,
ban s& dat khoang 300 calorie {tlly theo can nidng cda ban). Ban cé thé
nghi ring tiéu bét nhiing calorie thita nay sé giup ban gidm can, nhung
rdt nhidu nghién ctu d ching té rang luyén tip diéu do thudng xuyén
s0 v6iluyén tap manh chi lam gidm can rat it {dién hinh khoang 1 dén
2 kgy**. Giai thich cho hién tugng nay 13, d6t thém 300 calorie vai lin
trong tudn chila mot con s nho trong ngin sach chuyén héa chung cua
toan bd co thé ban, dac biét khiban d4 qua can. Hon niia, viéc luyén tap
kich thich cac hormone ¢6 kha ning tam thdi kiém ch&€thém in nhung
cung kich thich cac hormone khéac (nhu cortisol) Jam ban thdy d6i*, Cho
nén, néu ban chay 16 km {10 dam) mot tudn, ban s& chi gidam can néu
co thé ¢6 ging bé qua dugc thoi thic &n hodc udng thém 1.000 calorie
(khoang 2 hay 3 cai banh nudng xdp) d¢€ gitt cho ban can bing niang
lugng*. Ngoai ra, mot s6 dang luyén tap lam cho c¢ bip thay thé ma,
dan dén chuyén khong giam can thyc (méc da theo cach 1anh manh).
Ning hoat dong thé chat co thé khang giip ban giam can mét cach dé
dang, nhung né gidp cho ban tranh tang can. Mét trong nhiing co ché
quan trong bac nhit cia hoat dong thé chitla tang su nhay cdm clia co
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bap ma khang phai cua t&€ bao ma d&i v6i insulin, khi€n ma bi thu hit
vao cd bip ma khong vio bung*. Hoat dong thé chdt cinglam tang s6
lugng ty thé (mitochondria) ¢6 tac dung dot ma va dudng. Nhiing dich
chuyén chuyén hoa nay va khac nita gitp giai thich vi sao nhiing nguoi
hoat dong nhiéu ¢6 thé in rit nhiéu ma khéng c6 tac dung cd vé xdu nao.

Yé&u t6 méi trudng cudi ciing, hdu nhu chua ai nghién ¢du dén, ring
chiing ta khang phai 13 sinh vat duy nhat dn rhiing thiic an ma ta an.
Rudt ctia ban chda hang ty vi khudn {microbiome cia ban) cing tiéu hda
protein, md, carbonhydrate, tao ra cac enzyme gitip ban hap thu calorie
va nhiing dudng chit nhat dinh, va thim chi con tdng hop vitamin.
Chung 1a mét phan ty nhién va khong thé thidu dugc ctia moi tridng
nhu cay ¢d, dong vat ma ban nhin thiy hang ngdy. Cé béng chiing dang
tin ring nhiing thay ddi ch& d¢ an uéng cting nhu viéc dung cac khang
sinh phd rong c6 thé gay béo phido dalam bién d6i toan bo hé gene ctia
vi sinh vit treng va trén co thé ngudi mot cach bat thuong*. Thyc ra,
mot trong nhiing ¥ do ma ngudi ta dung khang sinh che sic vat nudi
cong nghiép 13 d€ 1am ching tang can.

D1 ban nhin nhin thé nio, con ngudi duge thich nghi dé du trt ma,
rit nhiéu md, nhung chu y&u 1a ma dudi da. Quan diém tién hoa vé
chuyén héa § con ngudi cling givp gidi thich tai sao ngudi qua can rat
khé gidm can. Co ¥ kién 14 ngudi qua cin hay béo phi khong phaila cd
s0 du nang lugng duong néu hg khong tiép tuc tang can. Hg cing can
bang nang lugng nhu nhiing ngudi gdy. Néu an kiéng hay ting cudng
luyén tap, nghia 1a thu vao it calorie hon {ugng tiéu di, ho sé khong
tranh khoi déi va mét, kich hoat nhiing théi thac nguyén thiy la an
thém nita va tip it di. D6i va ludi hoat dong 1a nhitng thich nghi ¢6 dai.
Co lé 1a khong cé khi ndo trong lich su tién héa cia ching ta ma lai ¢6
thich nghi phét 15 hay bo qua con d6i. Nhung diéu d6 khong co nghia
14 ching ta thich nghi véi viéc qua béo. Nhu ta s& thdy duéi day, mot
s0 ngudi cd thé qui can ma van khoe manh, nhung béo phi, dac biét la
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khi c6 nhiéu md bung, lién quan chit ché v6i nhiéu bénh chuyén héa,
nhu dai thac dudng type 2, tim mach va ung thu mé sinh san. Tai sac?
Va phuong cich ching ta diéu trj nhiing triéu ching clia cic bénh nay
doi khi lai dan dén r8i loan tién héa nhu thé nao?

Ddi thdo dwong type 2:
Mot bénh ¢6 thé ngdn chin dwoc

Mot trong cac ba cta téi bi méc dai thio dudng type 2 trong hang chuc
nam va coi dudng nhu mdt loai thuéc doc ngang voi cay lu lu duc chét
ngudi. D€ gidng giai cho em t6i va toi v€ sy nguy hiém cla no, ba dat
mot bat dudng lén ban bép 1am méi nhit va la rdy ching t6i mai khi
dam lay dudng pha tra hay cho vao mén ngii cdc trong blia sang. Hanh
vi chia ba t6i cting c6 Iy 8 mét muc d¢ nhat dinh, véi viéc ¢6 qua nhiéu
dudng trong mau - ddu hiéu xac nhan dai thio dusng - 1 doc hai cho
cac mo trén toan co thé. Nhung, 13 tré con, téi chiing thém dé y dén lai
ba. Moi ngudi khac ma tdi biét, ké ca cac 6ng ba khic cua i, déu an
rat nhiéu dudng va ching ai bi dai thao dudng hét.

bai thio duong thuc chdt 1a mét nhom cac bénh, tat ca déu c6 dic
trung 12 mat kha nang san xuat du insulin. Pai thao dusng type 1, chu
yéu phat trién g tré em, xay ra khi hé mién dich ph4 hoai cac t€ bao c6
nhiém vy san sinh insulin trong tuy. Dai thao dudng thai kv d6i khi xay
ra trong thoi ky mang thaikhi tuy ciia ngudi me san sinh qué it insulin,
tao ra su dang trao dudng kéo dai, nguy hiém cho ¢a me lan bao thai.
Ba t6i bi mic dang thi ba va 1a phd bién nhat cia dai thao duong: type
2 (cling goi la dai thao dudng tdn cong ngudi lon hay diabetes mellitus
type 2), 12 tdm diém cta phan thao luan nay, vi la bénh bit tuong hgp
thud xua rdt hiém, c6 lién quan téi hoi ching chuyén héa, gis 1a mat
trong nhiing bénh phat trién nhanh nhat trén thé gisi. Vao giai doan
gitla 1975 va 2005, ty 16 mic dai thao dudng type 2 trén toan thé gidi
da tang hon bay lan, va téc d6 nay vin dang tang, khong chi 6 cac nuse
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dang phat trién ma ca cic nudc phat trién*’. Ba tdi da noi ding mot phén
ring bi dai thao dudng type 2 1a do 4n nhiéu dudng qui, nhung cing
¢6 nguyén nhan khac 1a do mo néi tang nhiéu qua va it van déng qua.

@ muc co ban, dai thie duong type 2 bat ddu khi cic t€ bao ma,
o bip va gan trd nén kém nhay véi tac déng caa insulin. Viéc giam
dé nhay nay, duge goi la khang insulin, kich déng mét vong phan hoi
nguy hiém. Théng thudng, sau khi ban an, muc glucose trong mau sé
tang len, khién tuy sin xudt insulin diéu khién cac té€ bao gan, m& va
co bip kéo glucose ra khéi dong mau. Nhung néu cac té bao nay dap
ting khéng thich dang véi insulin, thi mdc dudng trong méu vén giit
muc cao (hoac tiép tuc tang néu ban an thém), kich thich tuy san sinh
thém nhiéu insulin nita dé€ can bang. Do d6, dai thao dudng type 2 ¢6
muc dudng mau cao, tac ra nhu cdu phai di tiéu thudng xuyén, cuc ky
khat mi6e, mét nhin mg, tim dap nhanh, va nhiéu vdn dé khac. Trong
nhiing giai doan ddu cha bénh, an kiéng va luyén tap c6 thé dao ngugc
hoac chin ddng su tién trién ctia né, nhung néu vong phan hai tiép tuc
trong thai gian dai, khang insulin sé tang thém trén todn bo co thé, va
céc t€ bao tuy tong hgp nén insulin sé kiét sdc vi lam viéc qua nhiéu.
Cudi cung, cic té bao nay nging hoat déng, khién bénh nhin dai thao
dudng type 2 ning phai tiém insulin thudng xuyén dé gitt mic dudng
mau trong tdm kiém soat va tranh bénh tim mach, suy thin, mi, mat
cam giac cic chi, sa st tri tué va cac bién ching khting khiép khac.
bai thao dudng la nguyén nhan gay ti vong va tan tat hang ddu va dat
gia ¢ nhiéu quéc gia.

bai thao dudng type 2 1a bénh [am kiét sic vi nhiing dau d6n né gay
ra va dang buc minh vi dang1é 12 ¢6 thé trinh diigc, ngay xua rdt hiém
gap, ma nay duge coila hiu qua gdn nhu tit yéu cia su gidu ¢6 - mot phu
phdm cha chuyén ti€p dich té da ban trong chuong 9. Thuic ra, chiing ta
da biét cach dé€ ngan chin da s8 cac tnidng hop va tham chi ciing biét
lam sac d€ chiia khéi trong nhiing giai doan ddu. Khi tim cach chia
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tri, nhiéu nha khoa hoc y khoa tip trung vao cich gidp bénh nhan dai
thao dudng d6i mit véi bénh tit cia ho va tim hidu tai sao mot s6 ngudi
méc bénh con s6 khac thi khong. P6 1a nhiing van dé then chét, nhung
ngudi ta lai it quan tdm hon dén viéc 1am sao d€ ngan chian bénh nay
x4y ra ngay tii budc dau. Quan diém tién hoa co thé noi gi vé viéc nay?

Dé danh gia cAc vin dé nay, ta hay thi nhin vao tudng tic gitia gene
va cac yéu t§ moi trudng gay ra khang insulin, nguyén nhan can ban
cia dai thao dudng type 2. Nhu ta da nhiéu lin thao luin, mic dudng
mau tang khi ban tiéu héa thic &n, cung cdp nhién liéu cho cac t€ bao
cta ban. b€ 18y duge glucose tii mau dua vao cac t€ bao, glucose can
dugc van chuyén qua mang ngoai cha t€ bao nhd maét loai protein dic
biét co tén la chit van chuyén glucose, cé mat  hdu hét cac té bao trong
cd thé. Chdt van chuyén glucose ¢ cac té bao gan va tuy 1a thu dong va
chi don gian cho phép glucose chay vao mét cach tu do, nhu la lot qua
mot cai ray. Tuy nhién, chdt van chuyén glucose ¢ cic t€ bao ma va co
bép khéng cho phép bat ky phan t glucose nao di vao t€ bao trit khi
co insulin gén véi thy thé bén canh. Nhu mé ta trén hinh 23, khi mét
phén td insulin gin v6i mot trong nhiing thu thé nay, mot loat nhiing
phan ting sé xdy ra nhu thac d6 bén trong té bao khién cho chat van
chuyén glucose cho phép dudng mau di vao t&€ bao. Mot khi da vao
trong, cac phan ti glucose hodc duge dét chay nhanh hoic bién déi
thanh glycogen hay ma {cting dugc insulin d4n dit). Tom lai, trong diéu
kién binh thudng, cic t&€ bao ma, gan va cd bip thu nhan duéng khi co
insulin hién dién, dac biét 1a sau biia 4n,

Khang insulin ¢ thé xay ra d nhiéu loai té€ bao khac nhau, bao gém
¢o bip, m@, gan va tham chi ca nao. Mic di nguyén nhan chinh xéc ctia
khang insulin con chua duge hiéu biét ddy da, nhung khang insulin ¢
cac t€ bao co bip, ma va gan ¢o lién hé chat ché véi mic triglyceride
cao do qua thita md bung. Bang chi y nhit, nhitng ngudi qua nhiéu ma
bung, dac biét la md gan, va nhiing ngudi cé ch& do an lam cho miic
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triglyceride trong mau cao c6 nguy cd mic khang insulin cao hon rét
nhiéu*, N6i theo ngén ngi dan gian, nhitng ngudi ¢6 than hinh qua
tao, chu y&u dy trit m& quanh bung, ¢6 nguy ¢o mic dai thio duong
cao hon nhiing ngudi than hinh qua 18, chd yéu dy trit ms d méng va
dui. Trong thuc t&, c6 mot s6 ngudi bi khang insulin ma khéng hé béo
qua {ho ¢6 BMI binh thudng), nhung ho ¢6 gan nhiém ma (va dugc goi
12 dang TOFI - Thin Qutside, Fat Inside, gdy ngoai, béo trong)*®. Nhu ta
d4 biét, nhan t8 }¢n nhit gép phin cho gan nhiém ma va cac loai ma
ndi tang khac la cac thuic an c6 chia ligng lon glucose va fructose tiéu
hoa nhanh, thudng Ja tii si réd ngé giau fructose hay dudng an (sucrose).
V& mit ndy, soda, nudc qua, va cac d6 ngot khac chida nhiéu fructose va
khéng c6 chit xo 12 dac biét nguy hiém, vi gan sdn sang chuyén fructose
thanh triglyceride, chung tich din trong gan va ciing dugc bom thing
vao méau®. It van dong than thé va ché do in it mo khong bac hoa cing
lam ting md noi tang, va do do, tang khang insulin (doc thém vé cac
yéu t0 nay bén dudi}.

Thiia nhan ring md ndi tang qui nhiéu sé lam nay sinh khing
insulin, 12 nguyén nhin ding sau bénh dai thao dudng type 2, da giai
thich tai sao bénh bét tuong hgp nay lai c6 thé hoan toan ngin chan
dugc va tai sao vai yéu & tuong quan lai khién cho mét s8 ngudi mic
bénh con ngudi khac thi khong. Ban khong thé khéng ché duge hai
trong cac yéu t8 ndy: gene ctia ban va moi trudng trude khi sinh ctua
ban. Nhung ban ¢6 thé khéng ché § mot mic d6 ndo d6 véi hai yéu
t& khéc, quan trong hon, quyét dinh duge can bang nang ligng cua
ban: ché€ d6 &n va hoat déng thé chat. Thue ra, mot vai nghién ciu da
chiing té ring, gidm can va luyén tip nang déi khi ¢ thé thuc su chiia
lanh cin bénh, it nhdt 13 6 nhiing giai doan dau. M6t nghién ciu cuc
doan dd cho mudi mot ngudi bénh dai thio dudng an theo mét thuc
don phat 8m siéu - thip - calorie, chi 600 calorie mdt ngay trong tdm
tudn. Sau tram calorie 12 mot thuc don cic doan thach thie hau hét
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moi ngudi {né chi khodng hai miéng banh kep ca ngi mot ngay). Tuy
nhién, sau hai thang, nhiing bénh nhan dai dudng thiéu an tram trong
nay da giam trung binh dugce 13 kg (khoang 27 pounds) chu yéu la ma
bung, tuy ctia ho da san sinh duge lugng insulin gdp déi, va ho da phuc
hdi gdn nhu binh thudng dd nhay insulin®'. Luyén tap nang cang co6
hiéu qua chtia lanh tiém nang do budc co thé ban san sinh ra hormone
(glucagon, cortisol va cac loai khac) 1am cho cac t& bao gan, co bip, va
ma giai phong nang lugng. Cac hormone nay tam thai ngan chan hoat
dong cta insulin khi ban tap luyén, va sau do, chiing lam tang d6 nhay
cla cac té€ bao nay ddi véi insulin trong sudt mudi sau gis sau mbi dgt
luyén tap2. Khi nhiing ngu#i tré tudi béo phi ¢6 mic khang insulin cao
dugc thuyét phuctham gia luyén tap d mdc viia phdi {ba muai phit mét
ngay, bon 14n mot tudn, trong musi hai tudn), mdc khang insulin cua

Phan tu
Phan tur glu?se
|nsu.l|_n.. .. ** - o L ]
* » »
» L
»
o0 Thu thé Chat van chuyén
insulin f glucose
Bé nhay :.Bé khéng nhay :
insulin ' insulin

Hinh 23. Insulin t4c déng lén su hdp thu glucose ¢ta t€ bao nhu thé nao. Cac loai té bao
co bip, ma va t& bao khac co thu thé insulin ndm bén chdt van chuyén glucose trén bé
mat t€ bao. Thong thusng, insulin trong déng mau gin vai thy thé insulin, phat tin
hiéu cho chét van chuyén glucose chdp nhin glucose. Khi xdy ra khang insulin (nhu &
bén phai hinh ve), thu thé insulin trd nén mat dé nhay, ngin chit van chuyén glucose
tiép nhéan glucose, khién mic dudng mau tang cao.
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ho giam xudng gan nhu binh thudng®:. Néi mét cach don gian, tang
muic d9 hoat dong thé chit, gidm mic md ndi tang ¢o thé chia lanh
dai thao duong type 2 giai doan sdm. Trong mét nghién cdu dang luu
¢, mudi ngudi thé dan Australia tudi trung nién, qua cin, mic dai thao
dudng type 2, duge yéu cdu quay trd lai 16i séng san bat - hai lugm. Sau
bay tuin, két hgp gitta ch& d¢ an va hoat dong thé chdt da lam ho hiu
nhu lanh bénh hodn toan™.

Cén nhiéu nghién c(u hon vé tac dong lau dai cia can thiép bang
ch&dé in va luyén tip 16n dai thio dudng type 2, nhung nhiing nghién
ciiu nay va khac nifa dat ra ciu hoi: Tai sao ching ta da khong thanh
cong hon khi theo dudi con dudng diéu tri bang cach cho hoat dong thé
chét ning va in kiéng tt hon d€ ngin ngila bénh khdi phat hay tién
trién? V4n dé 16n nhat, di nhién, 12 maoi trudng ma ta da tao ra. Béi vi
céng nghiép héa, nhiing thic an nhiéu nhét va ré nhat déu rat thiéu
chdt xo va rdt nhiéu carbonhydrate don va dudng, nhit 1a xi ro ngé ¢b
lugng fructose cao - tit ¢4 déu thiic ddy béo phi, dac biét 1a béo bung,
do d6 khang insulin. Robert Lustig va ddng nghiép da phat hiénraring
¢ mdi 150 calorie ting thém do tiéu thy dudng trong mot ngay, ty 1&
méc d4i thao dudng type 2 ting thém 1,1% sau khi hiéu chinh cac y&u
t6 nhu béo phi, hoat dong thé chét, va ding dé uéng c6 con*®. Xe o t0,
thang may, va cic logi may moc gidam nhe miic dé hoat dong thé chat,
lam cho tinh hinh con xdu thém. Khi ngudi ta da trd nén qua cén hay
béo phi, chua ké dén mdc dai thao dudng type 2, thi sé rdt khoé khan,
d4t tién va ton thai gian dé thay d6i ché d¢ an uéng va théi quen luyén
tap chia ho.

Vin dé thi hai ¢6 thé 13 cich ma ta diéu tri chiing bénh. Nhiéu bac
si khong hé gap bénh nhan cho dén khi ngudi ta bénh, khi con ¢é rat
it lua chon ngoai cach ‘tiép can hai nhanh’ duge thiia nhan rgng rai la
hop ly dé diéu tri. Ddu tién, ngudi ta khuyén khich ngugi bénh tang
hoat dong thé chat va gidm thu nhén calorie, nhét 1a tranh ding qua
nhiéu dudng, tinh bdt va mad. Béng thoi, da sé bac si sé cho don thude,
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dé bénh nhan chéng lai cac triéu chiing clia bénh. Mot so thuée chéng
tiéu dudng phd thong cai thién dé nhay insulin trong cac t€ bao md va
gan, mot s6 thudc thi lam tang kha nang clia té€ bao tuy dé téng hop
insulin, v cic thude khac thi ngan rudt hap thy glucose. Mac du cac
thd thudc d6 ¢6 thé ngan cic triéu ching cia dai thao dudng type 2
trong hang nam, khong cho gay tac dong, nhung phan 16n chiing ¢é
nhitng tac dung phu té hai, va chiing cting chi ¢6 hiéu qua phin nao.
M@t nghién cu réng rai da so sanh tinh hiéu qua ca leai thugc phé
théng nhdt, metformin, véi su thay déi 16i s6ng cia han ba ngan nguisi,
da phat hién ra ring, thay d6i ch& do an va luyén tip c6 tic dung gip
d6i va tac dung kéo dai hon rdt 1au®®.

Duéi anh sang nay, dai thao dudng type 2 1a mat trudng hop réi loan
tién héa, trong d6, bénh sé ti€p tuc ting ty Ié mic hang nam ti thé hé
nay sang thé hé sau vi chuing ta khéng ngin chan duge can nguyén ciia
nd. Bénh nay ddu tién va trude hét 1a bénh bt tuong hgp ma sé nhanh
chéng tré thanh phd bién hon, vi du thila nang lugng lau dai trong
nhiéu nam sé din dén béo phi, dic biét 1a béo bung, va khang insulin.
Mac du, ché d6 an kiéu xua rdt t6t va hoat dong thé chat, cho dén gig,
la cach t6t nhat dé phong ngila va diéu tri dai thao dudng type 2, vin
€6 quéa nhiéu ngusi cha doi cho d€n khi bat ddu cam nhén duge nhiing
triéu chiing ctia bénh réi méi bt ddu hanh dong. Mot s6 bénh nhan tu
cdu minh bang cach thay déi quyét liét trong ché d¢ 4n va luyén tap; s6
khac qua nhu nhugc dé luyén tap niang hay thay doi manh meé ché dé
an; da s bénh nhan dai thao dudng két hgp gitia thude va thay déi vila
phai trong ché d6 an va luyén tap, nhd vay kiém ché dugc bénh trong
hang thap ky. 0 mét miic dé nao d6, cach ti€p can nay 14 c6 ly d6i véi
nhiéu ngudi, vi nd thuc dung, ph hop véi cac nhu cdu tic théi vanang
lyc ctia nhiing ngudi c6 thé khong a0 sdc bit tay vao mot chuiong trinh
luyén tap va in kiéng quyét liét. Hon niia, sau nhiéu nam khong hiéu
qua ¢d giup bénh nhin gidm ¢an va luyén tip nhiéu hon, nhiéu bac si
da trd nén bi quan (hay thuc t&€ hon) va chi khuyén cio cac muc tiéu
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khiém ton cho gidm can va luyén tap vi nhiing chi din cao hon thuong
that bai va c6 tac dung nguge. Khéng may, mot s0 cang ngay cang nhiéu
ngudi tu minh tit bo viéc kiém ché cac triéu ching cua bénh ngay ti
luc so khoi, da 1am kéo dai mai cai chu trinh bit hanh nay. Té hon nia,
nhiéu ngudi dang phai d6i mat vdi dai thao dudng cing bi mic thém
cac bénh lién quan khac, ma thuong thay nhdt la bénh tim.

K¢é gi¢t ngwoi thim lang

Hau hét thai gian, ké ca khi luyén tap, ching ta ching m&y khichu y
dén tim minh. Né ¢ d4p lién tuc, bom mau dén va nhan méau ti phoi,
thong qua dong mach va tinh mach. Tuy nhién, khoang mét phan ba
trong chingta sé chét vihé tudn hoan xudng cap tii tii va thdm lang sau
nhiéu thap ky. Mot s6 dang bénh tim mach, nhu suy tim xung huyét,
¢6 thé giét ban rdt cham rai, nhung phan loén cac nguyén nhan chét phé
bi€n do bénh tim mach 1a mot con dau tim. Thudng, cuge khiing hoang
bit ddu véi cAm giac kho chiu trong long nguc, dau 6 vai va canh tay,
buén noén, va kho thd. Khéng diéu tri ngay, cac triéu chiing nay manh
lén thanh con dau nhu c6 st nung do trong tim tride khi mat ¥ thic
va chét. Mgt sat tha c6 lién quan 1a dot quy. Ban khéng cam thdy gi khi
mach mau trong nao ban bi vd ra, nhung rat dot ngdt, ban thiy dau
dau, mot phédn co thé ban bong trd nén yéu di hay té bai, va ban tré nén
14n 1on, khong noi duge, nghi duge, hay 1am duge bat cd dong tac gi.

0 moét miic d6 gdn ding, dau tim hay dét quy xay ra do mot khiém
khuyét vé mat thiét ké dé thdy trong hé tudn hoan. Tim va nao, giéng
nhu cac mo khac, duge nudi dudng bdi nhiing mach méau cuc ky nho,
chuyén giao oxygen, dudng, hormone, va cac phan tl cin thiét khac.
Khi ta gia di, thanh mach mau bi xd cting va mdng di. Khi xay ra tic
nghén trong mét dong mach vanh manh mai cung cdp cho ¢ic co tim,
vang tim d6 sé chét, va tim ngling dap. Tuong ty, néu mot trong hang
ngin mach mau nhd li ti cung c&p cho nao trd nén tic nghén, no vira,
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giét chét mat s6 lugng 16n t&€ bao nao. Tai sao nhitng mach mau d6 va
cc mach thiét y&u khac lai qua manh mai nhu vay va do d6 dé bi tic
nghén? Tai sao dot quy va dau tim lai hay xay ra nhu vay? va d mic do
nao ma bénh tim mach lai [a mét vi du cho réi loan tién héa: mét tinh
trang bit tuong hop ma ta cho phép tén tai dai déng va phat trién lén
vl thudng xuyén thit bai trong viéc diéu tri can nguyén clia né? D€ tra
1&i nhitng cdu héi nay va cac ciu hdi cé lién quan khéc, dau tién ta hay
xem xét cd ché€ can ban géy ra bénh tim mach va tim hiéu lam sao ma
nhiing bénh nhu vy lai 1a nhiing tinh trang bAt tuong hgp gay ra bai
qud nhiéu nang higng.

bot quy hay dau tim ¢6 vé nhu mot su kién bat thdn xdy ra, nhung
trong hau hét cic trudng hop, nhiing cudc khiing hoang nay phan nao
12 sy két thiic cia mot qua trinh lau dai va dién bién cham cua sy cling
héa dong mach, c6 tén la xo vita ddng mach. Xo vita ddng mach 1a bénh
viém kinh nién cta thanh dong mach xay ra do cdich ma ban chuyén giao
qua lai cholesterol va triglycerid (md) vdng quanh trong than thé ban.
Cholesterol - mot phan tu rat ddc hai - la mdt ch&t dang hat nho, gidng
md, o bé mat nhu sap. Moi t& bao clia ban déu st dung cholesterol cho
nhiéu muc dich s6ng cén, nén néu ban khong in da cholesterol, gan va
rudt cita ban sé td tong hgp né ti ma. Bdi vi ca cholesterol 1an triglycerid
déu khong hoa tan dudc trong nudc, nén ching can duge chuyén di
trong dong mau nhd mét protein dac biét co ténla lipoprotein. Hé théng
van chuyén nay rat phic tap, nhung cé vai yéu t&8 nén bi€t. Thid nhat,
cac lipoprotein mat dé thap (LDL, thudng dugc goi 14 cholesterol “xdu”)
mang cholesterol va triglycerid tit gan dén cac ndi tang khic, nhung
ching khac nhau rdt nhiéu vé kich thuée va mat d@: loai LDL nao chu
yéu mang triglycerid thi ddm dac hon va nho hon loai chu y&u mang
cholesterol von to hon va néi cao hon. Cholesterol mat dé cao (HDL, hay
cholesterol “t6t”) chit yéu mang cholesterol tré vé gan®’. Hinh 24 13 [dgc
dé mo ta xo vila dong mach bt ddu nhu thé ndo khi LDL {dac biét 1a
nhitng hat nhé han, dam dic hon) dinh vao thanh déng mach va sau
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d6 phan ting véi cac phan tl oxygen di ngang qua. Chiing chay chim
nhu cach thit qua tdo nga ddn sang mau nau.

Né&u néi dot chay tit til thanh dong mach cta ban nghe rit dang sg
thi ban da dung. Su oxy héa nay 12 mdt trong mot loat qua trinh gay
viém kinh nién cho nhiing mo khac nhau cila cg thé khién ngudi ta gia
di va gay ra hang loat bénh tét. Trong trudng hgp cia cic dong mach,
su oxy hoa ctia LDL gay ra viém trong cac t€ bao ciu thanh nén thanh
dong mach, do d6 kich dong cac té bao bach huyét dén dé don dep déng
d6 nat. Khéng may la cc té€ bao bach huyét cang khdi dong mot vong
phan héi duong vi mét phan trong phan iing cila chiing la tao ra mot
18p bot x6p dé€ bat duge nhiéu LDL nho hon, va 1 nay, réi cing bi oxy
hoa. Cudi cung, hén hgp bot x6p nay két tu lai thanh mdt cuc chdt thai
ddc bam trén thanh dong mach, ¢6 tén ld mang bam. Co thé ban chién
d&u véi mang bam chi yéu bang HDL, chiing loc [dy cholesterol til mang
bam va dua tré vé€ gan. Do vay, mang bam phat trién lén khéng nhiing
vi ¢6 mc LDL {mét 14n niia, chid yé€u la cac hat nhoé hon) cao, ma ciing
con vi mic HDL thap. Néu mang bam to 1én, thanh dong mach déi khi
phat trién bao trium mang bam, khién long mach vinh vién hep lai va
thanh mach bi x0 ciing. Mang bam cang lam tang co hoi tc nghén
hosc mot cuc mang bam rdi ra tréi theo dong mau chay. Nhiing cuc
troi néi nay 12 rdt nguy hi€m, bdi ching c6 thé mic ket d nhiing dong
mach nho thudng & tim hay nao, gay tic nghén, din dén dau tim hay
ddt quy. Té hon nia, khi dudng dng hep lai, thi cdn 6 ap sudt cao dé
duy tri cing mét lugng dong chay. Mat vong luin quin xay ra sau do,
khi dong mach cang hep, cang x¢ cling lam tang ap luc mau (huyét
ap cao), doi hoi tim phai lam viéc vat va hon va lam ting co héi ¢o cuc
mang bam hoac v& thanh mach.

Khong nghingd gi niia, con dugng ma mang bam hinh thanh va tao
ra bénh tim mach la mét vi du vé thiét k€ dd. Tai sac va nhu thé nao
ma chon loc tu nhién lai 1dm 14n nhu vay? Ban c6 thé nghi rang, d6i vsi
mdt bénh phic tap, nhiing bién thé gene nao dé cé thé lam tang thém
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nguy ¢d cia ban, nhung can bénh nay lai xay ra chtt yéu vi nhiing yéu
td khac, bao gém ca mét ké thit khdng tranh khoi: tudi tac, Khi nam
thang cii ting lén, hu hai ciia dong mach cd tich liy ddn khong ngitng
nghi, khién chiing xo cling trén khip co thé ban. Nhiing nghién ciiu vé
cac xac ubp ¢ dai chuyp tim va mach méu bang CT scan (mot dang tia
X ba chiéu) ciing x4ac nhan rang, dang lao hoa ndy ciing xay ra 6 ngudi
6 dai, ké ca ngudi sin bit - hai ligm viing Bic Ciic®®. Miac dit mét s6
cdp do xd vita dong mach 13 khong tranh khoi va chic chin 13 khong
hé méi la, tuy nhién, c6 bing ching chic chin ring, da s6 cac dang
bénh tim mach, phan nao néu khéng néila phdn 16n, la bénh bdt tuong
hgp. Thil nhat, cac chdn doan vé xo vila dong mach trong cac xac uép
khéng phai 12 biing chiing 12 cac ca thé nay thuc su da chét vi dau tim,
va méi nghién ctiu (ké ca kham nghiém i thi) cho dén nay duge thuic
hién trén ngusi san bat - hai lugm va cac cu dan truyén théng khac, da
xac nhan rang, du ¢6 xd vila déng mach & mét mite dd nio dé, ho hién
nhién khang bi dau tim hay ¢6 d4u vét khéc cia bénh tim mach, nhu
huyét ap cao®. Ngoai ra, dau tim ddc biét xay ra voi xo vila dong mach
& nhiing dong mach vanh ti xiu cung cap cho tim, va pham vi tic déng
cua x¢ vila ddng mach vanh & nhiing xac uép duge chyp it nhitla thip
hon 50% so véi ngudi phuong Tay. Gia thuyét hgp ly nhat ia, cho dé&n
gan day, con ngudi it khi bj x¢ vila déng mach d&én mic gay dau tim.
Tuy nhién, ngay nay, bénh tim mach phat trién lan tran vi ¢6 ciing mét
diéu kién méi truong la da lam tang miic d6 cua dai thao duong type
2: khdng hoat dong thé chdt, ch&€ d¢ 4n udng t6i té va béo phi. Thém
vao dé con cdc nguy co khéac, udng rugu nhiéu, hit thude 14 va cing
thang cam xuc.

Y&u t§ dau tién trong do d€ xem xét la hoat dong thé chat, thi cin
thiét cho hé théng tim mach tang tniong va hoat dong dung mic. Hoat
dong hiéu khi can oxygen (aerobic activity) khong nhiing cting ¢é tim
clia ban ma c¢on tac ddng dén cach ma ma duge dy trit, giai phong va su
dung trén toan bd co thé ban, bao gém cd gan va co bip. Nhiéu nghién
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Hinh 24. Tac mang bam treng dong mach. Thit nhét, su oxy héa cac lipoprotein mat
dd thép (LDL, thuong [ nhing hat nhd han cht y&u van chuyén triglycerid} gay ra mét
¢hd viem trén thinh déng mach. Ché viem kéo cic t€ bao bach huyét t4i va mang bam
bet phat trién, gy hep v xd cdng thanh ddng mach,

clu da nhdt quan phat hién ring, thim chi hoat dong thé chit vita phai
nhd di b mudi 1am dam mét tudn, cing lam tang lugng HDL va gidm
lugng triglycerid trong mau mot cach thyc chat - ma ca hai déu lam
gidm nguy cd bénh tim*’. Mgt lgi ich quan trong nda ctia hoat dong thé
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chat 1a giam muc viém & dong mach ma ta da biét 1a ké t6i do thuc sy
gdy ra x¢ vila dong mach®'. Nhin chung, thai gian hoat dong to rala cé
nhiéu tac dong cé lgi d8i voi cic yéu td nguy co hon 1a cudng dd hoat
dong. Hoat dong thé chdt nang cang lam ha huyét 4p do kich thich su
phat trién cla cac mach mau méi va gitp co tim cing nhd thanh déng
mach khoe hon. Ngudi tnidng thanh co luyén tap thudng xuyén gan nhu
gidm maot nia kha nang bi dot quy hay dau tim (sau khi hiéu chinh cac
yé&u t0 nguy co khac), va tip cang nang thi nguy ¢d cang giam nhiéu®2.
Tl quan diém tién hoa, nhiing théng ké nay 1a hgp 1y, vi hé tim mach
tréong doi va doi hoi nhiing nhan t6 kich thich do hoat dong thé chit
mang lai € kich thich co ché td chita lanh binh thudng cia né (thao
luan ky hon tai sao va nhu thé nao ¢ chuong 11). Sé 1a binh thuéng néu
hoat dong manh trong ca ddi, nén khong c6 gi la 1 thiéu hoat dong thé
chit sé khién co thé tich luy da moi loai bénh, ké ca xo vila déng mach.

Ché&do an, yéu td quyét dinh khac clia can bing nang higng, ciing c6
tac dong diy uy lyclén ching xo vita dong mach va bénh tim. Mot y kién
chung Ia mdc md cao trong ché do &n sé lam tang muc LDL (cholesterol
“x3u”), giam muc HDL (cholesterol “tét”), va ting muc triglyceride - bo
ba triéu chdng cé tén chung la r8i loan m@ mdu, mang ¢ nghia la “ma
xiu”. Do d6, phan 16n ngudi ta tin ring, ch€ ¢ an nhiéu ma 1a khong
t8t, Thuc t&, miic d6 ma mo déng gép cho ching xd viia dong mach dén
dau la vdn dé kha phiic tap do mét leat nguyén nhén, chua ké dén la
mg cling ¢6 nhiéu loai khac nhau. Nhé lai ring md bao gém cac phan
til duge goi 13 acid béo 1a chudi dai cac nguyén ti hydrogen va cacbon.
Khac biét trong cdu tric cua cic chudi nay sinh ra cac loai acid béo
khéac nhau cé nhiting tinh chat rdt khac nhau. Acid béo c6 s6 nguyén
tit hydrogen it hon 14 ddu chua bae hoa c6 thé long 6 nhiét d6 phong;
néu cb ddy da cic nguyén i hydrogen thi 13 mo bao hoa c6 dang rin ¢
nhiét d6 phong. Sau khi tiéu héa, nhiing sai khac tudng ching khong
quan trong nay lai tré thanh quan trong vi acid béo bao hoa kich thich
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gan dé san xudt thém nhiéu LDL ma ngudi ta nghi la khéng tét, trong
khi acid béo khong bao hoa lai khién gan san xudt nhiéu thém HDL tét
lanh®. Khac biét nay 1a c¢d sd cho d6ng thuan chung rang ché€ do an cé
nhiéu ma bao hoa lam tang nguy co x6 vita dgng mach, do do6, nguy ca
dau tim®. N6 cling giai thich lgi ich trong thiy ctia viéc an md khong
bao hoa, dac biét 14 nhiing loai c¢6 chia acid béo omega-3, thudng thay
trong ddu ¢4, hat lanh va qua hach. Ché& d¢ 4n ¢6 nhiéu th do va cac leai
thdc an chifa nhiéu acid béo khong bao hoa khac da chiing to 1am tang
HDL, gidm LDL va triglycerid, 1am gidm cac y&u t& nguy co lién quan tai
bénh tim mach®. Thd té nhat trong cc loai md 12 mé khong bao hoa
da bi chuyén déi cong nghiép thanh ma bao héa dudi ap suat va nhiét
dé cao. Loai md chuyén déi (trans fats) khong tu nhién nay khong bi 6i
(nén dugc dung nhiéu trong thyc phdm déng géi), nhung chiing gay tan
phé trong gan: tang LDL, gidm HDL va ngin trd cach co thé st dung ma
omega - 3%. M@ chuyén d6i chinh 1 mot dang thudc dgc tac dung cham.

Néu ban dang doc nhitng diéu nay mét cach hoai nghi (chic sé co
ngudi nhu thé), ban ¢6 thé nghi: Aha, thé nhiing ngudi sin bét - hai
lugm & chau Phi va cic ngi khac thi ki€m thdc an chida ma cé lgi cho
sdc khoe nhu diu 06 liu, c4 sardine va hat lanh nhu thé nao? Ho ¢6 &n
qué nhiéu thit d6 khéng? C6 hai ciu tra 18i cho cau héi nay. Thid nhat1a
cac nghién ciiu vé thdc 4n cia ngudi san bat - hai ligm cho thay la ché
d6 an cta ho thic su ¢t ligng mo khong bao hoa wigt troi, gdm ca acid
béo omega - 3. Loai acid béo nay ¢6 rat nhiéu trong hat va qua hach va
cung cé trong thit ma ho an, vi ddng vat hoang da &n co va 14 ¢ cac bui
céy chit khang an ngé, nén cd nhiéu acid béo khong bao hoa trong co bip
c¢ha chung. Thit cia ddng vat 4n c6 cang nac hon va it ma bae hoa han
tit nam dén mudi l4n so voi dong vit nudi bang ngo®’. Ngoai ra, ngay ca
nhiing ngudi san bit - hai higm viing cuc, nhu ngudi Inuit, an rdt nhiéu
ma dong vit, thi ho ddng thoi ciing an rat nhiéu ddu ca c6 Igi cho sde
khoe, nén co thé giii duge ty 1é cholesterol trong giéi han khde manhe®.
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Cau tra 161 khac, gay rat nhiéu tranh cii, 1a chiing ta da bi€n mé bao
hoa thanh quy dit mét cach qua dang, cé |& né ching dén ndi tai hai
nhu ngusi ta vin quan niém diu. An md bao hoa lam ting muce LDL,
nhung ngudi ta di biét ti 1au va lién tuc chiing minh ring mic HDL
thédp cén lién quan v6i bénh tim mach chit ché hon rit nhiéu so véi
miic LDL cao®. Cling nén nhé rdng, xo vita dong mach bi gay ra béi sy
két hgp giita mic LDL cao véi mic HDL thip cting mdc triglycerid cao.
Nhiing ngudi c6 ch& d9 4n nhiéu myd nhung it carbonhydrate (nhu ché
d¢ Atkins} cé xu huéng c6 mdc HDL cao hon va milc triglycerid thip
hon ngudi an it md, nhiéu carbonhydrate™. Vi vay, nhiing ngusi cé ché
do an it carbonhydrate cé thé duge bao vé t6t hon d6i véi bénh xo via
doéng mach so v6i ngudi in it md nhung lai an nhiéu carbonhydrate
don (ché& d% an nhu vay c6 LDL thdp hon nhung HDL ciing thap han
con triglyceride lai cac hon). Mot yé&u t0 1at quan trong khac la cac LDL
nho hon, dam dac hon gdy 1a viém thanh ddng mach nang han nhiéu
so v@i cac LDL 1dn hon, kém dam dac hon, nhung ché d¢ an ¢6 mic ma
bao hoa cao lai c6 xu huéng 1am tang kich thudc cta cta cic LDL Ién
hon, it nguy hiém hon™. Mic du, m@ khéng bao hda noi chung tét cho
stic khoe hon ma bao hoa, nhung ma bao hoa c6 thé cing khong qua
té hai nhu nhiéu ngudi nghi’.

Cudi cung, hay nho rang khong phai moi carbonhydrate trong thue
don ciia banla nhu nhau, va nhiéu carbonhydrate dugc chuyén déi thanh
md, ma dén lugt chang, lai 1am tang nguy c¢ x¢ vila dong mach. Nhu
ta da thao luan, nhting thdc &n ¢6 thé nhanh chong dua mot lugng 1on
glucose vao mau va fructose vao gan 1a dac biét nguy hiém, vi ching
lam suy y€u chdc nang gan va ting mdc triglyceride trong mau. Cac
thdc an toi té nay la nhing thd gép phan nhiéu nhét cho thiia m& ndi
tang, ké thu khang ddi troi chung thuc sy, bai vi chinh m& noi tang bom
triglyceride vao mau {a chu yéu, ma no, cudi ciing sé gy ra viém, va
do dd, xd vita dong mach. Vi I§ do nay, mot ché€ do an giau hoa qua va
rau tugi, von chita nhiéu carbonhydrate phtic, va it carbonhydrate don,
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13 t6t cho stc khoe khong phai ban cai. Nhing thiic an nhu thé khéng
chi ngan chin viéc hinh thanh ma ndi tang ma con cung cdp cac chat
chong oxy hoa gitp lam giam viém nhiém?.

Gat sang bén cudc chién chdng lai md, cac dac trung khéc cua 16i
séng hién dai cang khac véi 181 séng td tién chang ta theo nhiing cach
lam tang xo vita ddng mach va bénh tim. Mot trong ching 13 an qua
nhiéu mudi - loai da duy nhit ma ta in. Pa s6 ngudi sdn bat - hai lugm
an vila da mudi, 1 d&n 2 g mét ngay, tu thit, va ho hdu nhu khéng ¢6 cac
ngudn ty nhién khac cta thd khoang chit nay, trti khi ho d gén bién™.
Ngay nay ta c6 qua nhiéu mudi; ta dung noé dé cat giif thdc an, va vi
cla no rdt tuyét nén nhiéu ngudi an t6i 3 hay 5 g tré 1én mot ngay. Tuy
nhién, mudi thia sé dugc dua vic mau, § d6, né hit nudce tii phin con
lai ctta co thé. Gidng nhu nhiéu khong khi trong béng bay sé lam tang
ap sudt, nhiéu nudc trong hé tudn hoan sé lam tang ap suat mau trong
dong mach. Huyét ap cao kinh nién, dén lugt no, sé gay ap luc lén tim
va thanh déng mach, 1am chiing hu hai va réi dan t6i viém, tao mang
bam nhu vita thao luan d phén trén”. Cing thdng xidc cim trién mién
cling ¢6 tac déng tuong tu vi lam tang huyét ap. Vin dé khac 1a ¢é qua
it chdt xa trong cac thuc phdm chébién qua muc. Chat xa dugc tiéu héa
nhiéu giip duy tri LDL ¢ mic thdp do tang tdc thitc an di qua doan rudt
bén dudi va hdp thy mo bao hea’™. Va cudi ciing, dling quén rugu cdn
va cac thi thudc khac. Udng chit rugu lam ha huyét ap va cai thién ty
1& cholesterol, nhung uéng nhiéu sé lam hai gan, khién n6 hoat déng
khong diing ntia khi diéu chinh miic ma va glucose. Ngusi hit thude
ctng pha heai gan minh, lam tdng muc LDL, cac ch&t d6c ho hit vao gay
viém thanh dong mach, kich thich hinh thanh mang bam.

Téng hgp cac bing ching lai, sé thiy khong c6 gi dang ngac nhién
14 nhiing nghién ciu vé stic khée ngudi san bat - hai ldgm chi ra rang
ho rét it kha nang méc bénh tim khi vé gia, bdi hoat déng thé chat rat
tich cdc va an nhiing thdc an ty nhién rat c6 loi cho stc khée. Cac té
tién D6 da Mai cua chl.’lhg ta cting khong hé biét dén xi ga. Mac du an
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rat nhiéu thit, mic cholesterol do dudc & ngudi san bat - hai lugm tét
hon rit nhiéu so vai ngusi phuong Téy thai cong nghiép”. Hon nila,
nhu ¢4 nhan xét d trén, danh gia sitc khoe ctta ngudi san bét - hai lugm
ca trong phong kham va giai phu tii thi da cho thy rit it bing ching
vé bénh tim, ngay ¢4 é ngudi 16n tudi. Nhiing di 1iéu nay nhét dinh 1a
kha han ché, va ching khdng dén til nhitng nghién cu ¢ d6i ching
nigiu nhién, nhung ngudi ta chi c6 thé két lusn ring dau tim va dot quy
truéce hét [ nhitng bat tuong hgp tién héa, phan 16n 1a do sy két hgp
gitla thiic 2n néng nghiép (dic biét 1a cong nghiép) va 16i sdng it hoat
déng. Nhiing ngudi néng dan tu cung tu cdp hoat dong thé chat rat tich
cyc cung khéng cé nhiéu nguy cg méc cic bénh nay, va khuynh hidng
trd thanh nan nhén cita bénh tim c6 lé cing khéng dé xay ra cho dén
khi nén van minh cho phép ting 16p trén xuit hién. Mét trong nhiing
trugng hgp ndi tiéng xua nhat ctta xo vita mach mau {(dudc CT scan phat
hién) 1a ciia mot xac udp Al Cap, cong chia Ahmose-Meryet-Amon, chét
nam 1550 TCN™, Nang cong chiia khde manh nay, con gai ctia pharaoh,
cd 1é da song mot cude doi duge chiéu chugng, ngdi nhiéu, an nhing
thiic an gidu ning lugng.

Cdn bénb ciia nit tu si

Néu c6 mdt loai bénh nao doé khién cho moi ngusi déu phai lo sg, thi
do6 1a ung thii. Gan 40% ngudi My sé nhan dudc chdn doan ung thu
vao mot lic nao dé trong d6i minh, va moét phan ba trong s6 ho sé chét
vi can bénh nay, khién ung thu tré thanh nguyén nhan thi hai gay td
vong, chi ding sau bénh tim mach, ¢ nudc My va cac nude phuong Tay
khac™. Ung thu 12 van dé 6 xua khong chi ddi véi con ngudi. N6 ¢6 thé
phat trién & ca cacloai co vit khidc, nhu khikhong dudi va cho (da it thay
hon)®, va mét s6 loai ung thu da lam khd con ngudi tit ca thién nién ky
nay. Trong thuc t€, ung thu 1an d4u tién dugc mo ti va dit tén boi thay
thudc ngudi Hy Lap Hippocrates (460-370 TCN). Mic di su ¢8 xua cha
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nd, ¢6 rat it nghi ngd rdng ung thu ngay nay phd bién hon nhiéu so véi
ngay xua. Phan tich dau tién vé ty 1é ung thu duge xuit ban vao giita thé
ky muai chin b&i Domenico Rigoni-Stern, bac si truéng ciia Bénh vién
Verona®!. Trong s6 150.673 ngudi Verona chét vao gitta 1760 va 1839
ma Rigoni-Stern thong ké, ¢é it hon 1% {1.136) 1a chét do ung thd, va
88% trong d6 1a phu nil. Ké ¢4 khi gia sd rdng Rigoni-Stern va cong sy
d3 bo qua nhiéu triong hgp ung thu va ty 1é mac bénh nay sé cao hon
khi 6 nhiéu ngudi Verona séng lau hon, thi ching vin thip hon ty 1é
ung thu duong dai dén hon mugi lan.

Ung thu 12 mét 1ap bénh phic tap, khé higu va khé diéu tri vi c6 rdt
nhiéu dang, méi dang lai c6 nguyén nhan khac nhau. Tuy nhién, mei
loai ung thu lai déu xudt phat tu cac bién dj co hoi trong mot sé t&€ bao
sai sot. Co khi ban ciing da ¢6 vaité bao nguy hiém dé trong ngudi minh
r6i. May thay, da sé trong chng vin trong trang thai ngu, khéng lam gi
hét, nhung d6i khi, mot trong ching trai qua mot bién di b sung khién
né hoat dong bat binh thudng, nhan ban khéng kiém ché dugc, tao ra
khéi u. Tham chi nhiéu bién di hon cho phép cac t&€ bao nay lan nhanh
nhu lia chay ti mé nay sang mo kia, chiém cd tai nguyén danh cho cac
té bao khac, cudi cung lam cho noi tang bi hong. Nhu Mel Greaves da
chi ra, ung thu thuc ra la mgt dang cta chon loc tu nhién khong kiém
ché, bi léch huéng bén trong co thé, bai vi ung thu la nhiing té bao ich
ky ma bién di da tao cho ching nhiéu lgi thé sinh san hon so vdi cic
t&€ bao binh thudng khac?2. Ngoai ra, giong nhu nhiting stc ép cia méi
truang thiic day tién hoa trong quén thé, chit déc, hormone va cac
nhan td khac gy stic ép lén co thé ciing tao nén nhiing diéu kién yu ai
cho cac té€ bao ung thu sinh san hiéu qua hon cac té€ bao binh thudng va
xam nhip vao cic md, cic ndi tang vén khéng chiia ching. Tuy nhién,
dé&n day, su so sdnh voi chon loc tu nhién chdm dut, vi lgi thé tuong doi
cua té bao ung thu tén tai rit ngdn ngdi va cudi ciing phan tac dung.
Céc nhén t& lam cho cac té€ bao bién di phat trién manh trong ndi tang



334 CAU CHUYEN CO THE CON NGUOI

ciing khién cho vit cha bi chét, va ching hiém khi dugdc truyén sang
th& hé sau. Ngoai trit moét vai loai ung thu do virus gy ra, thiung thii 1a
mot loai bénh tu lap lai chinh minh mot cach déc 1ap va hoi khac nhau
trong hdu hét cic ngusi bénh.

Ung thu ¢6 nhiéu nguyén nhan. Mat, don gian chi 14 qua trinh lao
héa, c6 nhiéu thai gian hon cho bién di xay ra, diéu nay giai thich tai
sa0 nguy c¢d ung thu ting 1én cling véi tudi tac. Ngoai ra, mot so loai
ung thu xay ra do thtia ké nhiing gene i ro, can thiép vac kha nang
sda chita bién di hoac chan ding sy nhan ban céac té bao ca ban®. Mot
chuéi nhitng nguyén nhéan phé bién nhit va hay x4y ra nhat bao gém
chat doc, phong xa, va cac tac nhan mdi trudng khic kich dong nhitng
bién di ¢6 tiém niang gay ung thu. Mot vai ung thu gay ra bdi virus. Tuy
nhién, ¢ day, ching ta tap trung vao nhiing loai ung thu gy ra bdi s¢
du ning lugng duong trong thai gian dai, va béo phi. Nhiing loai ung
thu nha giau nay la rat pho bién & cac cd quan sinh san - dac biét la v,
ti cung, budng trdng ctia phu ntt, va d tuyén tién liét nam gidi - nhung
ung thu & cic co quan khic nhu rudt két, déi khi cang bi tac dong boi
su thua thai nang ugng trién mién.

Bang cach nao va tai sao s6 du nang lugng lai gop phin tao ra ung
thu ¢ cic co quan sinh san la rat khé hiéu, bdi quan hé nhan qua la
gian tiép va phic tap. Nhitng manh mdi d4u tién din t6i ung thu lién
quan t&i nang ligng xuét hién dudi dang tuong quan bi 4n giita em bé
va ung thu vi. Nhitng thay thudc tién phong nhu Rigoni-Stern da nhan
ra va thic méc tai sao cac nit tu si lai c6 kha nang mic ung thu vi cao
hon 18t nhiéu nhiing phu ntt ¢6 chéng {trong nhiéu nim, ung thu va
dudc goi bang cai tén “bénh cla cac nd tu”). Nhiing quan sat nay, sau
nay dudc ho trg boi nhiing nghién ctu quy mé 16n, cho két qua 14 kha
ning phu ni bi mic ung thu v, t cung va budng tring tang dang ké,
tiy thudc sd chu ky kinh nguyét cua ngudi dy va gidm di tuy thuge s
con ngudi dy sinh ra®*. Hang thap ky nghién cdu gis da chira ring phoi
nhiém tich lay d&i véi mdc cao cda cac¢ hormone sinh san, dic biét 1a
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estrogen, la nguyén nhan chinh cta nhiing tuong quan nay. Estrogen
hoat dong trén khip co thé nhung 13 tac nhan kich thich ¢é hiéu iuc
dic biét véi phan chia té bao trong vi, budng tring va td cung phu ni.
Trong mbi chu ky kinh, muc estrogen tang lén (gidng nhu cac hormone
lién quan khéc, ching han progesterone), khién cac t€ bic tao lop niém
mac cua vach tit cung nhan lén va md rong dé chuan bi cho mot bao thai
da thy tinh duge cdy vao. Nhiing dot dang trac nay ctng kich thich té€
bao vi phan chia. Do vay, khi phu nit dén ky ho trai qua nhiéu lan mdc
estrogen cao, khién cic t&€ bao sinh san tang sé lugng nhanh chéng, mbi
lan nhu vay lai lam tang cd hoi cia cic bién di gay ung thu va lam tang
s6 higng ban sae cha bat ky té bao bién di nao. Tuy nhién, khi mot phu
nii tré thanh me, nhd mang thai va che con bi, o ta da lam gidm nguy
¢o ung thu v va cic mo sinh san khac bang cach gidm phoi nhiém véi
cac hormone sinh san cda minh®. Che con bi cing ¢6 thé giip x&i sach
16p niém mac cua 6ng din siia, loai bé cac té bio ¢o ti€ém ning bién di®.

Su lién ddi cua estrogen va cic hormene c6 lién quan tdi estrogen
khac véi ung thu cic co quan sinh sdn, da nh&n manh tai sao nhiing
bénh nay la nhing bat tuong hop ti€n héa bi tdc déng bdi tinh trang
s dd ning lugng duong kinh nién. Nhd rang trong hang triéu nam,
chon loc ty nhién da uu ai cho phu nil, nhiing ngusi da dang hién t4t
ca nang lugng dd thita ho cé cho viée sinh san, phan no théng qua tac
déng cla cac hormone sinh san, nhu estrogen. Chon lge tu nhién, tuy
nhién, chua bao gis lam cho co thé phu nt thich dng véi viéc déi mat
v6i dd thia ning lugng, estrogen, va cic hormone lién quan trong théi
gian dai. Vi vay, phu nil ngay nay rat khac biét va ¢6 nguy co cuc ky 16n
méc ung thu hon cac ba me ngay xua, vi co thé ho vin con hoat déng
nhu ho 44 tién héa dé€ cé cang nhiéu con cang tét. Két qua 1a phu nii
nio cd nhiéu nang lugng hon cang sé ¢é phoi nhiém tich lay l6n hon
doi vdi cac hormone sinh san, ma ching, khi ¢ s6 lugng 16n, sé lam
tang nguy ¢o ung thu®.
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Nhin gan hon, ¢6 hai 16i lién két nang lugng va estrogen vdi ty 1é
ung thu dudng sinh san cac hon & phu nit cac nuée phat trién. Thd
nhat 14 ¢6 bao nhiéu chu ky kinh nguyét ma ho phai trai qua. Mot phu
nit trung binh 8 cic ¢4t nudc nhu My, Anh va Nhat bit dau ¢6 kinh ¢
khoang mudi hai hay mudi ba tudi, va sé tiép tuc ¢6 kinh cho dén khi
ngoai nam muioi tudi. Vi mudn han ché sinh dé, co6 sé chi mang thai
mét dén hai l4n trong cd doi minh. Hon na, sau khi sinh con, cé cé
le s& cho con bu chua d€n mdt nam. Nhu vy, ¢é c6 thé 6 khoang 350
dén 400 chu ky kinh nguyét trong doi. Ngugc lai, mét phu nii sin bat
- hdi lugm dién hinh sé ¢6 kinh nam mudi sau tudi, va co sé si dung
hdu hét quang 44i trudng thanh cia minh 48 sinh con hoac nuéi con,
thuong phai vat 16n d€ ¢6 di nang lugng cho nhiing viéc do. Nhu vay,
téng cong o chi con khoang 150 chu ky kinh nguyét. Béi moi chu ky,
than thé ngusi phu nif tran ngap nhiing hormone manh, nén ching co
gi ngac nhién 13 ty 1& ung thu dudng sinh san da tang lén nhiéu lan o
nhiing thé hé gin day, khi sinh dé c6 ké hoach va sy du thua lan tran.

Con dudng quan trong khac két ndi s§ du nang lugng duong thuong
xuyén vdi ung thd dudng sinh san d phu nii la théng qua ma. boan trude,
toi da ting thao luan vé van dé phu nit dac biét thich nghi nhu thé nao
voi du trif nang lugng thita dudi dang cac t€ bao ma, ma ching cung
nhau hoat dong nhu mot loai cd quan nai tiét dé téng hgp estrogen réi
giai phong vao mau. Phuy nd béo phi ¢6 thé ¢6 muic estrogen cao hon
40% so v0i phu ni khong qua can®. Vi vay, ty 1é ung thu moé sinh san la
0 lién quan rdt manh mé véi béo phi sau mén kinh. Trong mét nghién
cdu véi hon 85.000 phu nii My 332 man kinh, nhiing ngugi bée phi cé
nguy cd ung thu vii cao hon 2,5 14n so v8i ngudi khong qua can®. Nhiing
lién hé nay giai thich tai sao ty 1¢ dang ting ciia nhiéu ca ung thu dudng
sinh sdn lai phan chiéu ty 1é béo phi dang ting.

Quan hé gitfa du thita nang lugng va ung thu dudng sinh san cing
c6 thé ap dung cho dan éng, di khéng manh mé bang. Mot trong nhiéu
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chiic nang ctia hormone sinh san chinh ctia dan éng, testosterone, kich
thich tuyén tién liét sin sinh ra mgt chatlong nhu sita, gitip bao vé tinh
tring. Tuyén tién liét lién tuc san xudt chdt 16ng nay. Vai nghién ciiu
cho thdy sy phoi nhiém trong ca doi véi mic cao cla testosterone lam
tang nguy cd ung thu tuyén tién liét, dac biétla dan 6ng & cAic mide phat
trién va ¢ trong trang thai s6 du nang lugng duong thuéng xuyén®.
Viung thu hé sinh san 1a bénh bat tuong hgp théng qua cac hormone
sinh san lién két vai du thita nang lugng, hoat dong thé chat co tac dong
manh mé [én ty 1&é mot s6 loai ung thd. Diéu nay 13 hgp 19: cang nhiéu
ning lugng co thé ban st dung cho hoat dong thé chdt, thi cang it ning
lugng duge diing cho viéc tao ra cac hormone sinh san. Phu nit naoe co
heat dong thé chat tich cyc thi co ty 18 estrogen thap hon khoang 25%
so v0i ngudi it hoat dong®. Nhiing sai khac nay cé thé giai thich phan
nio tai sac mot $6 nghién cdu lai dua ra tuliéu chdng minh ring chi vai
gid luyén tdp vilta phai mgt tudn 1a da lam giam vé cdn ban ty lé nhiéu
loai ung thu, bao gédm v, tu cung va tuyén tién liét*2. Mot vai trong cac
nghién citu d6 da phat hién ra ring, cang hoat dong manh, nguy co ung
thu cang thip. Trong mét nghién cdu trén 14,000 phu ni dugce chia
thanh: tap thé hinh nhiéy; vita va it, nhitng ngudi tip viia phai co ty 1é
ung thu vi thp hon 35%, con nhiing ngudi tap nhiéu thi thap hon 50%
(sau khi diéu chinh tuéi tac, can ndng, hut thudc, va cac y&u td khac)®.
Toém lai, quan diém tién hoa giai thich tai sao tinh trang bdi rdi vi thia
thai ma nhiéu ngudi ngay nay dugc hudng da lam tang miic hormone
sinh san, ma cling vai viéc han ché sinh dé, sé lam ting kha ning cho
ung thu vi, budng tring, td cung va tuyén tién liét xay ra. Nhiéu loai
ung thu hé sinh san, do do, 1a nhiing bénh bit tuong hgp ma cudi ciing
lai lién quan t6i viéc cé qua nhiéu nang lugng du trit. Bdi vi phat trién
kinh t& va ché& d¢ &n véi thyc phdm ché bién dang quét qua todn ¢y,
cang ngay cang c6 nhiéu ngudi ¢é s6 du ning lugng dudng, khién ty 1é
phu ntt va dan éng bi ung thu cic mé sinh san tang cao®. Nhung cac
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loai ung thu nay cé phai l1a vi du vé réi loan tién hoa? C6 phai ching ta
da lam cho ung thu hé sinh san tré nén té hon va phd bién hon do diéu
tri khong dang cach?

Trong hau hét cic khia canh, dudng nhu cau tra l&i 1a khéng. Mac
du moét sd ngudi co thé 1am gidm kha nang bi ung thd cac mé sinh
san cta minh bing luyén tap nhidu thém va &n it di, thi cach chingta
diéu trj ung thu dusng nhu la hop Iy. N&u ¢6 khi nao bi chan dodn ung
thu, téi nghi rang toi sé st dung moi loai vii khi sin ¢6 - thudc, phiu
thuat, va xa tri - dé tiéu diét nhiing t€ bao bién di nay cang s6m cang
t6t va ngan chdn ching lan tran ra khip c¢ th& minh. Nhiing cach tiép
can nay da lam ting ty 1é s6ng sot déi v6i vai leai ung thu, k€ ca ung
thu vd. Tuy nhién, trong hai khia canh quan trong, cach tiép cén cla
* ching ta trong diéu tri ung thu déi khi lai 12 r6i loan tién héa. Trudc
hét, ung thu ¢6 kha ning ngin chin ddge nhiéu hon ta vin nghit. Ty lé
ung thu hé sinh sin ¢é thé gidm manh théng qua viéc hoat dong thé
chit nhiéu hon va thay déi ché d¢ an nhiéu hon, con cac dang ung thu
khac gay ra béi cac chat sinh ung thu ma ta hit phai hay nuét phai cé
thé gidm rdt nhiéu néu ta ¢6 ging hon d€ han ché€ 6 nhiém va nging
hut thude 1a. Ngoai ra, hay nhé ring, ung thu vé can ban 13 mot dang
tién héa phat trién hoang dai, trong dé cac t& bao bién di sinh trudng
khéng kiém ché dugc trong co thé. Cang giong nhu diéu tri vi khudn
b&ng khang sinh d4i khi lai tao ra nhiing diéu kién khuyén khich chiéu
huéng khang thudc cua vi khudn, diéu tri ung thu bang héa chit doc
d6i khi ciing sé uu ai cho nhiing t€ bao ung thd khang thudec mai*®. Do
dé, suy nghi vé ung thd ti quan diém tién hoéa co thé gidp ta tim ra
nhiing chién lugc hiéu qua hon d€ chién diu véi can bénh nay. Mét
¥ tudng 1a khuyén khich nhiing t€ bao lanh phat trién vugt trdi cac
t€ bao ung thd; cach khac 1a bdy cic t€ bao ung thu bing cach truge
hét xic ti€n phan {ing ctia cac té bao nhay cam vdi mot hoa chat nhit
dinh va sau do tin cdng ching khi ching dang ¢ trong tinh trang dé
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tén thuong. Bai vi ung thu 12 mot dang tién hoa bén trong co thé, nén
¢6 1é logic ti€n hoa 6 thé giap ta tim ra mét con dudng chién diu tot
hon véi loai bénh ding sg nay.

Thira thii qud c6 béi r6i?

Dai thio dudng type 2, bénh tim, ung thu cac mé sinh san khong phai
la nhting bénh nha giau duy nhat. Con cac bénh khac niia nhu gout va
hoi chiing gan nhiém ma (ban than cai tén ¢4 néilén tat ca) ching han.
Qua cin ciing gép phén tac nén hang loat bénh khac, chiing han ching
ngung thd khi dang nga (apnea), bénh than hay tii mat, va 1am tiang
¢o hoi chin thuong cho lung, héng, ddu gdi va ban chan. Khi con ngudi
trén todn ciu it luyén tip di va dn nhiéu calorie hon, dac biét 1a dudng
va carbonhydrate don, cic bénh nay va cac bénh nha giau khac - tit
ca déu 1a bénh bt tuong hgp tiing rdt hiém thy trong qué trinh tién
héa ctia con ngudi - sé tiép tuc tang lén nhu da tiing thé trong nhiing
nam via réi*,

Cac bénh nha giau 1a nhing vi du & muc 46 nao vé 16i loan tién hoa,
(ma trong d6) ta bi bénh vi cac bit tuong hgp tién héa va cd dé che
cic bénh tiép tuc lan tran hodc trd nén té hon vi thit bai trong diéu tri
nguyén nhan cia ching? Chuang 7 da két thiic v&i ba dic trung cta
nhiing bénh bat tuong hgp nhd thé. Thi nhit, ching ¢ xu hudng kinh
nién, khong lay nhiém v6i nhiing nguyén nhan da tuong tic raitkho dé
diéu tri hay phong ngila. Thd hai, cic bénh nay ¢6 xu huéng tac dong
rdt {t hoac khong dang ké lén siic khoe sinh san. Thd ba, cac nhan t§
gbp phédn vao nhiing can bénh nay ¢6 nhiing gia tri van hoa khéc, din
toi su thoa hiép gitla lgi ich va gia phai tra cliia ching.

Dii thao dudng type 2, bénh tim va ung thu vi ¢6 tat cad nhilng phdm
chat dé. Tat ca chang déu dugce kich thich béi s6 higng lon tac nhan
modi truong phuc tap, dac biét nhat ta ché dd an mai la va thiéu hoat
dgng vé mat thé chit, nhung cting bdi séng lau han, truéng thanh sém
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hon, sii dung nhiéu hon cac bién phap tranh thai, va cac yéu 18 khac.
Bén canh d6, cac bénh nay thudng khang xay ra cho dén khi ngudi ta
trung nién, khién chung co tac dong khong dédng ké lén s§ con ngudi
ta co (da s6 phu ni bi chdn dean ung thu va ¢ tudi sdu muoi trd 1én)*".
Cudi cung, khd ma tinh toan thiét hon gitta gia c4 va lgi ich cha néng
nghiép, cdng nghiép hoa, va cac phat trién van héa khac da dong vai
trd chinh trong nudi dudng cac loai bénh nha giau. Vi dy, néng nghiép
va cong nghiép hoa da lam cho thic an bét dat do hon va ddi dao hon,
cho phép nudi sdng thém hang ty ngudi. Pdng thai, phdn nhiéu trong
céc calorie gid thap nay c6 nguén géc ti dusng, tinh bt va md khong
€6 1¢i cho suc khaoe. Liéu ta 6 du stc dé nudi thé gi6i bing nhiing thd
rau qua bd duang, chua néi dén thit tit gia suc lén nudi bang co? Stc
manbh kinh t€ cang la nhiing yéu t5. M6t mit, hé théng thij truéng da
tao digu kién cho nhiéu dang ti€n bg 1am cho ngudi dan ¢ cic dit nudc
phit trién s8ng lau hon, khde manh hon cha éng ho. Tuy nhién, khong
phai moi thii chii nghfa tu ban Jam déu c6 1¢i cho cd thé con ngudi, bdi
cdc nha budn va nha sin xuit ki€m an trén ham mudn va thiéu hiéu
biét cla con nguéi. Vi dy, quang cdo Itda d6i thic an “khong c6 ma” cam
dd ngudi ta mua nhiing san phim dam dac calorie, rit nhiéu dusng va
carbonhydrate don, ma thuc t&€ sé lam cho ngudi an béo hon. Nghich
ly 13, gid ngudi ta lai phai bd nhiéu céng sdc va tién bac hon d€ kiém
nhiing thdc an nghéo calorie hon. Thoang nhin, t4i thay mét chai nuéc
ép nam viét quat 15 ounces dudng nhu rat bd duéng va vila phai trong
tt lanh cta t6i chda 120 calorie, nhung xem ky thi hoa ra cai chai co vé
dugc tinh 1a ¢é hai sudt uéng. Nén ban thuc su da nap vao 240 calorie
khi uéng hét no, tuong duong v4i mdt chai Coca-Cola 20 ounces. Chiing
ta cang chat ddy mai trudng quanh ta mét cach thich thi voi xe 6 to,
ghé ngdi, thang may, diéu khién til xa, va cac thiét bi giam nhe muc do
hoat dong thé chat khac, ting calorie mét. Méi tridng cla chiing ta
14 dé gay béo phi mot cach khong cén thiét. Va déng thai, cong nghiép
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dugc pham da phat trién mét loat thudc dang sting sot, mat s6 cc ky
hiéu qua, d€ diéu tri triéu ching clia nhiing bénh nay. Nhing thudc nay
va cac san pham khac ctu mang s6ng va lam gidm tan tat, ma van cho
phép &n uéng binh thudng. Nhin chung, ching ta da tao ra mgt méi
trudgng khién con ngudi 6m dau vi thiia thai nang lugng va réi lai git
cho ho sdng ma khéng phai tit chéi dong nang lugng.

Ching ta sé& lam gi? Gidi phap co ban va 6 rang nhét la gidp che
nhiéu ngudi hon c6 ché€ 46 an tot cho stc khoe va luyén tap nhiéu hon,
nhung 46 lai [ mot trong nhiing thich thic 16n nhat ma noi gidng
ching ta phai d6i mat (va 1a chu dé chinh cta chuong 13}. Giai phap
then chét khac 14 tip trung mot cach théng minh hon va hgp Iy hon vae
nguyén nhéan chd khdng phai triéu chiing cia nhitng bénh nay. C6 qua
nhiéu ma, dac biét 1a ma néi tang 1a mét nguy ¢d cho siic khoe truéic
rat nhiéu bénh, va 1a mot triéu ching cia mét can bing ning higng,
nhung qué can hay béo phi khang phai la bénh. Hau hét nhiing nguai
bi qua can hay béo phi déu chan ngdy nhiing ngudi chi lo ling vé cin
nang ciia minh ma khong dé€ v tdi sdc khoe va ca nhiing ngudi ché gidu
hodc ché trach nhiing ngudi béo phi chi vi béo phi. Cling mét logic ti
tién nay khi ho ché bai nhiing ngusi nghéo chi vi nghéo kho. Thucra
nhitng chi trich nay lai thuéng c6 lién hé vdi nhau, vi béo philién quan
chat ché v6i nghéo kho®s.

Su am anh lan rong d&i vai “dich” béo phi da din t16i mét phan dng
dii doi 13 dé hiéu. Mot s6 ngudi i hoi liéu nhitng ké gieo hoang mang
s¢ hdi co théi phéng vin dé 1én khéng®. Theo cach nhin nay, ching ta
khéng chi ché giéu moi ngusi mdt cich vd ¢6, ma con lang pht hang
ty do la d€ chdng lai mét cudc khing hodng vita duge bia ra. § mot
mic d6 nio d6, nhiing ngudi chéng hoang tin cting ¢6 1y. Vdgt qua can
ning cd thé duge khuyén cao khong phai 1a sy 6m yéu thai qua, boi vi
¢6 nhiéu ngudi qua can van séng tho va sdng tucng ddi khde manh.
Khoing mgt phin ba s ngudi qua can khong thé hién rdi loan chuyén
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héa, ¢d 1& béi ho ¢6 nhiing gene thich nghi véi nang can'®. Nhung, nhu
trong chuong nay da nhiéu l4n nhan manh, nhiing vdn dé dang ké nhat
ddi voi suc khoe khéng phaila chinh ban than ma. C6 nhiing yéu t6 du
bao suc khoe va tudi tho tham chi con quan trong hon nhiéy, nhu ban
du trit m& & dav, ban an gi, va ban hoat ddng thé chit dén mitic nao'®,
Mot nghién cdu c6 tinh din huéng véi han 22.000 ngusi tham gia, ¢
mei cin nang, mei kich thiidc co thé va moi tudi tac, dién ra trong tam
nam, da phat hién ra ring nhiing ngusi gdy ma khong chiu luyén tap
¢6 nguy co chét cao g&p d6i ngudi béo ma thudng xuyén luyén tap (sau
khi diéu chinh cac yéu t8 nhu hiit thudc, udng rugu va tudi téc)!%2. Tré
nén gon gang sé giam nhe dugc nhitng tic ddng xau cta béo phi. Do do,
khée manh 6 mot mic d6 ndo do6 nhung cé hoi qua can hodc tham chi
hoi béo mot chut cang khong c6 nhiéu nguy co chét tré hon.

bé hiéu ro hon tai sao va nhu th€ nao ma hoat dong thé chit thich
danglai quan trong cho stic khoe dén thé, gid 1a lic dé xem xét mét 16p
céc tinh trang bat tuong hgp khac bi tac déng bai r6i loan tién héa: cac
bénh phat sinh do khong st dung dé&n {khiém dung). Cac bénh nay gay
ra do qua it, chit khong phai qua nhiéu thu tét dé Iyja chon.



11

Khéng st dung
Ly do ta mdt né vi kbong sir dung no

Vi sé cho thém ké nao da cé, thi ho sé du dat; nhung ké nao
khong cé, thi cang cat luén diu ho da cod nla.
— MATTHEW 25: 29

a bao gid ban bi tdc dudng trén mot cay cdu va lo ldng liéu né ¢6

du khoe dé ds duge stc ndng ctia ngdn 8y 0 td va ngudi? Hay thu
tuéng tugng canh hén loan va khung khiép khi cay cdu sup, ném moi
ngusi xudng sdng trong con muia gach, bé tong, kim loai. May thay, loai
tai nan nhd vay cdc ky hi€m thdy vi da sd cac cay cdu dugce xay ding
dé chiu dung s6 lugng 6 to va ngudi 1dn hon nhiéu s6 thiic té ndé mang
trén minh. Vi dy, John Roebling da chu dinh thiét k& cay cdu Brooklyn
dé chiu mot tai trongldn hon sau 14n tai trong binh thudng ma éng tinh
todn. Theo 13i néi ky thuit, cdu Brooklyn c6 hé s8 an toan 13 sau'. Ta ¢6
thé an tam khi biét ring céc k¥ su thudng duge yéu cdu st dung cac hé
sé an toan cao tuodng tu nhu thé khi thiét k&€ moi cdu tric quan trong
nhu cdu, cidp thang may, canh may bay. Mdc di hé s6 an toan lam tang
gia thanh ché tao, nhung ching 13 hgp Iy va cin thiét, bdi ta ching bao
gid thuic sy biét thé nao la vita du.
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Con co thé ban thi sao? Nhu mdt ai d6 da tiing gay xuong hay ddt
day ching hay gan c6 thé lam ching, chon loc tu nhién hién nhién da
that bai khi khong che nhiing ciu tric nay mot hé sd an tean du 16n
dé d6i phé véi mot sé hoat dong cla con ngudi. Ré rang 13 tién hoa da
khong lam thich nghi xuong va ddy ching cia con ngudi d€ chong lai
cic Iyce gay ra bai i dam cia 6 t6 § tdc d¢ cao hay mét tai nan xe dap,
nhung tai sao ¢6 nhiéu ngusi d€n thé bi gay cé tay, cdng chan, va ngén
chén chivi mét cti nga don gidn khi dang di bo hay chay? Tham chi con
dang lo hon nita 13 sy phd bién cda bénh loang xuong, mét bénh lam
cho xuong ¢ m4t dén di, trd nén gién va dé v, khién chung ran nit
va sau do thi gay. Bénh leang xuong lam che hon mét phdn ba s6 phu
nd 16n tudi ¢ My bi nidt gay xuong, nhung bénh nay da ting rit hiém
thay cho t6i gdn day. Nhu 0 chuong 4 43 néi, nguoi ba khéng tién hoa
dé chdng gay di 14y bdy quanh nha hay niim bep trén giudng suét phin
ddi con lai, ma dé tich cuc hb trg viéc nudi con va nudi chau.

bang budn, su bat tuong hop clia nang luc khong tuong xing véi
yéu cdu da thé hién khong chi & cac bé xuong. Tai sao mot s ngudi
thudng xuyén bi cam lanh con nhitng ngudi khac iai ¢4 hé mién dich
tdt hon c6 thé ngan nhiing lay nhiém d6? Tai sao mot s ngudi lai kém
kha nang thich nghi han véi nhiét 46 cde doan? Tai sao médt 8 nguosi
c6 thé hit oxygen rit nhanh d€ doat giai Tour de France cdn nhiing
ngudi khac lai hdu nhu khong thd dugce khi leo bac cdu thang? Tai sao
nhiing bat tuong hgp nay va khac nila lai qui phé bién bat chip hau
qua nghiém trong cua ching d&i véi mang séng va sinh san?

Thi€u nang hic & d6i pho vdi nhiing yéu cdu ma ching ta dat ra
cho ¢ thé, nhu 14 cdc bat tuong hgp d6, thudng 13 hiu qua cua tuong
tac gene-méi trudng da bi thay ddi, trong d6, moi trudng da viia thay
ddi theo nhiing cach ma co thé ching ta khéng thich nghi tuong xing.
Khiién 1én, cac gene ta dugc thita hudng sé tugng tac manh va khong
nging véi moi trusng dé tac dong 1én sy trudng thanh va phat trién
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cta cd thé ta. Tuy nhién, ngugc lai v6i cac bénh nha giau da thao ludn
trong chuong 10, von 1a két qua ciia qua nhiéu tac nhan kich thich ngay
xua hi¢ém c6 (nhu dudng ching han), nhiing bénh nay lai 12 két qua
chia qua it nhiing tac nhan kich thich ma ngay xua phd bién. Néu ban
khong bit bo xuong minh phai ganh véc lac con tré, thi no ching bao
gid phat trién khoe manh, va néu ban khéng dong nao thich dang khi
16n 1én, ban cé nguy ¢¢ mat cac chdc ndng nhén thic & tdc 4o nhanh
hon, ¢6 kha nang dan dén cac bénh nhu sa st tri tué? Khi that bai trong
viéc phong ngita nguyén nhén ctia cac bénh nay, ta da dé cho mét vong
phan héi tai hai cua réi loan tién héa xay ra, ma trong do, ta da chuyén
giac nguyén ven cic méi trddng cho con ching ta, lam cho bénh tiép
tuc phé bién hay con ting cao ty 1é mic bénh. Bénh phat sinh do khong
sii dung (khiém dung) giai thich cho tan tat va 6m dau dang ké & cac
nudc phat trién. Mgt khi da bung phat, cac bénh nay sé rit khé diéu
tri, nhung noéi chung déu cé thé phong ngita néu cha y dén viéc co thé
chang ta da tién hoa d€ 16n 1én va hoat dong nhu thé nao.

Tai sao lon lén lai cdn c6 cing thang?

Nhu mot thi nghiém tam tri, ban hay tuéng tugng minh 1a mét k¢ su
robot trong mot tudng lai xa, ¢6 kha nang ché tac mét robot tuyét vai
v€ mit ky thuat, ¢6 thé néi, di lai valam nhiing viéc tinh xdo khac. €6 1é
ban sé ché tac mdi robot cho nhiing muc dich chuyén biét, “do ni dong
gidy” nang Iuc chia nd khép vdi cac chic nang du dinh (robot canh sat
sé ¢o v khi, robot phuc vu ban sé ¢6 khay dung). Ban cing sé thiét ké
méi robot cho nhiing diéu kién moéi trudng cu thé, nhu cdc ky néng,
lanh déng bang, hodc ngidm dudi nmidc. Gio hdy tudng tugng duge giao
nhiém vu thiét k&€ mét rebot ma khong biét no c6 chiic nang hoat déng
gl va trong moi trudng ndo. Lam thé nac dé sang tao ra con robot siéu
thich nghi nhu thé&?
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Cau tra 16i 1a ban sé phai thiét ké tiing con robot phat trién nang
ddng sao cho no ty diéu chinh nang luc va chiic nang hoat dgng theo
diéu kién mai tridng. Déi mit v8i méi trddng nude, nd ty phat trién
chéng thim nudc, va néu ¢in ciu ngudi khoi dam Ida, nd phat trién kha
ning chdng chay. Bdi robot duge ché tao tit nhiéu b phén tich hgp lai,
ban cang sé cdn lam cho cac bd phan caa robot tuong tac véi nhau khi
ching dugc phat trién, cho phép moi thi 4n khdp va hoat déng cung
nhau. Theo cach, vi du, chéng tham nudc khéng duge ngan can tay va
chan hoat déng.

Co 1& cac ky su tuong lai ¢6 thé c¢6 ddge nang luc nhd thé, nhung
nhd c6 ti€n hoa, cay co va dong vat da co6 thé Jam nhu thé réi. Bdng sy
phat trién théng qua v s6 tudng tic gitia gene va mdi trudng, cac sinh
vat ¢6 thé tao nén nhiing co thé cuc ky phic tap, tich hgp cao, khéng
chi hoat déng rdt t6t ma con thich nghi v6i nhiing dai diéu kién rgng.
Thét ra ma néi, ching ta khong thé phat trién nhiing co quan méi theo
v mudn, nhung nhiu ¢ quan da thich nghi nang lyc cua ching véi
cac yéu ciu bing cach dap Gng véi cac cang thing khi ching phat trién
lén. Vi dy, néu ban chay quanh nhiéu hon, gidng nhu tré con, xuong
chan ban sé dugc ganh tai va sé phat trién lén hon. Mat vi du khac duge
danh gia thap hon 1a kha nang tié&t mé héi. Con ngudi duge sinh ra véi
hang triéu tuyén mo hoéi, nhung s6 lugng tuyén thuc sy tiét mo hoi khi
ban nong lai bi anh huéng bdi muc cing thing nhiét ma ban phai chju
dung trong vai nam ddu doi lon dén dau®. Nhiing diéu chinh khac dap
tng mot cach nang dong sudt doi véi cic cang thing méi trudng, tham
chi 6 ngudi trudng thanh. Néu ban phai thudng xuyén nang vat nang
trong vai tudn viia qua, cd tay ban sé rit mdi nhung rdi sé to ra va khée
hon. Ngugc lai, néu ban giam minh trén giudng hang thang hay hang
nim, ¢d bip va xuong cia ban 6 teo mon dan.

Ning luc cta cd thé diéu chinh nhitng dic trung c6 thé quan sat dugc
cua ching (kiéu hinh ctia chiing) trong viéc dap dng véi nhiing cang
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thang mai trudng ¢4 tén goi chinh thdce 1a mife thudng bién kiéu hinh.
Moi sinh vat déu cin muc thudng bién ki€u hinh phat trién va hoat
dong, va cac nha sinh hoc cang nhin vao dé cang thiy thém nhiéu vi
duy’. 8¢ 12 hgp Iy d€ co thé toi phat trién thém nhiéu tuyén mé hoi néu
t6i chuyén dén ¢ trong mat méi truéng thuyc sy nong, dé cb xuong lén
hon néu toi ¢6 nhiéu kha nang bi gay chan hay tay, va dé ¢6 1an da sdm
hon vao mua he khi da t6i dé bi chdy ning. Tuy nhién, viéc dya vao
nhitng tuong tac nay c6 nhiing han ché ¢6 tiém niang dan téi bat tuong
hgp khi nhiing tin hiéu t&i han c¢ia méi trudng khéng xudt hién, hoac
giam bét hoac bit thudng. Khi dong chuyén sang xuén, toi thudng bi
ram ning, n6 giup toi ngan chay ning, nhung néu toi lén may bay vao
mua déng va bay téi xich dao, 1an da binh thudng trdng nhgt cta t6i
sé bi chay n&ng rdt nhanh, trd khi toi mac quén 4o kin hay dung kem
chéng ning. Quan diém tién hoa co thé ggi ¥ ring nhitng b4t tiong hgp
nay bay gid 14 thudng xuyén hon bao gid hét, vi trong vai thé hé gin
day, chung ta d4 thay d8i nhiing diéu kién ma trong 46 ta phat trién,
doi khi theo nhiing cach ma chon loc tu nhién chua bao gig chuan bi
cho chiing ta (nhu du hanh bing may bay phén luc). Nhiing bét tuong
hop nay ¢6 thé 1a doc hai vi dai khi ching nay sinh vao théi ky som
trong cudc séng nhung giy ra nhiing vin dé trong nhiéu nam sau, khi
da qua muon dé stia chia.

biéu d6 dua ching ta trd lai v8i hé s6 an toan. Tai sao td nhién da
khéng xay dung nén co thé nhu cach ma cac ky su xay dung cay cdu -
v@i mét hé s6 an todn rong rai dé ta co thé thich nghi véi mot dai rong
cac diéu kién? Giai thich diu tién 1a su danh d4i. Moi su déu ham chda
danh déi: mat thit nhiéu hon cé nghia 14 thi khac sé it hon. Vi du xdong
chan to hon thi cé vé khé gay hon, nhung lai ton nhiéu nang lugng
hon khi di lai. Da sdm mau gitp ban d& chay ning, nhung lai han ché
lugng vitamin D ma ban ¢6 thé t6ng hgp dugc®. Bang cach uu i cho co
ché diéu chinh kiéu hinh v6i mdt maoi trudng cu thé, chon loc ty nhién
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gitip cho co thé tim dugc su cdn bing thich ding gitia nhiing nhiém vy
khac nhau va dat duge muc hoat dong chiic nang pht hgp: viia da chd
khéng qua nhiéu®. Mot s6 dac diém nhu mau da hay kich ¢o cd bdp, do
d6 ciing ¢6 thé thich nghi sudt dai. Vi dy, co bip 1a mo dit gia dé duy
tri, tiéu thu khoang 40% chuyén héa nghi cia co thé ban. Viy sé la hgp
Iy d€ cho co bip cua ban teo di khi ban khong cdn va 1am né 16n 1én
khi ban can. Tuy nhién, nhiéu dic tinh nhu d¢ dai chan hay kich thuéc
nao khong thé thich nghi lién tuc véi nhiing bién déi méi trudng, bai vi
chiing khong thé tai cdu tric sau khi da trudng thanh. béi véi nhiing
dac tinh nay, ca thé phai stii dung dén nhing tin hiéu moi truong - cing
thing - & dy bao hinh dang t&i vu khi trudng thanh cia kién trac trong
giai doan sém clia phat trién, thudng 14 trong ti cung hay vai nim dau
doi. Mac du nhiing dy bao nay gitip ban diéu chinh mét cach phi hgp
v6i méi trudng cu thé clia ban, nhiing kién tric khong trai qua cac tac
nhan kich thich thich hgp trong giai doan ddu ddi c6 thé roi vao tinh
trang thigu phii hgp véi mai trudng ma ban sé trai qua sau nay.

Tom lai, chung ta da thuc su ti€n hoa theo kiéu “diung hay bé”, Bdi vi
cd thé khéng phai 14 mét bd may, ma c6 16n 1én va tién hoa, cd thé ban di
nhién 12 mong ch& va doi héi nhiing loai cang thing nhat dinh trong qua
trinh trudng thanh cia ban dé phat trién mét cach thich dang. Nhiing
tuong tdc nhu th€ duge thay 16 trong nao: néu ban tuéce di kha nang ngon
ngil hay tuong tac xa hoi cia mot dda tré, ndo cia tré sé khong bao gio
phat trién thich ding, va thdi gian t6t nhit dé€ hoc mét ngdn ngit méi
hay |4 violin 1a khi ban ¢dn tré. Gidng nhu thé, nhiing tudng tic quan
trong cting dac trung cho cac hé théng khac ma chdng tuong tic manh
v&i thé gi6i bén ngoai, nhu hé mién dich cia ban, va cac ndi tang giup
ban tiéu héa thdc an, duy tri nhiét 46 cd thé 6n dinh va khac niia.

Dudi anh sang nay, ngudi ta du bao nhidu bénh bat tuong hop sé xay
ra khi cg thé dang l6n khéng trai nghiém da nhiéu nhiing cang thing
ma chon loc ty nhién mudn né thyc hién. Mt vai bat tuong hgp trong
d6 da biéu hién sém trong qua trinh phat trién, nhung nhiing cai khic,
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nhu bénh lodng xuong, khong hé gay ric réi cho dén khi nguai ta gia.
That ra, loang xdong va cac bénh lién quan tdi tudi gia khac tré nén
thuéing gap hon bdi vi con ngudi ta song lau hon, nhung cac bing chiing
cho thdy cac bénh nay ¢6 thé phong ngita duge va khong phai la khong
thé tranh khoi. Xuong dé gay ¢ tudi sdu mudi la mét bat tuong hgp tién
héa. Nhiing bat tudng hgp nay, hon nita, 12 man cam véi rof loan tién
héa khi ta that bai trong ngin ngiia nguyén nhén cda ching. Cé nhiéu
bénh khiém dung, nhung chudng nay chi tap trung vao vai vi du phé
bién va ¢6 tinh minh hoa. Hay bt ddu véi hai vi du trong bo xuong:
Tai sao ngudi ta bi loang xuong va tai sao bi rang khon moc ngdm? Ca
hai xay ra do cach ma xuong phat trién khi phan Gng v8i cang théng.

Tai sao xwtong cdn dp luc dit lon
{nhung khéng qud lon)

Xuong cGa ban, gidng nhd nhiing thanh rdm trong mét ngdi nha, phai
do mét tai trong 16n. Nhung khéc voi cac thanh rdm, xdong cha ban
ciing phai chuyén dong, du trit calcium, c4t gitl tay, va 1a noi 4€ cc bip,
day chiing va gin bam vao. Ngoai ra, xuong ban ciing phét trién va do
do, thay déi kich thuéc va hinh dang suét cd cudc déi ma khong anh
hudng t6i kha nang hoat dong cua ban. Khi bi gay, ching ciing cdn tu
stia chtta. Khéng mot kv su naoe tiing sang tao ra mt vit liéu vifa bién
héa lai vita thiét thuc nhd thé.

Xuong thuchién rat nhiéu chiic nang valam rat tuyétla nho co chon
locty nhién. Qua hang tram triéu nam, xuong da tién héa thanh mét loai
mé don nhat véi rdt nhiéu thanh phan lam viéc cling nhau, gidng nhu
bé téng gia & d€ tao nén mat chat liéu vita cling via khoe, va ciing phat
trién rit nang déng dé phan dng lai véi t8 hgp nhiing tin hiéu cia méi
trudng va di truyén. Hinh dang ban dau ctia xuong dudc quyét dinh cha
yéu bdi gene, nhung d€ xuong phét trién diing mdc, cdn ¢6 dinh dudng
va hormone thich hgp cho xuong phat trién phu hgp v6i phdn con lai
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clia cothé, Ngodi ra, déi voi xuang ngudi trudng thanh, dé cé hinh dang
ding, né phai chju dung nhitng ap Iuc co hoc nhat dinh trong khi phat
trién, M6i ldn ban ¢l dong, sdc ning co thé ban va co bip tac dong cac
luc 1én xucng ban, gay ra nhiing bién dang nho. Ching nho dén mue
ban khéng nhan ra, nhung du 16n dén mic 1am cac t€ bao xudng lién
tuc udc lugng va phan dng vdi ching. Thuc té, nhitng bién dang nay
la cin thiét cho xuong dé phat trién kich ¢, hinh dang va stic bén pha
hgp. Xuong phat trién ma khong trai qua qua trinh mang tai trong sé
yéu va dé gay vo, gidng nhu xuong mot dda tré giam minh trong chiéc
xe 1an. Ngugc lai, néu ban bét xuong mang nhiéu tai trong trong qua
trinh phat trién, né sé to va khée. Canh tay cdu thii tennis 13 minh hoa
tuyét véi cho nguyén tic nay. Nguei chdi tennis nhiéu vao lac con tré sé
¢ canh tay cdm vgt c6 xuong 16n va khée hon 40% so véi tay kia®. Cac
nghién cdu khic cho thay, tré em chay va nhay nhiéu sé cé xdong chan
16n hon, con tré em nhai nhiéu nhiting 46 an dai va cling sé cé xuong
ham lgn hon®. Khong ging sic, khong thanh céng.

Céacyéu té nhu gene va dinh duéng cting ¢6 tac dong quan trong lén
cach ma xuadng phat trién, nhung kha ning b xuong ctia ban dap dng
voi tai trong o hoc trong qua trinh phat trién 12 c6 tinh thich nghi dac
biét. Khong c6 tinh mém déo nhu thé, xuong caa ban sé phai gidng véi
cdu Brooklyn, hét stic nang né dé tranh gay vo, khién nd to 16n va dit
gia hon khi ¢t dgng. Tuy nhién, cach ma bd xudng thich nghi véi mai
trudng cd hoc co6 mot han ché dang tigc: mat khi bd xuong ngiing phat
trién, xudng khong thé 16n thém nifa. Néu ban van ti€p tuc choi tennis
nhiéu khi da trudng thanh, xdong canh tay van c6 thé to thém mat chiit
nhung khéng nhiéu nhu § tudi vi thanh nién. Thuc t& bé xuong ciaban
dat dinh ngay sau khi ban trudng thanh, khoang gitta musi tam va hai
mudi tudi & con gai va hai muoi va hai lam tudi 6 con trai®. Sau da, ¢6
rat it thd ban ¢6 thé 1am dé€ cho xuong to lén, va sau do cting sém thei,
ban s& mit dan xuong trong sudt phan con lai ctia cugc doi.
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Xudng cua ban ¢6 thé khong ¢6 kha ning phat trién to 1én, nhung
chung cing khéng tro cing va ban sé thay dé chiu khi biét ching ¢
kha nang tu chila lanh, Nhu da néi 6 trén, méi lan cd dong, luc ban dat
lén mbi xuong sé gay ra bién dang rit nhoé {méo dang}. Bién dang nay
la binh thuong va lanh manh, nhung néu cé qua rhiéu, qua nhanh va
qua manh, chang c6 kha nang gay ra ran nit. Néu nhiing vét ndt dé tich
tu, to lén, va cting nhau tao thanh vét niit l6n, thi xuong sé gay nhu cay
cdu sup xudng vi qua ning bdi mang qua nhiéu 6 té. Tuy nhién, trong
diéu kién thang thudng, chuyén d6 khong xay ra vi xudng ban cé thé
tu chifa lanh. Trong qua trinh sita chifa nay, xuong gia va xuong héng
bi dao thanh ham réi thay th&€ bang mét xuong méi va khoe. Thuc té,
qué trinh sta chita thueng dugce b&t ddu biing ap luc datlén xuong. Khi
ban chay, nhay, hay tréo cdy, nhiing bién dang xay ra sé tao ra tin hiéu
kich thich sita chita d ding ché cdn sia chia nhat!®. Ban cang st dung
nhiéu bg xuong cia minh, né sé cang gitl dugc trang thai tdt. Dang tiéc
14 chiéu ngdgc lai cing ding: khong s dung xuong du nhiéu sé dan
dén mat xuong. Cac nha du hanh séng trong moi truéng - gan - khong
- trong Iyc trong khdng gian, noi ¢6 rat it ap lyc dat 1én bd xdong, sé
mit xuong d tdc do rat cao va khi trd vé sau mot chuyén di dai, xuong
sé yéu mot cach nguy hiém. Khi tr¢ vé, ho thudng phai dugdc khiéng dé
tranh gay xuong khi buéc di. Hién nhién, chon lgc td nhién da khéng
lam con ngudi thich nghi véi séng trong vi try, nhung khéng st dung
bo xuong trén trai d4t nay cing khong khac gi tién hoa da sap xép cho
¢o thé ban hudng téi nhiing bénh bat tuong hgp phé bién ctia bo xuong,
nhu lodng xuong hay raing khon moc ngam.

Bénh loang xwong

Lodng xuong 12 mét bénh suy nhuge thudng diénra lén lat véirdt it canh
bao ¢ ngudi gia, da s6 thuong la phu nit. Mot canh tugng rdt thudng thay
12 mot phu nit 16n tudi nga va gay xdong hong hay cd tay. § hoan canh
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thong thudng, bé xuong ctia ba co thé chiu dung dugce khi bi nga, nhung
khi d6 xuong da mon di dén ndi khong con do bén dé chiu dung néi luc
cha ¢ nga. Mot kiéu gay xuong thong thuong khac 1a khi mét dét xuong
da qua yéu trong cdt séng khong thé do néi sic ning cua phin thin trén
va dot ngodt sup xudng nhu mot chiéc banh kép, Nhiing truong hgp gay
xuong vi dé ép nhu thé gay dau kinh nién, gidm chiéu cac va gu lung.
Néi chung, leang xudng dnh hudng dén it nhdt mdt phan ba sé phu nit
trén tudi ndm muoi va it nhat 10% s6 nam giéi & do tudi tuong dudng,
va ty & mic bénh hién dang tang vot 0 cic nuéc phat trién'’. Nan dich
dang phat trién manh nay la méi lo nghiém trong vé kinh t€ va xa hoi,
gy ra nhiéu ndi khé va tigu t6n hang ty dé la cho chita tri.

Nhin bé ngoai, lodng xudng 14 can bénh cua tuéi gia, nén viéc nd
ngay cang phd bién chang cé gi la vi ¢6 nhiéu nguai séng tho hon. Tuy
nhién, gay xdong lién quan tdi loang xuong, lai 1a cuc ky béit thusng
trong hé so khdo ¢6, ngay ca khi nong nghiép da bat daw'z Thay vao
dé, bang ching da goi ¥ riing, lodng xuong nhin chung 1a mét bénh bat
tuong hop hién dai, gay ra bdi tuong tac gitta gene ban dugc thiia huéng
va vai yéu t6 nguy co: hoat dong thé chat, tudi tac, gidi tinh, hormone,
va ché dé an. Kich ban té nhit sé xay ra vdi mot phy nil sau méan kinh,
ngdi nhiéuy, khi con tré it luyén tap, khéng an du mic calcium, va thigu
vitamin D. Hut thuéc cling sé 1am trdm trong thém ching bénh.

D€ hiéu duge cach ma tudi tac, gidi tinh, luyén tap, hormone, va
ché do an tuong tac ra sao dé gay ra chiing loang xuong, hay tim hiéu
xem cac yéu td nguy co nay anh huéng nhu thé nao lén hai loai té bao
chinh c&u tac nén xuong ban: t& bao tao xuong va té€ bao huy xdong, Té
bao tao xuong la cac té bac lam nén xudng moi, con t& bao hay xiong
phan huy va loai b6 xuong gia. Ca hailoai t€ bao déu la cdn thiét, bdi vi
ciing giong nhu viéc ban phai pha di cac bic tudng cit dé xay nén tudng
mdéi khi cai tao hay md rdng mét cdn nha, ca hai loai t€ bao cdn phai
lam viéc phai hgp véi nhau d€ phat trién va sda chila xuong. Khi mt
xuong phat trién binh thudng, t€ bae tao xuong hoat déng manh hon té
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bao huy xuong (néu khong thi xudng da khong thé to 1&n). Nhing khi
ban gia va b xudng phat trién cham di hay ngling phat trién thém, t&
bao tac xudng tao ra it xudng hon va ching danh nhiéu thai gian han
cho viéc siia chila xdong, nhu mé ta trén hinh 25. Trong qué trinh nay,
t& bdo tao xuong diu tién gui tin hiéu dén cho t& bao hiy xdong dao
xuong d mot vi tri nhat dinh ra, 1di t€ bao tao xdong sé 1dp 16 dao bang
xdong méi, khoe manh'®. § diéu kién théng thuong, t€ bao tao xuong
sé thay thé€ mot ligng xuong diing bang lugng ma t& bao hiy xudng dao
bé. Tuy nhién, loang xudng xay ra khi hoat dgng cia té bao huy xuong
dién ra nhanh hon & t€ bao tao xdong. Su mét can bing nay lam cho
xuong nho di va bj ro, mdt van dé nghiém trong trong chit xdp xuong,
¢6 trong mot sd loai xuong nhu d6t séng hay cac khép (hinh 25). Loai
xugng nay bao gom v s6 cic cdu tric hinh que va mang mong det nhé
xiu. Mét bo xuong dang phat trién tao ra hang triéu thanh giing quan
trong nhu vay, nhung dang tiéc [a kha nang tao thanh giing méi khong
con nila khi bo xuong ngting phat trién. T do trd di, khimot té bao huy
xuong hoat déng qua tich cuc, loai bd hay cit roi mot thanh gidng, no sé
khong bao gis phat trién lai hodc duge stia chita niia. Tiing thanh maot,
xu¢ng sé bi y&u di vinh vién, cho dén mdt ngdy hé sd an toan xudng
qua thip va xdong géy.

Duéi anh sang nay, loing xuong vé cin ban la mdt bénh gay ra béi
qué nhiéu xuong bi tai hap thu boi t& bao huy xudng, so véi qua it xuong
duge té€ bao tao xdong lap ddy. Khi ban gia di, tic dong ctia sy mat can
badng nay khién xuong tré nén mong manh va sau do 1a gay. Va trong
tat cd cac yéu t6 lién quan 18i tudi tac kich dong té bao huy xuong hoat
dong nhanh hon t&€ bao tao xuong, thi thidu estrogen la 16n nhat. Trong
rit nhiéu vai tré cia minh, estrogen ra lénh té bao tao xuong san xudt
xuong va tit t&€ bao huy xuong khéng cho loai b xudng nita. Chiic nang
kép nay tré thanh mét cia ng khi phy nil tat kinh va mdc estrogen tut
xudng day. bt ngot, t& bao tao xueng giam téc con t&€ bao huy xudng
hoat déng manh hon, khién téc dp mit xuong dién ra nhanh hon. B§
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Hinh 25. Loang xuong. Minh hoa doan giita cit ngang ciia than mot dot séng binh
thuéng {trén cung), chita day chat xSp xuong. Hinh chi tiét bén phai mé ta cach t€ bao
{t€ bao hiy xuong) tai hap thu xuong da hay xuong nhu the nao ma sau do xuong duge
thay thé nhd t€ bao tao xudng. Loang xuong xay ra khi hiy xugng nhanh hon thay thé,
dan tdi mat khdi lugng va mat do xuong (giita). Cudi cang, dét sdng da qua yéu dé do
sdc nang clia than thé va xep xudng {hinh dudi).
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sung estrogen cho phu nit man kinh (liéu phép thay thé estrogen) do
do, lam cham lai hodc ngiing han tdc do m4t xuong. Pan éng cing cb
nguy cd nhung it hon phy nit vi dan ong chuyén ddi testosterone thanh
estrogen trong xuong cuia minh. Pan 6ng khi gid khong trai qua tit kinh,
nhung muc testosterone gidm, khong tao ra di estrogen nén cting déi
mat véi tang toc do gay nidt xudng.

Trong nhiéu yéu td khac nhau lam cho loang xuong trd thanh mat
bénh bt tviong hop hién dai, thi y&u t6 lon nhét 1a hoat déng thé chat,
ma ldi ich ctia no 1&n sdc khoe cha xdong 1 khd ma ké hét. Thit nhat,
bai vi phdn 16n bd xuong duge hinh thanh truée nhitng nam ddu tudi
hai mugi, rat nhiéu hoat dong mang tai trong trong thdi tré - dac biét
1a trong tudi day thi - lam cho khdi xuong dat dinh. Nhu trén hinh 26,
nhiing ngudi ngdi nhiéu khi con tré thi d4&n trung nién xudng sé it hon
dang k€ so voi nguoi hoat dong tich cdc. Hoat dong thé chit cling tiép
tuc anh hudng dén stc khoe cua xuong khi ngudi ta gia. Hang chuc
nghién citu da ching to ring hoat déng mang vac vat ndng d mitc cao
lam cham mat cach dang ké va tham chi con lam diing hén hay dao
ngugc mot chit téc 46 mat xdong d ngudi gial*. Nhitng thay déi trong
cach chiing ta truéng thanh va gia di lam trdm trong thém van d€ nay,
d4c biét 1 & phu nit. Cac ¢ gai san bat - hai gm noi chung day thi
muén hon khoang ba nam so véi con géi & cac nudc phat trién, cho ho
¢6 thém vai nim dé phat trién mot bo xdong khée va manh mé, chudn
bi cho viéc chéng dd véi nhiing nam tudi gia'®. Va di nhién, cang séng
lau thi xuong cang yéu va cang dé gay.

Ngoai hoat dong thé chat va estrogen, yéu td chinh khac lam tang
nguy ¢o loang xdong 1a ché d9 an, dic biét la calcium. Co thé can rdt
nhiéu calcium dé hoat déng thich dang, va mt trong nhiéu nhiém vy
cua xuong la phuc vu nhu mét kho chda khoang chdt can thiét. Néu
muic calcium trong mau qua thap do thiic an khéng c6 di calcium, cac
hormone sé kich thich té bao huy xdong tai hdp thu xuong, khoi phuc
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lai mdc can bing calcium. Tuy nhién, phan dng nay lam xuong yéu
di néu md khong duge thay thé, Do 46, ca dong vat va ngudi, néu bita
an thudng xuyén thidu calcium, xdong sé phat trién méng manh, va
khi vé gia xuong s& mat nhanh hon. Hon nia, ch& dé an hién nay dua
trén hat, cd khuynh hudng thiéu hut calcium ghé gém - thap hon hai
dén nim lin so véi bita &n clia ngudi sin bét - hai lugm dién hinh, va
chi c6 thiéu sé ngudi My trudng thanh 1a an du calcium?®, Vin dé nay,
va lai, thudng xuyén bi lam trdm trong thém béi muc vitamin D thép,
ma né von giup rudt hdp thy calcium, va ciing boi khong da lugng
protein trong bita an, vén cdn cho téng hgp xuang'’. N&u ban lo ling
vébénh loang xuong, hay nhd ring di ¢6 du lugng calcium va vitamin
D cung khong du d€ phong ngita hay dao ngude chiing bénh. Ban con
cin chat ti lén bo xuong ciia minh dé kich thich té bao tao xuong si
dung calcium &y.

Hoat déng nhiéu o Tatkinh
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Hinh 26. Mé& hinh loang xuong tong quat. Ngudi it hoat ddng thé chit sé phat trién khéi
xdong it hon khi trudng thanh. Sau khi dat dinh, khéi xuong sé bi mit ddn, dic biétla
phu ni sau man kinh. Ngudi it hoat dong sé mdt xusng nhanh hon va cét ngusng loang
xdgng sdm hon vi ho bit dau véi dinh khéi xuong thap hon.
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Noi chung, hang triéu nam chon loc tu nhién da khéng hudng bo
xudng cua ching ta di dén trudng thanh ma thiéu hoat dgng thé chit
that nhiéu, ciing v6i calcium, vitamin D va protein. Cling vay, cho t6i
gén ddy, phy nil chua day thi che d€n ndm nmuuidi sdu tudi, cho ho thém
vai nam nta dé phat trién bo xuong 16n han, khoe hon. Bién di di truyén
ciing déng vai trd then chét, tao cho mot s6 ngudi cé thién hudng dé méc
loang xuong hon. Nhung, cting gidng nhu cac bénh bat eiong hgp khac,
nhiing ngudi cd gene nay sé it nguy c¢ hon néu mai triong khong thay
ddi nhiéu dén thé. Mot trong nhiing vdn dé 16n nhét v6i nan dich nay
12 vao ltc ma bénh dugce chdn dodn - thudng 1a do da c6 xudng gay - thi
da qua mudn dé phong ngia. Vao lac d6, chi€n luge t6t nhit 13 ngan
khong cho né phat trién tiép va phong ngiia gay xudng thém. Cac bac
si thudng chi dinh mét két hgp cac thyc phdm bé sung, luyén tap vita
phai, (hoat ddng manh cé thé sé nguy hiém vi xuong da yéu}, va thudc.
B4 sung estrogen cho phu nti man kinh 1a rdt hiéu qua, nhung lai lam
tang nguy cd bénh tim va ung thu, budc béc si va bénh nhan phai ¢an
bang nguy co loang xuong véi cac nguy cd khac. Mot sd loai thudc lam
cham hoat déng hlly xiiong cang da ra ddi, nhung chang thudng cé tac
dung phu rit khé chiu.

Loang xuong do dé 142 mot bénh bit tuong hop, ma phin nio la phu
phdm cta thyc t€ 14 con ngudi ddy thi sém hon va séng the hon, nhung
nhiing ngudi &n du calcium va hoat dong thé chit nhiéu hon khi con
tré sé ¢6 mét bo xuong khoe hon, do dg, chdng duge lodng xuong. Hon
ntla, néu ho tiép tuc hoat dong tich cyc khi cé tudi {(nhic lai, khi van an
du calcium), ho s& mat xuong cham hon nhiéu. Phu nit da tit kinh hic
nao cang c6 nguy cd cac, nhung nhiing cang thing théng thudng cda
tién hoa tit khi tré dén tudi gia da gitap bd xuong cua ho phat trién mot
hé s an toan thich hgp. Trong pham vi nay, lodng xuodng 1a mét vi du
phé bién cha rdi loan ti€n hoa, béi vi, cho d&€n khi ching ta 1am t6t hon
viéc khuyén khich ngudi ta, dic biét la cac ¢o gai tré, tich cyc luyén tap
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thé chdt va an nhiéu thuc an gidu calcium, thi ta sé khong thé tranh
khoi phai déi mat véi ty lé ngay cang ting cQia chiing bénh khang nhit
thiét phai mic, giy suy nhugc va rit tén kém nay.

Rdng khon ma dai

Trong nhiing nam cudi & trudng dai hoc, tdi bj dau raing dén hangthang
troi. Toi 8 chiu duing va d6i pho bang thudc giam dau cho dén ngay hen
kham rang thee dinh k¥, nha si da véu cdu téi dén gap mot nha phau
thuét chinh ring ngay lap tttc. Anh X-quang cho thiy nhitng chiéc ring
khén cia téi (cacrang ham tha ba) da ¢6 trdi lén mot cach daikho nhung
khéng cé da chd. Chiing da xoay di trong xuong va bi méc vae chan cac
rang khac. Vay 14, gidng nhu nhitng ngusi My khéce, téi phai phau thuat
miéng dé loai bo nhiing chiéc rang khong dugc hoan nghénh nay. Ngoai
lam dau ra, nhiing chiéc rang khén moc ngdm nay con ddy cac rang
khac ra khai vi tri ddng ctia chiing, pha hty day than kinh va déi khi con
gay nhiém trang khoang miéng nghiém treng. Trudc khi phat minh ra
khéng sinh, viéc nhiém tring dé co thé de doa mang séng. Tai sao va
nhu thé nao ma tién héa lai thiét k&€ ddu chungta té dén mic khong co
du chd cho rang, dat ban va t6i vao hoan canh dau ddn ghé gém va c6
khi con mat mang nifa? Nguwi ta da lam gi véi nhiing chiéc ring khén
moc ngdm khi chua phat minh ra penicilin va nha khoa hién dai?
Hoa ra tién hoa khong hé 1a nha thiét ké kém co6i nhu vay. Néu quan
sat rdt nhiéu nhiing xuong s¢ gan day va xuong so hién dai, ban sé
nhanh chéng nhin thiy ring, ring khén moc ngdm 1a mét vi du khac
ctia b3t tuong hgp tién héa. Vién bae tang noi ti Jam viéc ¢6 dén hang
ngan cai so ¢8 dai ti khdp noi trén thé gidi. Da s§ xuong so tli vai trtim
nam gin déy 12 néi 4c mdng cha nha si: ddy rang siu va nhiém tring,
rang chen chic trén ham, va khoang mot phén tu trong s6 ho c6 ring
moc ngdm. So cia cic nong dan tién cong nghiép cang 16 chéd nhiing
vét sdu rang va nhitng 4p xe tréng rat dau dén, nhung dudi 5% co ring
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khon moc ngdm!®. Ngugc lai, da s8 ngudi san bit - hai ligm ¢6 sic khoe
rang gin nhu hoan hdo. Hién nhiénla nha siva cdc nha chinh hinh rang
1a khong can thiét § thoi PO d4. Trong hang triéu nam, con ngudi moc
rang khon ma khéng ¢6 chuyén gi, nhung nhiing phat kién trong cong
nghé chudn bj thiic an da 1am dao 1on hé thong gia nua, trong dé, gene
va cAc tai trong co hoe cia dong tac nhai da tuong tac dé cho phéprang
va ham cung phat trién thich ding cing nhau. Thyc t&, su phé bién cla
rang khén moc ngdm ¢ rdt nhidu tuong td véi loing xdong. Giong nhu
chén tay va xuong sdng ctia ban sé khong bao gid phat trién khée manh
néu ban khang tao dt cang thing lén xuong minh bang cach di, chay,
va lam cac viéc khac, ham cta ban cing khéng bao gio 4 16n dé cé
ché cho ring ban va ring ban sé khong bao gio vila van ding chd néu
ban khéng tao cang thing cho mait, bing cach nhai thdc an 0 nhiéu.

N6 1am viéc nhu thé nay. Mai lan nhai, co bap sé kéo ring ham dugi
rdt manh lén phia rang ham trén dé bé gay thiic an. Mot ai d6 khong
may dat ngén tay vao giila hai ham rang ngudi khac sé biét ring con
ngudi co thé tao nén lyc cin du 16n dé nghién nat siiong'. Cac luc nay
khong chi nghién va thiic an, ching con gay ap luc lén mat ban. Thuc
ra, nhiing cti nhai nay ciing lam xuong ham ban méo dang nhu xuong
chan ban bién dang khi ban di va chay?. Nhai ciing doi héi ban phai
ding lyclién tuc. Mgt bita an dién hinh thoi D8 da - dac biét 1a mot thi
gi cing nhu mié€ng sudn sun - ¢ thé cdn t6i hang ngan ca nhai. Cac
Iuc manh lap di lap lai khién ham ban lau dan thich nghi bing cach
phat trién 1én to hon, ctng gidng nhu cach ma chay va choi tennis lam
xuong chan va xuong tay ban 1én lén. Noi cach khéc, tudi the du nhai
nhiéu thiic an dai va ciing sé lam cho ham ban to va khoe. Dé kiém tra
gia thuyét nay, cic dong nghiép va téi nudi nhiing con tho bia Trung
Hai (nhd bé nhung dang yéu, 1a ho hang cua loai voi, nhung nhai giéng
nhu ngudi) bing nhiing thdc an cling vA mém c¢6 dinh duéng gidng
nhau. Nhiing cen thé an thidc an cting cé by ham to, dai va rdng hon
hén nhiing con in ¢6 mém?.
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Cac lde co hoc do nhai thdc an tao ra khéng chi gitip ham ban phat
trién dang kich ¢8 va hinh dang ma con gitip ring ban dling ding vi
tri trén ham. R&ng ham c6 nhiing m&u 18i va khe lém, hoat déng nhu
nhung bg chay va ¢8i nhé. M&i 1an nhai, ban kéo ham duéi lén thing
v6i ham trén véi d¢ chinh x4c rdt cao khién cdc m&u 16i ciia ham duai
an khdp hoan toan véi khe 16m chia ham trén va ngudc lai. Do vay, dé
nhai tot, ring ham dudi va ham trén phai c6 hinh dang dang va d vi
tri ding 6 mudc 4o chinh xac cao. Hinh dang riang chu yéu duge quyét
dinh bdi gene, nhung vi tri thich dang d ham thi bi anh hudng ning
né bdi Iuc nhai. Khi nhai, ldc ban dat 1én rang, nuéu va ham tac dong
18n t& bao xuong ¢ 16 chdn ring, va rdi s& ddy rang vao vi tri ding. Néu
ban nhai khang du luc, ring ban c6 thé sé xép khong déu hang. Lgn
va khi thi nghiém ddgc nudi trén mit dat, thdc an mém khong bao gio
doi hdi ching phai nhai manh da lam chdng phit trién mét bo ham
bt thudng, trong do cac ring khong xép déu hang va cén khong khop
vao nhau®. Bic si chinh hinh rang Igi dung chinh ca ché€ nay - trong dé,
cac lyc ddy, kéo va xoay rang - d€ ¢ dinh va séng hang cho ring ngusi
bing niéng rang. Vé cin ban, niéng 1a nhiing dai kim loai dit méot sic
ép ¢6 dinh lén ring dé ddy n6 vé chd né nén &.

Piém c6t yéu 1a ham va ring cda ban phat trién va in khép véi
nhau thdng qua nhiéu qua trinh, khong chi bao gédm Iuc nhai ma con
nhai nhim va cin dGt § mot mdc d6 nhit dinh, 12 ¢dn thiét cho ¢ hé
thdng lam viéc thich dang. N&u ban khéng nhai manh du nhiéu khi
con tré, rang cua ban khé ma ndm ¢ vi tri dang, va ham ban co thé sé
khong di rong dé€ c6 chd cho riang khon. Nhidu ngudi do d6 ma phai
cin bac sichinh hinh rang dé ¢6 dinh rang va phiu thuit vom miéng
dé loai bo rAing moc ngdm, vi gene cta ching ta da khong thay déi qua
nhiéu trong vai traim nim gan day, nhung thdc 4n 43 qua mém va da
duge ché bién d€n miic ching ta da khéng nhai da manh va d¢a thuong
xuyén. Hay thd nghi xem ban 4n gi hom nay. C6 18 lai mot thi ché bién
k¢ tinh loc, nghién nho, ninh nhit, danh sui bot, hay dic sin thanh
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miéng sau d6 ndu cho mé&m va dé nuét. Nhg may xay, may nghién, va
cac loai méy khéc, ban ¢é thé ca ngay an nhiing thic tuyét vsi {chac
yé€n mach, stp, banh tring phdng) ma chang phai nhai chat nao. Nhu
da téng két d chuong 5, ndu nudng va ché bién thdc an 1a nhiing phat
kién quan trong 1am che rang tré nén nhé hon v manh hon trong qua
trinh tién héa cua giéng noi Homoe, nhung gin day ta da ché bién thiic
an dén mdc cyc doan, khién cho tré nho thusng khong can nhai nhiéu
nhu dang 1& phéi thé& d& c6 mot ham rang phat trién binh thudng. C5 an
nhu ngudi dn long 6 16 vai ngay: chi &n thit thd san nuéng, rau cit khic
dai, va khong cé gi duge nghién, loc, dun soi, hay lam mém véi céng
nghé hién dai ca. Co ham ban s& méi nhi vi khong quen lam viéc nang
nhu vay. Ching c6 gi ngac nhién, tic dong ctua ch€ do an hién dai, mém
nhan 1a cuc ky dé thay & mei géc ma nha si nhin vao trong miéng cta
moi ngudi. Vi dy, mot thé dan tré Australia c6 gia dinh gin day chuyén
sang I6i an phuong Tay, co ham nhoé hon va ¢6 vin dé nghiém trong la
rang chen chiic so v8i ngudi 16n trong nha, nhiing ngudi 16n 1én véi do
in truyén thoéng?. Thyc té, trong véng vai ngan nam gin day, khudén
mit con ngudi da trg nén nho hon tit 5 dén 10% sau khi hiéu chinh kich
thu@c co thé, cing tuong td sy gidm kich thudc ma ta thiy trén khudn
mat cac con thG ma ta nudi bing thic an duge ndu mém?.

Mac du t6i nghi sai léech khép cdn va ring khon moc ngém 1a nhitng
tinh trang bt tuong hgp ma ching ta that bai trong phong ngifa nguyén
nthan, nhung sé 1a v6 Iy néu loai bé cac bac si chinh hinh rang va bugc
tré em phai nhai nhiing d6 an dai, cing. Téi chi c6 thé hinh dung ra
nhiing con thinh nd va cac van dé khac ma cac cha me phai d6i mit
néu dinh ti€t kiém tién tra cho cac béac si chinh hinh rang theo kiéu
dé. Tuy nhién, t6i tu hoi, néu ching ta c6 thé lam giam pham vi tac
dong ctia vdn dé chinh nha bing cach khuyén khich tré em nhai keo
gom thi sao? Nhiéu ngusi ldn coi viéc nhai kee gém 13 chuéng mét
va lam ngudi khac khé chiu, nhung cac nha sida biét ti lau ring keo
gom khong dusng 1am giam sau rang®. Ngoai ra, vai thi nghiém ciing
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da chitng to tré em nhai keo gdm ciing, bang nhua, sé c6 ham 16n hon
va rang thdng hon?. C4n thém nhiéu nghién cdu, nhung téi du dean
ring, nhai thém keo gém sé gitp the hé tgi co thé thudng xuyén in
banh véi ¢ rang khén niia.

Bdn mot chit ciing khong hai gi

V6i nhiéu ngugi, vi khudn la mim bénh: nhiing sinh vat khéng nhin
thay gay ra bénh tat va [am moi thii thdi rita. Cang it ¢6 chiing cang
t6t! Nén ching ta cham chi tdy trang nha cda, quin ao, thic an, va
than thé v8i cd mét kho v khi sat khudn, nhu xa phong, thudc tdy, hoi
nudc va khang sinh. Nhiéu cha me cling ¢4 ngan con cai minh nhét du
moi thd ban tudi vao mém - mét ban nang ty nhién hién nhién dudéng
nhu khong thé diing lai duge (con gai tdi ¢6 khuynh hudng thich nhét
soi vao miéng khi né mai tap di [am chdm}. Khong cé ai nghi ngd gia
thiét sach hon sé khoe hon, va cha me, ngudi tu van, nhiing nguoi khac
khong ngling nhic nh¢ chang ta ring thé gidi day nhiing ngudn bénh
nguy hiém. Va khéng thi€u bién ho cho khang dinh d6. Diét khudn biang
phuong phap Pasteur, vé sinh, va khang sinh da cdu nhiéu mang séng
hen bt ct tién bo y khoa nao.

Tuy nhién, tdf quan diém tié€n hoa, nhitng ¢4 ging méi day dé khu
trung than thé va cic vat tiép xic voi nd 1a bat thudng va doi khi co
thé con mang lai nhing hiu qua c¢6 hai. Mt Iy do 14 ban khong hoan
toan la “ban”. Co thé ban la vit chi cho toan bo hé gene cia cac vi sinh
vat song trong va trén cd thé (microbiome): hang ngan ty cic sinh vat
khac cu tri tyf nhién trong rudt, trong dudng ho hap, trén da, va cic co
quan khac. Theo mét s6 danh gia, sé vi khuan ngoai lai cu tri trén co
thé ban c6 dén mudi ldn nhiéu hon s6 té€ bao ban 6 trong ngudi, va
tong s6 vi khuan 46 phai nang dén hang kg¥. Chung ta cang tién hoa
vOi cac vi khuan nay va nhiéu gidng giun trong hang triéu nim, diéu
dé giai thich tai sac hiu hét cac vi khuan cia ban la vo hai hay dong
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vai trd quan trgng, nhu gitp ban tiéu héa hay lam sach da va da dau?.
Ban phu thudc vao nhiing sinh vt nay khong kém ching phu thude
vao ban, va néu triét ha ching, ban sé lanh dd. May thay, khang sinh va
thudc chéng ky sinh triing khong giét toan bo microbiome, nhung lam
dung cac loai thudc manh dé c6 thé loai bé mot sd loai vi khuan va giun
¢6 lgi, ma thiéu chiing ¢6 thé dan t6i mot sd bénh tat mai. .

Mat Iy do 6 lién quan - lién quan t&i chinh chuong nay - dé khong
kht trung mei thi trong tdm mét hay lam dung khang sinh va cac loai
thudc khac, 1a c6 nhitng loai vi khudn va giun nhat dinh thé hién vai tro
quyét dinh trong viéc gidp gay ap luc 1én hé mién dich mot cach thich
hgp. Ciing gidng nhu xdong ban cdn 4p luc 4€ phat trién, hé mién dich
cuia ban ciing ¢in ¢6 mim bénh d¢€ truéng thanh mét cach thich dang.
Gidng nhu cac hé khic trong co thé, hé mién dich dang phat trién cin
tuong tac vdi moi trudng d€ diéu chinh nang Iyc cho khép véi yéu cau.
Mot dap dng khong ddy dd caa hé mién dich vdi ké ngoai xdm c6 hai
¢6 thé dan dén td vong, nhung mot dap Ung thia cting 12 nguy hiém,
ho#e dudi dang ciia mot phan dng di ing hoac mdt bénh ty mién, khi
hé mién dich tdn céng nhdm mot té€ bic cha cd thé. Ngoaira, ciing nhu
v@i cac hé khac, vai nam ddu doi ¢6 tac dung luyén tip dic biét quan
trong v8i hé mién dich. Khi ban 1an dau tién d&i mat véi thé gisi doc
hai bén ngoai moi trudng duge bao vé tuong déi t6t 1a da con chia me
ban, ban bi tdn cong bdi mot loat cac mam bénh la. Nhu cic tré sg sinh
khéc, ban ¢6 1& phai chiu dung hang loat nhiing con cadm lanh nhe va
cic van dé vé da day - rudt. Cam lanh lam mét 14, nhung no giap ban
phét tri€n hé mién dich thich nghi, ma trong dé t&€ bao bach huyét sé
hoc cach nhan dang va tiéu diét hang loat nhitng mim bénh ngoai lai,
nhu vi khudn va virus c¢6 hai?”. Néu duge bi me, ban sé khoe manh nhg
stia me, bdi nd chia nhiéu khang thé va cdc nhan té bao vé khac, cung
cap cho ban mot cdi 6 mién dich?®. Tré em san bét - hdi lugm dién hinh
dugc cho bud trong khodng ba ndm, giap cho hé mién dich con chua
trudng thanh clia ching rat nhi€u sic dé khang khi 16n 1én trong mot
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thé gigi ddy mam bénh va sdu bo. Khi ndng dan bit ddu cai stta cho con
sém hon, ho da lam suy yéu bao vé mién dich cla con minh, trong khi
da tao ra mot moi trudng c6 nhiéu mdm bénh doc hai hon.

Y tudng la bdn mat chiit viia 1a binh thudng lai viia 1a cin thiét dé
phat trién mét hé mién dich khée manh da duge biét dén nhu mét gia
thuyét vé sinh. Gia thuyét nay, lan dau tién duge trinh bay ro rang bsi
David Strachan,*' da tao ra mdt cugc cach mang trong cich ta nghi vé
mot loat bénh, ti viém rudt va réi loan tu mién dén mét sé loai ung
thu va tham chi tu ky?2. Ung dung géc ctia né 1a dé gia thiét tai sao hé
mién dich déi khi gay ra di tng. Diing, khéc voi cac vi du tridc da dan
trong chuong nay, khong xay ra do thiéu nang lyc dap tng vdi yéu cau.
Thay vi thé, di (ing 14 nhiing dap Gng viém cé hai xay ra khi hé mién
dich phan ung thai qua véi nhitng chat binh thudng lanh tinh nhu lac,
phén hoa hay len. Nhiéu phan ting di iing 1a nhe, nhung ai ciing biét
rang ching cting c6 thé rit ning va de doa mang séng. Mot s§ nhiing
phén tng di tng dang sg nh4t 1a con hen cdp tinh, khi cic co bip xung
quanh dudng din khi cua phéi co thit va niém mac ciia duong dan khi
sung 1én, khién khé tho hoac tit tha. Cac dap dng di ing khac gay phat
ban trén da, ngda mit, chdy nuidc mai, nén va nhiéu thii khac. Khuynh
huéng gay bin tam dac biét, goi nhd dén rdiloan tién hoa, 13 s& lugng cac
di dng nay va hen suyén dang tang lén & cac nude phat trién. Ty 1é méc
moi hang nam cua bénh hen va cac r6iloan lién quan t6i mién dich khac
da tang han ba 14n ké tit nhiing nam 1960 d cac dit nudc 6 thu nhap
cao, trong khi ty 18 bénh lay nhiém lai gidam?*. Vi dy, dj {ing lac da tang
gap doi trong hai thap ky via qua 6 My va cic nudc giau co khac*. Bsi
vi bién ddi gene va cac chdn doan t&t hon khong giai thich duge nhiing
khuynh huéng moi xay ra va tang nhanh nay, nguyén nhan cia chiing
phai la mot phan do méi trudng. €6 phai vi thi€u nhiing loai vi trung
va giun ndo d6 ma ta da tién héa cling ching la nguyén nhan gay bénh?

Dé tim hiéu tai sao va nhd thé ndo ma vé sinh qua muc lai co thé lam
cdc chit vo hai nhu stta, phdn hoa, kich déng phan ding qui miic c6 thé
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ddn t6i 1l vong, hiy bt ddu véi cal nhin téng quat vé cach ma hé mién
dich bao vé ban. Khi m#t chat ngoai lai di vao cd thé ban, nhing t& bao
dac biét sé tiéu héa ké xam 14n va thé hién cac manh (cé tén la khang
nguyén) lén bé mit chang, gidng nhu trang tri cay thong Noel. Cac t&
bao mién dich khac, té bio T - hé trg, ¢é6 mit khip nai trén co thé ban,
khi d6 bi thu hiit dén, ti€p xic véi khang nguyén. Thong thudng, té bao
T - hé trg Ja kha dung véi cAc khang nguyén va ching khong lam gi ca.
Tuy nhién, déi khi, t€ bao T - hé trg lai quyét dinh mét khang nguyén
nao dé 12 ¢o hai. Khi diéu do6 xay ra, té bao T - hd tro c6 hai lda chon.
Mat 12 chon mot t&€ bao bach huyét [6n nudt va tiéu héa tat ca moi thi
cta khang nguyén dé. Loai dap tng t&€ bac nay sé 1 tét nhat dé loai bd
toan bo 1€ bae da bi ldy nhiém virus hay vi khuén trong co thé ban. Lya
chon thi hai la tét nhit dé déi pho v8i nhiing ké xam nhép dang boi
loanh quanh trong dong mau hay cc chit 16ng khac, la t€ bao T - hd
trg sé kich hoat cac t€ bao tao ra khang thé dic biét déi véi cac khang
nguyén ngoai lai. Cé vai leai khang thé, nhung phan Ung di ing hau
nhu luen luén co cac khang thé IgE (cung duge gei la globulin mién
dich IgE). Khi nhiing khang thé nay gin v6i mot khang nguyén, chiing
cing thu hat cc t€ bao mién dich khac, cic t&€ bao nay sé ddc toan Iyc
tdn céng bat ¢ cai gi thé hién khang nguyén. Trong cac v khi duge sit
dung ¢6 vit khi hoa hoe, nhu 14 histamine gay ra viém - phét ban, chay
nudc miii hay nghet dudng dan khi trong phdi. Ching cing kich dong
cothdt cg, gép phan vae bénh hen, tidu chay, ho, non, va cc triéu chiing
kho chiu khac giup ban tong ké xam nhdp ra ngoai.

Khang thé bao vé ban khéi nhiéu mam bénh chét ngusi, nhung
ching gay ra di ing khi chon sai muc tiéu la nhiing chat thong thudng,
vo hai. Lan ddu tién diéu do xdy ra, phan ting thudng la nhe nhang,
chiing muc. Tuy nhién, hé mién dich cta ban ¢6 ky tc, nén khi ban gap
cung mot khang nguyén 14n nia, cic té€ bao san xudt khang thé danh
riéng cho khang nguyén nay dang ndm chd, sdn siang vd ldy déi tha.
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Cac 1€ bac dugce kich hoat sé nhanh chong tu nhin ban va san xudt ra
mdt ligng khang thé dang kinh ngac dé d6i phé chi vdi khang nguyeén
d6. Mot khi da kéo ¢d, cac té bao tdn cong cia ban sé phan dng gidng
nhu mot dan ong doc dang gidn dif, gy ra mot phan {ng viém & at co
thé giét ban. Duéi 4nh sdng nay, phan dng di Gng, do d6, 1a mot phan
ing mién dich khong trang dich, do cac t€ bao T- hd trg bi nhdm duong.
Tai sao cac t&€ bao T- hé tr¢ lai nhdm cac chit vo hai l1a ké tha sinh tii?
Va cac phan dng nay sé phai lam gi khi khéng ¢6 mam bénh va giun?

Di ting ¢é nhi€u nguyén nhan, nhung ¢6 vai cich ma theo d6, cictinh
trang khi tring bat thuong trong giai doan ddu phat trién cé thé giai
thich tai sao di Ging lai dang tré nén phd bién hon nhu vay. Gia thuyét
ddu tién phai dat ra 1a véi cac loai t€ bao T- hé trg khac nhau. Pa s6 vi
khudn va virus kich hoat cc t€ bao T- hé trg 1, né tap hop cac té bao
bach huyét pha hiy céc t€ bao da lay nhidm theo ki€u mét con ca 16n
in ngdu nghién con ca nhé. Ngugc lai, t€ bao T- hé trg 2 kich thich san
xudt ra khang thé, kich hoat cac phan ing viém nhu mé ta d trén. Khi
nhting lay nhiém ndc d6 nhu virus hepatitis A kich thich té bao T- hé trg
1, chiing tic ché s8 ldgng t€ bao T- hé trg 235, Gia thuyét vé sinh nguyén
ban 13, boi vi con ngudi khong ngiing chién d4u véi cac lay nhiém nhe
trong phén ln lich st loai ngudi, nén hé mién dich ctia ho luén lusn
bén biu vita phai v6i vi khudn va virus, han ché& s6 lugng c¢ia t& bao T-
hé trg 2. K& tit khi thudc tay, diét khudn va x4 phéng khang sinh lam
cho méi trudng cta ching ta sach nguén bénh, hé mién dich cha tré
em di c6 nhiéu hon cac t€ bao T- ho trg 2 khong sit dung dén, boiloanh
quanh trong mau, lam tang kha nang 1a mét trong ching sé mic mot
sai ldm khing khiép va nhdm lan mot chat vo hai v6i mot ké thu. Khi
diéu d6 xay ra, di tng bat dau.

Gia thuyét vé sinh nguyén ban da nhan ddge nhiéu chid ¥ nhung
khong giai thich duge ddy du tai sao di dng lai dang ngay cang phé bién
dén thé&. P4u tién, mic di té€ bao T- hd trg 1 doi khi kiém soat t& bao
T- hd trg 2, hai loai té bao nay lai thudng xuyén lam viéc cing nhau’,
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Ngoai ra, trong vai thap ky gin day, chiing ta da gan nhi tieu diet dude
nhiéu lay nhiém nguy hiém, nhd s8i, quai bi, rubella, va thuy dau, ma
tdt ca déu kich hoat t&€ bao T- hé trg 1. Tuy nhién viéc co cic bénh do
khong hé tranh khoéi phat trién di dng®. Mot y tudng thay thé, co ténla
gid thuyét “ban ¢1”, 14 nhiéu di dng va cac phan ing mién dich khong
thich ding khac dang xay ra thudng xuyén hon bdi vi microbiome dang
bit binh thudng mét cach nghiém trong®. Trong hang triéu nam, ching
ta da chung song v6i vo van vi sinh vat, giun va vé s dong vt ti xfu
khéic ¢6 mat & khip noi trong méi trudng cha chiing ta. Nhiing vi sinh
vat nay khong phai lic nao cang 13 hoan toan vo hai, nhung co1é lata
da thich nghi véi viée chdp nhin ching, chi giti ching trong vong kiém
sodt cht khong chién ddu voi ching bang phan dng mién dich ddy du.
Thtt tudng tugng mét cude ddi ngdn ngui ddy khdn khd néu ban dau
6m luon ludn, chién ddu chdng lai tiing con sinh vat trong microbiome!
Véily do xac dang, hé mién dich cia chdng ta va cdc mam bénh ma ta
s6ng cung, di cung tién hoa mot hinh thic can bang - giéng nhu chién
tranh lanh, ¢6 gitt cho méi bén ngang béng bén kia.

Xem xét trong b&i canh ndy, nhiéu phan Ung mién dich khéng thich
dang nhu di dng, cb thé trd thanh phd bién hon & cac dit nude phat
tri€n boi vi ching ta di Jam déo nguge su can bing da c6 ti lau ma
hé mién dich cua ta da cing tién héa véi rit nhiéu “ban ca”. Nhd co
khang sinh, thuéc tay, nudc sic miéng, cic nha may x1 ly nudc, va cac
hinh thic vé sinh khac, ta khong con d6i mat véi mot phd rong cac loai
giun va vi khudn nia. Khong cén phai d&i phé véi giun va mam bénh
nifa, hé mién dich cta ching ta tré nén qua hoat dong, 1dm vao ric rdi
giéng nhu nhitng chang du dang tré tudi khong c6 mét 16i ra tich cuc
cho ning lugng bi giam ham cia ho. Gia thuyét “ban ¢u” da giai thich
tai sao tiép xuic voi rdt nhidu mam bénh tit cac loai vat, ban thiu, nude,
va cac ngudn khac lai cé lién hé v6i mat ty 1é di dng thap hon?®, Ngoai
1a, gia thuyét cung co6 thé giup giai thich viéc cang ngay cang c6 nhiéu
bang chiing ring phoi nhiém v6i mot sé ky sinh trang déi khi gitp diéu
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tri mot s6 bénh tu mién nhu da xo cling, viém rudt va cac bénh khac
niia*®. Trong mot tuong lai - khong - gu4 - xa, bac si cd thé chi dinh ban
dung giun hodc phan ngudi dé diéu tri*.

Ngdn gon lai, cé Iy do xac dang dé tin ring hen suyén va cic bénh
di ing khéc 14 cic bénh bat tuong hgp ma trong dé, qua it phoi nhiém
v@i cac vi sinh vat da gép phdn vao mit can bing, ma n6, mét cach
nghich 19, lai gay ra dap dng qua muc vdi cac chat ngoai lai v6 hai, Hé
mién dich, tuy rhién, lai qua phuc tap so vdi nhiing mo ta bén trén, va
khong thé phud nhén ring cac nhéan té khac - ma nhiéu trong s6 d6 1a di
truyén - ciing cé vai tro then chét. Vi du, mot cap sinh déi 1a ¢6 nhiéu
kha ning bi cung mat di dng hon 13 khéng*2. Mac da ¢6 1é khong phai
la cac gene gy di ing dang tang nhanh vé tin s&, cac yéu té moi trudng
khac lam r&i loan hé mién dich thi lai chdc chén 12 phé bién hon, nhu 6
nhiém va cdc héa chdt doc khac nhau trong thic an, nudc, va khong khi.

Gia thuyét vé sinh va “ban ¢i” ggi ¥ ring cdch ma ching ta dang diéu
tri mét s 61 loan mién dich do6i khi lai 1A mot trudng hgp réi loan tién
héa. Viéc tdp trung vae cic triéu chiing ctia dap ing di dnglarit hé trong,
doi khi c6 thé cliu mang ngudi, nhung ching ta cling can gidi quyét tét
hen cic nguyén nhan dé€ c6 thé ngin chin ching ngay ti buge ddu. €6
thé tré em sé it bi phat trién cic di ing de doa tinh mang va c61& mét s8
bénh ty mién nifa, néu ta chic ring chung da cé mot microbiome phu
hgp. Clng gidng nhu tré cin rhiing thdc an va luyén tap pha hep, ¢é
vé ching cling cdn nhiing leai vi sinh vat pha hgp trong rugt va trong
dddng thd ciia minh, Ngoai ra, khi chiing bénh va ¢an khang sirth (thd
qua that clu mang séng), ¢6 1& nhitng don khang sinh ciing cin phai
di kém v&i don bo sung Igi khuin {probiotic) dé phuc héi cac ban cii va
gidp duy tri hé mién dich ctia ching dugc st dung thich dang.

Khong gdng stkc, khong thanh cong

Bénh khiém dung, ma nguyén nhan la ¢6 qua it cing thing nén khong
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tao ra mot nang luc ddy d hoac thich déng, hién rit phé bién. Téi chic
ban co6 thé nghi tdi cic bénh bat tuong hgp khiac ciing thude v& mot 16p
tdng quat: thiéu vitamin va dudng ch4t, ng khéng du, co bip lung yéu,
thiéu dnh sang mat trdi, va nhiéu nita. C6 1é vidu ro rét nhit ciia nguyén
I¢ “khdng gang sdc, khong thanh céng” 1 su cdn thiét phai hoat dong
than thé tich cuc, dé khoe manh vé thé chét. Cac hoat dong manh mé
nhu chay, di bo duong dai, hay boi, d6i héi co bap ¢ta ban st dung nhiéu
oxygen, nén ban thd manh hon, nhip tim tanglén, huyét ap ting, co bap
moi, va cd thé. Nhitng ap Iyc nay khdi dong hangloat dap ing thich nghi
trong cac hé tim mach, ho h&p va co bip - xuong va sé lam ting nang
Iuc ctia ching. Co bép tim sé khoe 1én va ndra, dong mach phat trién va
mém déo hon, ca bip bé sung thém chit xa va xiong to lén. Mat trai cia
hé thich nghi cac nay, tuy nhién, lai [ cAc van dé gay ra bdi it hoat dong
trong thoi gian dai. Chon lgc ty nhién khong bao gio lam cac co thé thich
nghi d€ phit trién trong cac diéu kién bdt binh thudng vé mat bénh Iy
do it hoat déng. Ngoai ra, thich nghi dé tiét kiém ning lugng béng cach
giam nang lyc khong ¢4n thiét {co bip 1a rdt dit gia dé duy trl) dn dén
su suy gidm nghiém trong vé stic khée ¢ nhiing ngudi lugi biéng, vén co
co bap teo top, ddng mach xo ciing, va nhiéu cai khac. Nhiéu nghién ciu
chdng té ring nhiing ngusi hoat ddng nhiéu hon thi cang ¢b kha nang
song lau hon va tudi gia sé sé khde hon nhiing ngudi kém hoat dong*.

Nhiéu bénh bat tugng hop do khiém dung cing 1a nhiing bénh rdi
loan tién hoa bdi vi ching ta da cho phép chiing duy tri mdc d¢ phé
bién hay trd nén té hon vi khéng gidi quyét nguyén nhan ciia chiang.
Céc vi du duoge thao ludn & day - bénh loang xdong, rang moc ngdm,
hay di ting - tat ca déu phi hgp v6i nhiing dac trung ciia cac bénh bit
tuong hgp réi loan tién hda. Mgt 14, ta da trd nén tudng déi théng thao
vé diéu tri va xud 1y vdi cic triéu chdng cta ching, nhung da 1am rat it
dé ngan chin nguyén nhan caa ching, ddi khi béi vi thigu hiéu biét. Hai
13, thong thudgng, khdng mét bénh bat tusng hap nao duge thao luin
trén day tac dong dén stc khée sinh san cta con ngudi (tril mot biét
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1& 1a mgt phan dng di dng cuc doan khong dugc diéu tri). Ngudi ta co
thé séng hang nam véi bénh loang xdong, rang téi té hay mot s3 bénh
di dng. Ba 13, d6i v6i tat ca nhiing bénh ndy, quan hé gitia cac nguyén
nhan maéi truéng ciia bat tuong hop va cac tac dong sinh Iy hoc 1a t i,
kho thdy, cham tré, ¢ sat gidi han hay 1a gian ti€p, va phdn nhiéu trong
chiing dugc khuyén khich ¢ mitc d¢ nao dé bai nhiing nhan t§ van héa
ma chiing ta coi trong, nhu 13 4n mét thic an ché bién rit ngen, giam
nhe cong viéc vat va, va sach sé. Thyc t€, c6 nhiéu vin dé trong sf nay
bat ngudn td ham mudén chung, cin ban, 1a trinh cing thing va l6n
x0n. Tré em thich chay nhdy, choi dta, nhung khi l6n 1én, ngudi ta noi
chung khéng thich thuéng thdc nhiing niém vui d6 nita. C6 1é thich
nghi ddi voi ngudi 16n 1a thu gian thodi mai va sach sé khi c6 thé. Tuy
nhién, chi mai day thoi, mot s8 it ngudi cé thé nudng chiéu nhitng sé
thich dac biét cia minh dén mudc cuc doan, tao ra moéi trudng thu gian
thodi mai, tién nghi va sach sé& dén muc khéng moét ngusi an long 616
nao c6 thé tudng tugng ra ndi. Tuy nhién, chi vi ta cd thé séng mot doi
sdng cuc sach va cyc tién nghi, khéng c6 nghia la ching tét cho ta, dac
biét 1 tré em, D& trudng thanh mét cach thich dang, hdu hét moi bo
phén cta co thé cdn duge gay cang thing mot cach thich dang, thong
qua sy tudng tac vai thé gidi bén ngodi. Giong nhu khang déi hoi tré em
suy luan phé phan sé 1am cén ¢3i tri tué caa tré, khong gay cang thing
16n xdong, ¢6 bip va hé mién dich cha tré sé thit bai trong viéc lam cho
ning hyc cita cac hé théng nay pht hgp vii yéu cdu dat ra che ching.
Giai phdp cho cac bénh khiém dung khéng phai la quay trd lai thai
bd da. Nhiéu phat minh méi day da lam che d&i séng t6t hon, thuan
tién han, cé huong vi hon va tién nghi hon. Nhiéu ngusi dang doc cuén
sach nay c6 thé dakhéng con séng néu thiéu khang sinh va vé sinh hién
dai. Khong c0 1y do gi dé rudng bé ching va cac tién bo khac, nhung
chiing ta sé dugdc hudng lgi til viéc xem xét lai khi nao va & mdc do nao
ta si dung, chdp nhan va sai khién ching. Tin t&t vé nhitng bénh khiém
dung hay gap nhit, 14 nhiing n6 lyc d€ gidi quyét chung thuidng 12 van
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dé vé ching loai chi khong phai la cdp d9. Piéu nay dac biét ding doi
vai hoat dong thé chat. Pa s6 cha me khuyén khich con minh luyén tap,
va da s6 trudng hoc déu doi héi mét mic gido duc thé chét khiém tén
{du la chua du). Diéu ma ta chua hinh dung ra la luyén tap bao nhiéu la
du va lam thé nao hiéu qua hon d€ moi ngudi tich cde luyén tip, nhat la
khi ho ¢6 tuéi? Va bin dén thé nao la du d¢ ma khéng qua miic? Ban co
thé tudng tugng ra cinh nhiing théng bao dich vu c¢ong khuyén khich
moi ngudi cho phép con an ban? Viy ma tdi cé thé tudng tugng ra mot
hoan canh, trong d6 diéu tri khang sinh khién ngudi ta sau dé phaitim
téi mot chuyén gia tiéu hoa, va chuyén gia nay sé cho mét don thude
gém vi khudn, giun hay phan ngusi dugc xu ly dac biét d& khoi phuc
sinh théi rudt ciia bénh nhan.

Két luan lai, co thé ngudi khong phai 1a hé théng ky thuat nhu cau
Brooklyn, ma thay vao do, né da tién hoa dé phat trién bing cach tuong
tac v6i méi trudng cia minh. Nhé cd hang triéu thé hé chon loc tu nhién
déi vai nhiing tuong tac nay, mdi co thé déu cidn c6 nhiing cing thing
thich dang va dt muc dé tinh chinh nhiing nang luc ctia né. Cau ngan
ngil xua “khdng gang sdc, khong thanh céng” 1a tuyét vai dang. Cho
phép tré em bd qua ngan ngd ndy sé dan téi mot vong phan héi doc
hai trong d6 cac van d€ nhu loang xdong sé pho bién hon, dac biét khi
ngudi ta sdng 1au hon. C6 thé mat ngay nao do ching ta sé phat minh
ra nhiing loai thudc ky diéu co thé chiia duge cac bénh nay, nhung téi
nghi nga diéu dé. Trong bit ky trudng hop nao, ching ta da biét cach
lam sao d€ ngan ngda va 1am gidm sd lan tran va cuong do cua chang
thong qua ché do an va luyén tdp ma ching mang lai v6 s6 ich lgi va
dé chiu khéc. Lam sao ta c6 thé gitp con nguosi thay déi thoi quen cia
ho, va do dé, co thé he, 1a d8i tugng caa chuong 13, nhung trude khi ta
di dén 46, t6i mudn ta xem xét mot 16p mai caa cac diéu kién bat tuong
hgp, ma chung dan t8i mét loat phién phic, mat phan boi vi cach ma
ta dap dng vdi chiing: cac bénh do gip diéu kién la.
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Nhiing nguy hiém 4n gidu
cta di€u kién la va tién nghi

Tai sao phdt minh mébi ngdy lai lam hai ching ta¢

Xem xét tiing ca nhén trong mdi giai doan ctia ddi anh ta, ban
sé luon thdy anh ta ban ron véi nhiing k&€ hoach mdi nham
lam tang sy tién nghi cia minh.

— ALEXIS DE TOCQUEVILLE, Nén Dan cht My

guy hiém ¢ khip moi nei, nhung tai sac lai ¢6 nhiéu ngugi ¢d tinh

can dd vao nhitng hanh vi ¢6 tiém nang gay hai ma ho ¢6 thé tranh
duge dén thé? Vi du dién hinh 14 thudc 14. Hon mot ty ngudi ngay nay
da tré thanh nghién thudc mot cach t nguyén, bat chip da dugc canh
bao1a hit thudc huy hoai siic khoe cia ho. Vicacly dokhac nhau, hang
triéu ngudi cting tham gia vao cdc hoat dong khac ma hién nhién la phi
tu nhién va ¢6 tiém ning gay hai, nhu phong tim ning nhan tao, lam
dung ma tiiy, hay nhay bungee. Ching ta ciing td nguyén gat bo nhitng
hoai nghi vé viéc ¢6 nhiéu héa chit doc hai trong maéi tridng cua minh.
T6i mua nhiing san pham nhu son va chit khi mi duge lam tit nhiing
hegp chat kha nghi, ma mot s t6i ngola doc hai hay gay ung thu, nhung
t6i quyét dinh khang tim hiéu sau thém va ti khong tin chinh phu da
kiém soat nghiém ngat nhu tdi mong dgi. Vi du nhd sedium nitrite, héa
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chit duge ding dé€ bao quan thic dn (ngin ngd doc thuc phiam do doc
té than kinh botumlism) va lam cho thit trong ¢4 mau d4, nhung nd
cang c6 lién hé voi ung thu. Sau khi chinh pha My yéu cdu giam ligng
sodium nitrite vao nhiing nam 1930, ty 1é ung thu da day giam xudng
ré rét, nhung tai sao ta van cho phép ¢6 mét lugng nhd trong thie an'?
Tai sac ta cing cho phép nha thiu xay dung xay nhiing can nha su
dung gb ép co chia formaldehyde, mét chit gy ung thu ai c¢ling biét?
Vatai sao ta cho phép nhiing cdng ty xa thai vao nudc, vao khang khiva
thiic n véi nhiing hoa chdt 44 biét 13 gop phin cho 6m dau va td vong?

Khong ¢é ciu tra 13i don gidn cho nhiing van dé hoc bia nay, nhung
¢6 mét yéu té chinh, da dige nghién cdu ky 1a cach chding ta danh gia
chi phi so vdi lgi ich. Ching ta thugng danh gia chi phi va lgi ich trong
ngin han cao hon 13 trong tuong lai (cAc nha kinh t€ goi hanh vi nay
1a gidam gia theo dudng cong hyperbol), che phép ta td ra hgp 1y hon vé
cAc muc tiéu dai han so v6i nhiing mong muén, hanh déng va niém
vui tdc thai it hgp ly hon. Vi vay, ching ta cho phép hoac hai long véi
nhiing th{ ¢6 tiém nang gay hai vi ching lam phong phi 443i ta ngay
bay gid, hon 1a ta can nhic gia phai tra va nguy co cudi ciing ching dem
lai. Liéu lugng thudng dong vai tro chd chot trong nhiing quyét dinh
nay. Chinh ph M¥ cho phép mot lugng nho sodium nitrite trong thiic
an va formaldehyde trong gé ép dua trén danh gia nguy co sdc khoe
trong dai han so vdi lgi ich kinh t€ ngdn han cta thit ré va gé gia hgp
1y. Chiing ta chdp nhan nhiing danh ddi khéac con it tinh t€ hon the. C6
mdét s6 phan tram ndo 46 ngudi chét vi 6 nhiém do xe 6 t6 va tai nan xe
hoi 12 c4i gia hién nhién ma ta vui long tra dé c6 duge cai lgi 14 s¢ hitu
mét cai xe hoi. Pa s8 cdc qudc gia bao trg cho ¢ bac vi Igi nhudn bit
chap cai gia xa hoi phai tra cho chiing nghién ¢4 bac hoac tham nhing.

Téi nghi cé nhiing cach gidi thich khac, sdu sdc hon v& mit tién hoa
cho viéc tai sao d6i khi con ngudi ¢d lam nhiing diéu la thudng cho da
chiing cé tiém nang gay hai. Cai chinh trong do 1a chiing ta khong thuc
su coi nhiing hanh vi la thudng Ia c6 thé ¢6 hai, vi ching ta khang coi
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chiing 12 1a thusng va ching ta da dugc sip dat vé mat tam ly dé coi
thé giéi quanh ta la binh thudng, do d6 1a t6t lanh. Toi da 16n 1en véi y
nghi 12 di hoc, di day d6 bing & t6, an thic in dong hoép va xem TV 14
binh thuong va truyén théng. Toi cing 16n 1én véi ¢ nghi ring chuyén
ngudi ta doi khi gap tai nan giao théng la binh thudng, ciing nhu viéc
ngudi ta chét vi bénh cim hay chét déi 1a khong binh thudng. bé chinh
14 théi quen tao nén théi quen va néu cit thic mic vé moi thit ban 1am
sé khi€n ban b4t hanh sau sic. Do d6, t8i khong dat cau héi vé hanh vi
cla minh hay méi truéng nhu cach ma mot con ngudi ¢6 ly tri phai lam
hay nén lam. Son tudng nha ban la viéc thong thudng va ta coi nhitng
héa chat ¢6 kha nang gy hai trong son don gian 1a nhiing tic dong
phu khong tranh khéi cta viéc séng trong mot ngdi nha. Cic gido vien
s0 day ching ta ring nhiing ngudi binh thuéng 6 thé 16n 1én quen véi
nhiing hanh dong khang khiép, binh thudng khéng thé tuéng tugng
néi- diéu ma nha triét hoc Hannah Arendt goi 1 “su tdm thudng ctia cai
ac”. Logic ti€n héa goi ¥ ring con ngudi tré nén quen thudc véi nhiing
hanh vi hay khia canh la thiidng, khéng lanh manh ciia méi trudng
chiing ta khi he tré nén tam thudng.

Cai khuynh huéng duge truyén lai 1a chdp nhan thé gisi quanh ta
la binh thudng {su tdm thudng mébi ngay) c6 thé ¢é nhiing tac dgng am
thdm dua téi bat tuong hgp va réiloan tién héa theo nhiing con duidng
dang ngac nhién, Hay nhin quanh ban. Cé 1é ban dang ngéi khi doc
nhing trang nay va dung 4nh sang nhan tao dé doc chi. C6 thé ban
dang di giay va khong khi trong phong ¢6 th€ 4m hay lanh. C6 thé ban
dang nhap soda. B cia ban ¢6 thé nghi ring khung canh d6 1a binh
thuong, nhung khéng mét cai nao trong nhiing chi tiét d6, ké ca viéc
ban dang ngdi va doc 1a thuc su binh thudng d6i véi con ngudi, va tat ca
chung déu cé tiém nang doc hai du thiia. Tai sae? Bdi vi cg thé ching ta
khong thich nghi tét véi nhiing viéc la thudng nhu doc sach, ngdi qua
nhiéu, va udéng soda. Cai d6 khong ¢6 gi méi. Gidng nhu moi ngusi déu
biét thudc 14 1a ¢6 hai, ching ta ciing bi& ring udng qua nhiéu rugu
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sé hai gan, in qué nhiéu dudng gay sdu rang, va lusi van dong than
thé 1am co thé ban suy sit. Tuy nhién, t6i nghi, da s ngudi ta sé ngac
nhién khi biét rang rat nhiéu thid khac ta lam hang ngay cing déu cd
c6 tiém nang doc hai du thia bdi vi cing mot Iy do: Co thé ta khong
thich nghi tot véi ching.

Piéu d6 dan tdi cach giai thich thit hai vé mait tién héa cho viéc tai
sao ngudi ta thusng lam nhiing viéc la thudng, c6 nguy co gay hai: ta
thudng nhadm lan sy dé chiu véi stic khoe. Ai ma ching thich dé chiju vé
thé chat? That 1a khoan khoai khi tranh dugce lao dong cuc nhoc hang
gio, ngdi trén mat ddt rin, hay qua lanh hodc qua nong. Ngay tai lac nay
161 dang ngdi trén ghé, viét nhiing dong nay vi n6 dé chiu hon la ding,
va nhiét do trong nha t6i dugc dat d 68°F (20°C) cuc ky dé chiu. Lat nda,
101 s& x0 giay vao va khodc 4o di lam, § d6 t6i s vao thang may di lén
tdng c6 van phéng cia minh, trinh khéi mét moi tréo thang bd. Sau do
t0i sé ngdi thoai mai trong phan con lai chia ngay trong mét phong diéu
hoa khi hau khac. Thic an toi &n sé doi héi rat it ¢§ ging dé mua hay
an, nudc trong phong tim cing ¢ mét nhiét do thich hgp, va cai givong
t6i ngi dém nay vila mém vila 4m. Néu chiang may bi dau dau, t6i co
thé dung vai vién thude gidm dau. Gidng nhu hdu hét cic bé ban con
nguoi cua minh, 161 cho ring bat ky cai gi 1am ta thoai mai ciing 1a t&t
cho ta. Va ¢ mdt miic do nao do, diéu nay cing ding. Boi giady lam ban
dau chan thuong la ddi giay xau, cing nhu quan ao chat vay. Nhing liéu
cang dé chiu ¢o cang tot? DI nhién 1a khong. Da s6 ngudi ta ngd ring,
ném qua mém dan t&i nhiéu van dé vé lung, va ai cing biét ring tranh
né nhiing nd Ide thé chdt 1a khong t8t cho stic khoe. Tuy nhién, dé lai
la ban chét ciia con ngudi khi d€ ban nang ham mudén su dé chiu 1gn 4t
su danh gia sang sudt (t6i chi dung thang may ¢6 14n nay niia thoi), va
taludn khong nhin ra, hoan toan chéc chén 14, su dé chiu binh thuong
sé trd nén ¢6 hai khi bi dua lén mic ¢yc doan. Dé chiu ciing sinh lgi.
Ca ngay dai ta ngdi nghe va xem quang cdo cho cic san pham khéu ggi
ham mudn v d¢ clia ching ta duge dé chiu thém niia.
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Co rdt nhiéu vi du vé nhiing dd tién nghi bt thuiong, sd dung hang
ngay thuc su la thudng va cd thé anh hudng xau dén stc khoe. Chuong
nay chi tap trung vao ba hanh vi 43 néu trén ma cé khi ngay bay gid¢
ban dang thuc hién: di giay, doc va ngdi. Cac hoat dong nay c6 thé gép
phan vao vong luan qudn réiloan tié€n hoa vi nhiing bit tuong hop tién
héa ching doi khi gay ra (ban chan bat thudng, can thi, dau lung} da
kich thich phat minh céc cach chita trj (dyng cu chinh hinh, kinh cén,
phau thuit cot séng) dé diéu tri cic triéu chiing, nhung ta da lam rat it
dé ngan chan nhting van dé dé xay ra ngay tit ddu. Do do, nhiing chiing
bénh nay da trd nén phd bién dé€ muc da s6 ngudi nghi ching la binh
thudng va kho tranh. Nhung khéng phai thé va giai phap 12 khéng phai
vt bd tién nghi ma thay vi, phai chdp nhan quan diém tién hoa vé cai
gi la binh thudng dé gidp ta phat minh ra giay, sach va ghé tdt hon.

Cdm gidc va sy nhay cdm cua gidy

Thinh thoang t6i chay chan tran va sau hang nam da quen véi viéc
bi goi hoi: “Cé dau khong?” “Coi chiing phan cho ddy!” “Pling gidm
lén thuy tinh!” T6i dac biét thudng thdc nhiing phan Ung nhu thé tu
nhiing ngudi dit cho di dao. Vi vai Iy do, ho nghi ché caa ho di va chay
khong gidy la chdp nhan duge, con con ngudi ma lam vay 1a khang binh
thudng. Nhiing cai d6 va cac phan dng khac nh&n manh ring ching ta
da trd nén mit lién lac véi co thé ching ta nhu thé nio, din dén mot
cach nhin chénh vénh giita la lung va binh thudng. Sau hét, con ngusi
da di va chay trén déi chan trdn trong hang triéu ndm, va ngay nay
van nhiéu ngudi lam thé. Hon nila, khi con ngudi bit ddu di giay, co le
khoang 45.000 nam truéc?, cai boc chan cuia hg la tdi thiéu so véi tiéu
chuin bay gig, khong cé d& cao, khong cé dd vom chin va khong co rat
nhiéu dac diém chung khéc. boi dép xua nhat dugc biét dén, ¢ nién
dai khoang 10.000 nam trudc, cé d€ mong duge budc lén mit ca voi hai
sgi ddy; déi giay xua nhit con giti duge ¢o nién dai 5.500 nam trudc, vé
can ban 1a mot doi da danh (moccassin)’.
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Giay bay gig co & khip ndi trong thé giéi phat trién, trong khi di
chan trédn lai thudng bi coi 12 lap di, dung tuc hay mat vé sinh. Nhiéu
nha hang va doanh nghiép ti chéi phuc vu cac khach hang chan dat,
va ¢6 mot niém tin chung 1a nhiing déi giay tién nghi, hé trg ban chan
14 ¢6 1gi cho stc khoe*. Quan diém 12 di giay ]a thong thudng va tt hon
di chén d4t la dac biét ro rang trong cic tranh luan vé chay chan dat.
Quan tam téi dé tai nay duge nhom lén tit 2009 nhd cuén sach rat duge
ua chuong Sinh ra dé chay néi vé€ cudce dua siéu marathon & mot vang
héo lanh phia bic Mexico, nhung né cang noéi ring giay chay lam cho
ngugi ta bi thuong®. Mot nam sau cac dong nghiép va tdi da xuat ban
mot nghién cdu vé tai sao va nhu thé ndo ngudi di chan d4t c6 thé chay
trén cAc nén cling mot cach thodi mai bing cach tiép dit khong va cham
ma khéng cdn miéng dém dan héi ctia giay (sé néi thém dudi day)e.
Ké ti do, cé rdt nhiéu tranh cii s6i ndi trong xa hdi. Va, nhu thudng Ié,
nhiing quan diém cyc dean nhat sé thu huat nhiéu chd ynhat. Mgt trong
nhiing quan diém kiéu d6 la nhiing nguai nhiét tinh vdi chay chan dat,
ché bai gidy 13 thd vo dung va gdy thdong tich cho ngudi ta, va & ddu kia
la nhitng ngudi chéng d6i hang héi viéc chay chan dit, nghiring da s6
ngudi chay bo cdn mang giay hd trg ban chan dé tranh bi thuong. Mt
6 ngudi chi trich da nhao bang phong trae chay chan d4t ching la gi
khac ngoai “mét mét nhat thdi dang qua di trong cong déng chay b’

Vi td cach 13 nha sinh hgc tién héa, toi thiy ca hai quan diém cuyc
doan trén déu khong hgp 1y va cé ché so hd. Mot miit, xét vi con ngudi
da di chan dat trong hang triéu nam, nguoi ta nhét dinh phai di dén két
luan rang di giay chila mdt mét nhat thai moi co. Mt khac, con ngudi
ctng da st dung gidy d cac midc d¢ khac nhau trong hang ngan nam,
va thudng la khong thay c6 hai gi 1o rang. Trong thuc té, gidy cé nhiing
lgi ich, nhung cting phai tra gid ma ta thusng khong thiy, bdi di giay da
trd nén rat thong thuong nhu mac 48 16t vay. Ngoai ra, da sé giay, dic
biét giay thé thao, 1a cyc ky thodi mai. Da sd ngusi ta nghi ring mot doi
giay thoai mai sé tét cho sdc khoe. Nhung cach nghidé c6 dingkhéng?
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Ngoai chuyén kiéu dang, chiic ning quan trong nhit cha giay 1a dé
bao vé gan ban chan ban. Ban chan khang gidy cia con ngudi va cic
dong vat khac thuc hién chitc nidng nay bang nhiing ché chai clng, ciu
tao tli keratin, mot loai protein mém déo gidng nhu téc ciing cdu thanh
sung té gidc va méng gudc ngya. Da ban sé tu sinh ra nhting ché chai
cing khi ban di chan ddt. M&i mua xudn khi thoi tiét d0 dm ap dé toi
c6 thé di chan dat nhiéu hon, cac vét chai moc 1én, va chung bién mit
vao mila dong, khi tdi ngling di chan tran. Khong di gidy nhu vay cing
tao ra mét vong phu thudc: dau vi di chan dat ma khéng co ché chai,
né khién ban di giay lai, nhung di giay thi chai khéng moc duge. Khong
thé phu nhan duge ring d€ giay bao vé gan ban chéan t6t hon vét chai,
nhung diém yéu cha doi gidy d€ cao 14 n6 han ch€ cam nhéan bang giac
quan. Ban ¢6 mét mang lugi day than kinh phong phii va bao quét 6 mat
duéi ban chan, cung cdp nhiing thong tin sdng con cho bg nao cua ban
vé mit d4t bén dudi ban va chiing kich hoat nhiing phan xa chu chét
giap ban tranh bi thuong khi cam giac thay vat gi sdc nhon, mip mé
hay néng bong dudi chan. Mot déi gidy sé can thiép vao viéc 46, va d€
cang day thi thong tin ban nhan dugc cang it. Thuc ra, ngay ca tit cing
lam giam su 6n dinh nay, cho nén cac vé su, nhiéu dién vién mua, va
cac nha yoga thich di chan trdn hon d€ lam ting cAm nhén giac quan,

Trong tdt ca cac b phan ctia giay bao boc chin ban, got giay la quan
trong nhdt. Got 1a bo phan dau tién cla cd thé (hay caa giay) cham dit
khi ban buéc, va déi Iic 1a khi ban chay. Su va cham nay tao mét xung
lyc nhanh trén mat ddt, duge mo ta trén hinh 27, duge goila dinh cham
dat. Cac dinh cham dat c6 thé tuong duong véi ldc do stic nang cia ban
tao ra khi ban di, nhung cé thé 1gn gdp ba 1an nhu vay khi ban chay®.
B4i mébi tac dong luc déu gay ra phan luc bing va nguge chiéu, dinh
cham d4t sé glii mot song xung kich 1én cing chan va cgt séng cla
ban réi nhanh chéng t4i ddu ban (trong khoing mat phan tram giay
khi ban dang chay). Tiép ddt manh trén got tao cam gidc nhu bi giang
bang baa ta. May thay, miéng dém & got chan ban hip thu nhiing luc
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Hinh 27. Cac lye trén dat khi di bo va chay (chan dat va c6 giay) dugc do bing don victa
can nang co thé. Khi di b, ngusi ta thugng tiép 44t bing got, do 46 tao ra dinh cham
A4t thap. Khi chay chan trdn, got ti€p dat tao ra dinh cham d4t nhanh va cae hon. Giay
co dém 1ot [am gidm tdc d¢ ena dinh cham 43t mot cich dang ké. Tigp dat & phan mii
ban chan {c6 hodc khong gidy) khong tae ra dinh cham dat.

nay di nhiéu dé€ ban vén cam thay dé chiu hoan toan khi buéde di vai
ban chén trin, nhung khi chay chan tran véi khoang cach xa trén cac
bé mit ciing nhu bé téng hay nhya dudng thi tiép d4t bang gét chén co
thé gay dau dén. Do do, da s6 giay chay co6 got day, duge dém lot, lam
bing vat lieu dan hai, sé lam ha th4p dan cac dinh cham dat 1am cho
got cham ddt nhe nhang va it bi thuong (nhu trong hinh 27). Nhing
dai gidy nhu thé ciing khién viéc di bo thodi mai hon.
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Tuy nhién, di€éu ma dan quen di chan ddt déu biét, 1a ban khong
cdn mot déi giay voi dém got dude don 16t méi tranh dude kho chiu
khi di bd va chay trén cdc bé mat cdng. Khi di bo chdn dét, ngudi ta ¢
khuynh huéng tiép dit bing got nhe nhang hon, 1am gidm nhe dinh
cham dit, con khi chay, ban c6 thé thuc sy tranh hoan toan cac dinh
cham d4t néu ban ti€p dat & nhiing chd khép ngon 16i 1én dudilong ban
chéan rdi médi ha gbt xuéng, ma ngudi ta van goi 1a ti€p dat 6 phdn mui
ban chan®. Ban ¢6 thé tyf minh thi cach dé bing cach don gian nhay
lén bang chan trdn {nao, 1am luén di). Toi ca ring, mét cach tu nhién,
ngay tit lan cham dau tién ctia khdp ngon chan truée khi got ha xuéng
sé khién viéc tiép ddt nhe nhing, mém mai va ém ling. Tuy nhién, néu
ban budc minh ti€p d4t bang gt truéc, thi va cham sé nang né, manh
va dau {cdn than ddy, néu ban mudn thi). Cing nguyén 1y dy ap dung
cho chay, ma thyc ra 1a nhay ddi chan. Bing cich ti€p ddt nhe nhang
v6i miii ban chan hoac déi khi v6i phén gita ban chan, ban ¢6 thé chay
nhanh trén cac bé mat cing ma khong cin dém lot, vi ban khong tao
ra mt dinh cham dét dang ké néo - trong pham vi ban chan ban chiu
anh huéng, viéc ti€p dit 1a hoan toan khong ¢6 va cham. Bdi vi dau la
mot thich nghi dé tranh nhtng hanh vi ¢6 hai, khong c6 gi ding ngac
nhién la nhing ngudi chay chan trin cé kinh nghiém hay ngusi chi
mang giay t6i thiéu co xu hudéng ti€p dit bing mii chan hay gitta ban
chan khi chay dugng dai trén cac bé mit ciing hay ghd ghé, va nhiéu
ngudi chay cé théi quen mang giay thudng tiép dat bang gét chuyén
sang ti€p dat bang mi ban chan khi duge yéu cdu chay chan trin trén
bé mat ciing'®. That ra, mot s6 ngudi di chan tran ctng tiép dit bing
got, dac biét 1a di cham, & khoang cach ngén, hoic trén bé mat mém,
nhung ho sé khéng chay kiéu nay néu thiy dau''. Nhiu van dong vién
chay giéi nhdt va nhanh nhit thé gidi cang déu tiép dit bing mii chan
dut ho cé di giay.

Dé cho r6, t6i khéng ¢6 tranh luan ring ti€p ddt bing got 14 sai hay trai
tu nhién. Ngugc lai, ¢é vaily do dé€ nhing ngusi chay chan tran hoac co
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giay doi khi thich tiép d4t bang got, dac biét1a trén nhiing bé mit mém.
Tiép dat bing got cho phép ban kéo dai sai chdn mot cach dé dang, va
né dai héi luc @ cae co bip clia bap chan it hon nhiéu (ma chung phai
co manh khi cing ra dé dua goét xudng nhe nhang trong tiép dat bang
mui chén). Tiép dit bang got cing dé dang hon cho gan Achilles. Bém
g6t day trong nhiéu loai gidy cang lam khé cho viéc ti€p d&t khong bing
got. Quan diém cua t8i 1 khi ban ti€p d4t bang got voi giay cé dém 16t,
cd thé ban sé khdng con nhan dude nhitng phan héi giac quan giap
diéu chinh lai tu thé& cia ban dé lam thay déi va cham. Vi vay, néu ban
chay biang gidy c6 dém lot co kiéu dang khang chudn, sé dé dang trd
thanh ngusi dap dat, méi busc déu dap manh xuéng mat dat'2. Nhg cé
dé giay duge dem lot, nhitng dinh cham dit khéng lam ban dau. Nhung
néu ban chay 40 km {25 dam) mot tudn theo 18i nay, mdi chan sé chiu
khoang mot triéu va cham manh trong mét nam. Nhiing va cham nay,
dén lugt né, co thé gay hai. Cac nghién ctiu cia Irene Davies va nhiing
ngudi khac di cho thdy nhiing ngudi chay nao tao ra cac dinh cham dét
cao hon va nhanh hon, c6 nhiéu kha ning tich luy nhiing thdong tich
do ap luc lap di lap lai 8 ban chan, cing chan, ddu gdi va thit lung hon
ddng ké", C4c sinh vién ca t8i da cung toi tim ra rang nhiing thanh
vién nao cua doi chay bang déng Harvard ma ti€p dit bing gét, thi bi
thuong nhiéu hon thudng thiy ¢ nhiing ngugi ti€p ddt bang mai chan
g&p doi'*. Diém cdt yéu 1a di ban tiép ddt bang mai chan hay bing got,
hay cd nhe nhang va chay chan trdn sé ¢o it lya chon han.

Giay c6 cac dac diém khac dudc thiét ké dé 1am tang thoai mai ciing
tic dong lén co thé ban. Nhiéu déi giay, gém ca gidy chay, ¢6 miéng do
vom chén, chéng d& vom chan 1én. Mdt vom chan binh thudng trong
gidng nhu mét vom nda cung va thuong hoi xep xudng maot cach ty
nhién khi ban budc, cang ra d€ giap cho ban chan cdng lai va truyén
stic nang cia ban xudng khép ngon cai. Khi ban chay, vom xep xudng
nhiéu, hoat dong nhu mot cai 16 xo 1én tich iy va xa nang lugng, gitap
ddy théan ban lén cao (xem chuong 4). Ban chan ban ¢6 khoang mét ta
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day chiing va bon 16p cd d8 cac xuong vom. Gidng nhu cai dai ¢6 1am
nhe bot cac cd bap & ¢ khi dd cho ddu, miéng do vom chan cing lam
nhe bt cho cic day ching ban chan va co bip trong viéc nang d& vém
chan. Do 46, miéng do vdm chan duge dua vaoe nhiéu loai gidy, vi ching
lam giam nhe rdt nhiéu cong viéc ma cac cd bap ban chan phai lam.
Mot dac diém lam giam nhe cong stc nda la d€ giay cling, cho phép
cac ¢o bip ban chan hoat dong do niing nhoc hon khi ddy co thé ban
vé& phia trudc va 1én trén (d6 1a Iy do ma khi di trén cat ban thdy moi
ban chan). ba sd giay cé dé cong 1én hudng vé phia trudc. bo cong nay,
duge goi la 10 xo ngén, doi hoi it hon ¢8 ging ciia co bip khi ngén chan
ban day xudng & cudi tu thé,

Miéng dd vom chan va d€ clng, hai cong hién nhién la tién lgi, nhung
chung c¢6 thé din dén vai vin d&. Phé bign nhit trong d6 12 ban chan
bet, xay ra khi vom ban chén hoac khéng phét trién hodc sup vinh vién.
Khodng 25% ngudi My c6 ban chan bet!® va do dé c6 nhiéu kha nang
bi khé chiu hay d6i khi cén bi thuong, vi mit véom ban chan lam thay
ddi cach hoat ddng cta ban chan, gay ra cic chuyén dong sai léch cua
mit ca, d4u gdi va thim chi ca hong. Mot s8 ngudi co thé ¢6 gene gay
ra cho ho bénh ban chan bet, nhung vadn dé phin l6n gay ra do cic co
ban chan yéu, nhing co nay dang 1é tao ra va duy tri hinh dang cua
vom ban chan. Cac nghién cu so sanh giita ngusi quen di dat va ngusi
quen di gidy da phat hién ra ring nguai quen di ddt hdu nhu khong bao
gio bi ban chan bet, ngugc lai, ¢6 vom chan vita phai nhat, khéng cao,
khéng thap's. Toi da khao sat mét s6 lugng 16n cac ban chan, va hiu
nhu chifa titing thdy ban chéan bet nao trong sé ngusi co thoi quen di
chan d&t, cing ¢4 thém niém tin cha téi ring ban chan bet [a mot bat
tuang hop tién hoa.

Mot van dé lién quan khac va kha phd bién ¢6 thé nay sinh tit viéc
di gidy 1a viém can gan chan. Ban d4 bao gi¢ thdy dau nhu bi bong sat
nung & gan ban chan khi thdc day vae budi sang hay sau khi tap chay
vé? Con dau nay la do can gan chan bi viém, mét phién moé gidng nhu
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gan ndm & 10ng ban chén, k&t hgp voi cac co bép délam cling vom chan.
Viém can gan chan ¢6 nhiéu nguyén nhan, nhung mgt con dudng phat
trién cia nd 1 khi cac co bap d vom ban chan bi yéu di va can mac phai
b trif cho nhiing co bi suy y&u nay, khi ching khong néng néi vom niia.
Can mac khong dugc thiét ké d€ chiu ding nhing &p ic 16n nhd thé
va tré nén viém rat dau don'’.

Khi chan ban bi tén thuong thi ca co thé déu dau, nén nhiing ngudi
dau chén déu khin thiét mong mudn chda tri. Khong may la ching ta
quéa thidng xuyén clu gitp nhiing ngudsi dau khd do bang cach lam
gidm cac triéu ching c¢hid khong chiia tan gdc can bénh caa ho. Ban
chan khoe va mém déo 1a ban chan binh thudng, nhung thay vi lam
tang stic manh ban chan cia bénh nhan, nhiéu bac si chifa chan lai chi
dinh chinh hinh va khuyén bénh nhin di nhiing d6i gidy thodi mai, cé
miéng do vom va dé cing. Nhitng cach diéu tri d6 lam giam nhe triéu
chiing ban chan bet va viém can gan chan kha higu qua, nhung néu su
dung lién tuc c6 thé giy ra mét vong phan hai doc hai vi ching khong
ngan ngiia van dé ti géc ma cudi cung lai lam che céc co ctia ban chan
trd nén y&u hon. Do d6, ngudi mang dung cy chinh hinh tré nén ngay
cang phu thudc vao ching. Vé van dé nay, c6 1é tanén diéu tri ban chan
giéng nhu cac bo phan khéc cia co thé, Néu ban bong gan hay bi thuong
¢6 hay vai, ban ¢6 thé st dung dai ¢6 dé dg dau tam thai, nhung hiém
khi béc si chi dinh deo dai vinh vién. Thay vi, ban sé ngung si dung
dai cang s6m cang tét, va dung vat 1y tri lieu dé héi phuc sitc manh.

Bdi vi cac ldc gay ra cic chan thuong lap di lap lai nay sinh t cach
cd thé ban chuyén dong, mot hinh thiic phong ngtta va diéu tri khic
it dugc st dung 14 quan sit cich ma con ngudi ta chuyén dong thuc té
khi ho di va chay va kha nang kiém soat cac chuyén dong cta co bip
t0t dén mudc nao. Mac dii ¢6 mot s6 bac si sé khao sat dang di cha mat
bénh nhén bj chin thuong do 4p luclap dilip lai, thi vin con qua nhiéu
ngudi chi diéu tri triéu ching, bing cach chi dinh cic loai thudc, dung
cu chinh hinh hoac cac loai gidy dém lot. M6t vai nghién ¢du da tim ra
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ring cac chi dinh vé gidy ki€ém soat chuyén dong, han ché muc dé léch
vao trong (14t ¢6 chan vae trong) hay léch ra ngeai (1at ¢é chan ra ngoai},
khéng lam giam ty lé chin thuong ctia ngudi chay'®. Mt nghién ctiu
khéc phat hién ra ring thyc ra ngugi chay ¢6 kha ning chin thuong
nhiéuhon do nhiingloai gidy dit tién, c6 dém 6t Pang budn lavdn co
khoang tif 20 va 70% sé ngudi chay phai ganh chiu chan thudng do 4p
Iuic §ap di 1ap lai mbi nam, va khong c6 bing chingla ty 18 nay giam di
khi cdng ngheé giay trd nén tinh vi hon trong vong ba rmigi nam qua®.

Cac phuong dién khac cha gidy cting dan dén bat tuong hop. Ban co
thudng xuyén di nhiing déi giay bit tién chi vi thay ching dep? Hang
triéu, thim chi hang ty ngudi di nhiing déi giay bé ngén chan hay d&
cao. Ching ¢6 thé thdi thugng nhung khéng ¢6 lgi cho sdc khoe, Mui
giay hep b6 ngén chin sé xiét vio phan trudc ban chin mot cach khéng
tu nhién va gép phdn vao cac vin dé phd bién nhu viém bao hoat dich
ngon ci, léch ngdn chan, ngén chan khodm?'. D€ gidy cao dé khoe bap
chén, nhung lam héng td thé binh thusng, lam ngin lai vinh vién cac
¢0 ¢ bdp chan, va bit cac khop ngon chidn, vom ban chén, va tham chi
ca ddu géi, phai chiu nhiing lyc gy ra chin thuong??, Giam ban chan
ca ngay trong da hay nhda thudng digc coi la vé sinh nhung thuc ra
né gdy ra md hoi, hoi nong, thiéu oxygen la thién dusng cho ndm va vi
khudn gay cac lay nhiém kho chiu, nhu bénh ndm ban chan?.

Tém lai, nhiéu ngudi phai chiu dung cac vdn dé ciia ban chén vi
ban chan ching ta vén tién hoa dé di trin. Giay t6i thidu da duoc su
dung trong nhifu ngan nam, tuy nhién, mét s giay hién dai dugc thiét
ké theo kifu két hgp gita tién dung va mdt thoi thugng da can thiép
mot cdch can ban vao chic nang ty nhién ctia ban chéan, Téi khang tin
rang ching ta can phai hoan toan loai bé gidy, nhung cang ngay cang
¢6 nhiéu ngudi tiéu dung phan Ung véi nhiing bat tiong hop nay bing
cach chon nhiing déi giay toi thiéu, khong c6 got hay dé cing, miéng
d& vom, va mui giay hep bé ngon. Sé 1a thi vi dé xem chuing c6 tét han
khong, va ta cdn nhanh chéng tim hiéu cich lam sao d€ nhiing ngusi
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c6 ban chan yéu thich nghi duge v6i nhiing yéu cdu cd bap cao hon khi
dung giay t&i thiéu. Toi cing ban khoan rang khuyén khich tré sd sinh
va thiéu nhi di chan dat vad ddm bdo ring giay cua tré em la tdi thiéu
déban chan cua tré phat trién thich dang va trd nén manh mé, tiéu cé
phai 14 t8t. Tuy nhién, that ding buon, da s¢ nhiing ngudi ngay nay c6
ban chan khéng nhu ¥ lai phdn {ing bang cach diéu tri cac triéu ching
dau cia minh bing chinh hinh, dung gidy tién nghi hon nia, giai phiu,
dung thudc, va rat nhiéu loai san pham khac cé sdn trong hiéu thuse
dia phuong trong phan khic chiam séc ban chén tich cuc. Chiing nao
ta con ti€p tuc nhét chin ta vao nhing doi gidy nhin bén ngoai la binh
thudng, tién nghi, cac thiy thudc chita chan va nhiing ngusi khac lo
diéu tri nhiing ban chan hién dai dau dén sé ¢én cuc ky ban biu.

Héi tu vdo tiéu diém

boc d6i véi ddu oc cling c6 v nghia nhu luyén tip doi véi co thé va la
mét hoat dong thong thuong va thiét yéu, dén ndiit ¢6 ai hinh dung khi
doc chit trong thuc t& thi cac hoat dong thé chit sé dién ra nhd thé nao.
Ngay ca néu ban dang doc cudn sach nay theo cach Samuel Goldwyn
thudng doc - “dgc mot phin, cho dén hét™* - thi du sao, ban van dang
tap trung vao mét chubi cac chil den va tring dai ding dic ¢ trude méit
ban trong mét thai gian dai. Khi mét ban luét nhanh trén cac td, chiing
van tap trung vao trang sach mat cach cham chu. Poi khi mé mai véi
mot quyén sach hay, t6i mat y thic vé ban than minh va thé gisi xung
quanh trong hang gio lién. Nhung, nhin cham cha vao cic tit hay cai
gi do6 gdn mat ban trong nhiéu gid 1a trai tu nhién. Cht viét duge phat
minh lan dau tién khoang 6.000 nam vé trudc, in dn duge phat minh
vao thé ky mudi }am, va mai tadn dén thé ky midi chin, viéc mot ngusi
binh thudng bé ra vai gid doc sach méi trd thanh pho bién. Ngay nay,
ngudi dan cac nudc phat trién danh nhiéu gidg lién nhin cham chi vao
man hinh méy tinh.
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Nhiing tap trung chi ¥ nhu thé mang lai nhiéu Igi ich, nhung cé thé
phai tra gia bang suy gidm thj ldc. Néu bi can, ban khéng kho khan gi
khi nhin gin, nhu doc sich hay man hinh may tinh, nhung vat § xa,
thusdng cach qua 2 m {6 feet) thi ma nhoe. § My va chau Au, gdn mot
phdn ba s tré em trong do tudi til bay dén muidi bay bi cin thi {(myopic)
va cdn deo kinh dé nhin ré; ty 1é ngudi cin thi con cao hon nita d mot
s6 muidc chau A%, Can thi phé bién dén ndi deo kinh 1a tuyét ddi binh
thuong va tham chi ¢dn 13 thoi trang. Tuy nhién, céc bing ching goi
¥ ring can thi ngay xua rdt hiém. Nghién cdu trén toan cdu da chira
ring ty lé cdn thi 1a dudi 3% & ngudi san bit - hai higm va trong cu
dan thdc hanh néng nghiép ty cung tu cdp?®. Ngoai ra, cin thi & nguoi
chdu Au tiing 14 r4t hi€m ngoai tri gioi thugng Idu trf thic. Nam 1813,
James Ware d4 nhan xét ring “trong doi C4n vé clia Ni Hoang c6 rat
nhiéu ngddi can thi, trong khi ¢t 10.000 linh b binh mdi c6 dudi nita
t4 bi cin thi”?”Pan Mach cudi th& ky mudi chin, ty 1é méac can thi trong
nhiing ngudi lao dong khong c6 chuyén mon, thuy thi, va néng dan la
dudi 3%, nhung véi ngudi lam nghé thu cong 1a 12% va véi sinh vién
dai hoc 14 32%?%. Mot ty 1é mic can thi tdong ty cing duge ghi nhan
4 cu dan san bit - hai higm chuyén d6i sang 16i séng phuong Tay. M6t
nghién ctu loai d6 trong nhitng nam 1960 da thuc hién kiém tra mét
cho ngudi Inuit § dao Barrow, Alaska?®. Mic di c6 chua dén 2% ngudi
gia bi cin thi nhe, thi da sd thanh nién trudng thanh va tré em lai bi
can thi, mét s8 bi rat nang. Bang chiing ¢an thi 1a mot bénh hién dai la
hgp ly béi vi ¢6 rat nhiéu kha nang la cho dén tan thai gin day, can thij
van la mot bt lgi nghiém trong. Ngay xua, ngudi ndo ¢6 kha nang nhin
xa kém sé it kha nang san dugce thii hodc hai dudc qua, va ho ciing kém
kha nang phat hién tha sin méi, rin va cic con vat nguy hiém khac.
Ngudi nao ¢6 gene gay cén thi ¢6 1é sé chét s6m hon va c6 it con hon,
khién dac diém nay it thay hon.

Céan thila mét tinh trang phiic tap gay ra boi rat nhiéu tueng tac gida
mt s6 Iugng 16n gene va rat nhiéu nhan td méi trudng. Tuy nhién,
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bdi vi gene ngudi da khong bién ddi nhiéu trong vai th& ky viia rdi, nén
dich ¢an thi todn cdu moi day c6 cin nguyén ddu tién 1a su bién déi
mdi trudng. Trong cic nhan t6 da duge nhan dang, ké tai d6 phd bién
nhat duge x4c dinh 12 céng viée doi hoi nhin gan: tap trung chu y trong
thai gian dai vio mot hinh anh gdn mit nhu may va hay cac con chi
trong sach, hay man hinh*. M¢t nghién ctGu trén hon mgt ngan tré em
Singapore phat hién ring nhiing tré nao doc nhidu hon hai quyén sach
mot tudn sé ¢6 kha nang bi can thi nang nhiéu hon ba lan {sau khi diéu
chinh gigi tinh, chung toc, trudng hoc va midc cén thi cta cha me)*.
M6t s6 nghién c@u, tuy nhién, lai tim ra ring, nhiing ngudi tré tudi, it
danh thai ra ra ngoai thi dé bi cin hon, bat chip viéc ho doc nhiéu hay
it. Do d6, mot nguyén nhén lién quan nhung lai quan trong hon ¢6 thé
12 do thiéu nhiing tic nhan kich thich thi gidc di manh va du da dang
trong thdi nién thifu va thanh nién*. Nhiing yéu t& b6 sung dang dugc
nghién cu thém du vai trd nguyén nhan cia ching khong duge nhiéu
ngudiung hg, bac gdbm ché do dn gidu tinh bot va giai doan ting trudng
nhay vot thai ky ddu tudi thanh nién*.

D& tim hiéuxem nhan td nic gayra can thiva danh gia lai cach ching
ta x0 Iy vin dé, ddu tién hay xem xét cach con mit thong thusng héi tu
anh sang nhu thé nao. Qua trinh héi tu bao gém hai budc chinh, tém
luge trén hinh 28. Budc thd nhat xay ra trong giac mac, 16p phi ngoai
trong sudt phia tridc cia mat. Vi gidic mac cong tu nhién nhu mot thiu
kinh, né bé cong tia sing, chuyén huéng ching vao con ngudi va chiéu
vao thuy tinh thé. Budc thi hai, héi tu tinh, xay ra trong thiy tinh thé,
mot dia trong subt ¢é kich thudc bang khuy do s¢ mi. Gidng nhu giac
mac, thuy tinh thé c6 mat 161, cho phép né héitu cac tiasang dén ti gide
mac vao vong mac, ndm d day nhan cau.  d5, cac t€ bao than kinh dac
biét sé chuyén anh sang thanh déng tin hiéu gui toi nio va duge bién
d6i thanh hinh dnh ¢dm nhan dugc. Tuy nhién, khong giéng nhu giac
mac, thuy tinh thé c6 thé thay déi hinh dang dé thay déi tiéu diém cua
néd. Nhiing thay d4i hinh dang nay dugc thuyc hién nhé hang tram sgi
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Ca mi
Con ngudi

gidc mac

Hinh 28. Mt hoi ty vao nhilng d6i tugng & xa nhu thé nao. ¢ mét binh thuong, tia sang
trudc hét bi ddi huang béi giac mac, va sau do bai thiy tinh thé {duge thi 1ong do cac
¢o mi co lai) 4 hoi tu phia sau vong mac. MAt cdn {bén dudt) thi qua dai, khién didm
hdi ty cia 461 tugng J xa bi hut khéng t6i duoc vong mac.

x0 nho xiu treo thuy tinh thé phia sau con ngudi®*. Mt thuy tinh thé
binh thudng sé rt 161, nhung cac sgi xd treo gidng nhu 16 xe lién tuc
kéo thay tinh thé, lam né det xudng nhu mét gian nhin. Trong trang
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théi phing nhu thé, thuy tinh thé hoi ty anh sang ti nhitng d6i tugng
¢ xa lén voéng mac. Tuy nhién, d€ hoi tu cac tia sang til cac doi tugng
tuong d6i lon d ngay gdn mat vao vong mac, thi thuy tinh thé can phai
i18i hon. Viéc diéu chinh nay (c6 tén chuyén moén la diéu tiét) xay ra khi
cAc cd mi nho xiu gin v6i méi sgi xg treo bit ddu kéo, giam ap lyc dat
1én thuy tinh thé, cho phép né trd vé trang thai td nhién ¢6 hinh dang
16i ciia minh. No6i cach khac, khi ban doc nhiing dong nay, hang tram
sgi co nho xiu dang ging sic trong mdi nhan ciu dé tha long cac sgi
day va lim cho thuy tinh thé18i 1én, do d6 hoi tu Anh sang ti trang gidy
hay man hinh ngay truéc mit vao vong mac. Néu ban ngdngién vanhin
ra xa, cac cd bap do s& duge nghi ngai, va cac soi day sé niu chat trd lai,
lam thay tinh thé xep phing xudng, va ban ¢6 thé nhin rd cac vat & xa.

Nhiéu tram triéu nam chon lgc tu nhién da hoan thién nhan ciu.
Heé théng hoi tu cua né thudng hoat déng rdt 16t nén da s6 ching ta
coi viéc minh nhin ré 14 hién nhién. Nhung, cing giéng nhu bat ky hé
théng nao ¢4 dé phuc tap cao, chi mét chit xiu bién déi cang iam suy
y€u chic nang, va c4n thi khong phai la ngoai 1é. Pa sé cAc trudng hgp
cén thi xay ra do nhin cdu phat trién qua dai, nhu hinh 28 mé ta*. Khi
diéu nay xay ra, thity tinh thé van cé thé hai tu nhitng d8i tugng ngay
trudc mit bing cach kéo cac co mi, 1am cho thiy tinh thé 16i 1én. Tuy
nhién, khi mot ai 86 c6 nhan cau dai qua, c6 dat tiéu di€m vao mot doi
tugng & xa biing cach tha long cic co mi, thi tiéu diém cta thay tinh
thé khi d6 da xep xudng bi roi xudng trudc vong mac. Do do, cac vit
& xa (thudng 1a qua 2 m, hay 6 feet) 1a nim ngoai tdm hai ty, d6i khi
1a qua mo nhoe. Khong may, ngudi bi can thi cting ¢6 nguy cd ldn gap
phai nhitng vin dé khac vé mit, nhu 1a bénh ting nhan ap, duc thay
tinh thé, bong vong mac, hay thoai hoa vong mac®.

Nguidi ta co thé cho rang mot vaAn dé qué phdé bién va quan trong nhu
can thi nén dugc hiéu biét ky cang hon, nhung cac co ché, ma cong viéc
doi héi nhin gan trién mién hay thiéu cac tdc nhan kich thich thi giac
ngoai troi gay ra, cd thé 1am che nhan cdu phit trién qua dai, thi van
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con chua chic chin. Mot gia thuyét ¢6 til 1au 1a hang gi& tip trung vao
mét ddi tugng ngay trude mit 1am kéo dai nhin ciu do tang ap suit
bén trong mét. Gia thuyét nay giai thich nhu sau; Khi ban nhin chim
chim vao mot cai gi d6 gdn mit (nhu trang sach nay) cac co mi phai
co lién tuc va cic cg khac xoay nhin cau vae gin nhau (déng quy) dé
duy tri thi gidc hai mit. Vi cac co mi va co xoay mit duge neo vao vach
ngodi cua mdt (mang cdng) nén vé c¢ ban, chang ép chat nhan eduy, lam
tang ap luc bén trong khoang 16n phia sau (chda dich thiy tinh}), khién
nd dai ra®*®. Cac thi nghiém da cdy cic sensor vao trong cac khoang lén
cia nhéan cdu trong mét khi, da do dugc su ting ddn ap sudt khi khi bi
ép phai nhin vao nhiing di tugng ngay gdn mat*®. Mic di do 4p suit
truc ti€p khong duge thuc hién d ngudi, nhung nhan ciu con ngudi dai
ra rit it khi tAp trung nhin vao d6i tugng ¢ gdn mat*. Do d6, ¢6 thé gia
thiét ring tré em dang 16n ma thanh nhin cdu chua cing hoan toan va
thudng nhin lau vao cic d6i tugng gdn mat sé lam cing thanh nhin ciu
ra nhiéu dén néi chiing sé vinh vién dai ra, di chi rdt it, nhung ciing da
gay can thi. Céng viéc doi héi nhin qua gin va trién mién clng sé gy ra
qua trinh nay ¢ ngudi 16n. Nhiing ngudi ma cong viéc doi héi hang gis
lién dan mét vao kinh hién vi thudng bi can thi cang ngay cang nang*'.

Gia thuyét cong viéc nhin gan nay gy nhiéu tranh c¢ai va chua tiing
dugc thi nghiém tryc tiép trén con ngudi. N6 cing that bai khi giai thich
nhiing phat hién cuia cac thi nghiém khac trén dong vat, cho thay rang
nhin nhiing hinh 4nh bt thudng cting gay ra c4n thi ma khéng cidn nhin
gén. Hién tigng nay duge kham phd mot cach tinh ¢ khi mat nhom
nghién ctu vién dang nghién ciu xem bg ndo linh hoi nhitng hinh anh
thi gide nhu thé ndo, thi nhan thiy ring nhiing con khi ma mi mét bi
may kin c6 nhan cdu dai la thudng, dai hon binh thudng ching 21%*.
Rit hdng thi, cac nha nghién ciiu bén tiép tuc véi nhiéu thi nghiém nda
va phat hién ra ring cin thi ca khi khong x4y ra do nhin qua gidn ma
thay vi, khéng dugc nhin nhiing hinh anh binh thudng (néu nhing cai
ma khi nhin thiy trong phong thi nghiém dudc cei 1a binh thuang)*.
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Nhiéu nghién ¢du gdn day nda thu lam nhoe hinh dnh d6i véi méo con
va g con da khiing dinh rdng can thi c6 thé gay ra bdi nhiing hinh anh
khong hdi tu nét, bing cdch nao d6 da pha hiy sy phét trién binh thuong
cua nhan cau*, Ngoaira, tré em & trong nha qua nhiéu so vdi ngoai troi
¢iing c¢6 nhiéu kha nang bi can thi*. Cd ché lam xay ra su phat trién bat
thudng nay hién vin chua biét, nhung nhiing bang ching khac nhau
da cling dan t&i gia thuyét ring sy kéo dai mot con mét binh thudng
doi hdi su pha trgn cua nhiing kich thich td thi giac phdc tap, nhu sy
bién thién cudng d¢ sing va cac mau khac nhau hon 12 mau trdm, don
diéu, dién hinh trong cac ngdi nha hoic trén trang sach.

Dil cic yéu t8 moi trudng ndo gép phan vao can thi, thi van dé da
ton tai trong vai thién nién kY, dau rang it thay trong qua khd hon bay
gid. Thuc t& khong c¢6 kha ning nhin dudc d6i tugng & xa da duge sd
dung nhu mat 4n dy trong Tan Udc: “Nhung ai thiéu nhiing diéu 46, thi
thanh ra ngudi can thi, ngudi mu; quén hin sy lam sach ti 16i minh
ngay trudc”.* Tinh trang nay cang da dugc Galen, bac si & thé ky thd
hai, ngusi da dat ra thuét ngii “myopia”, tit can thi. Nhung ngusi cian
thi da phai chiu dung sy tan tat ciia ho ma khéng nhan duge may giap
4@ cho dén tan thai Phuc Hung, khi kinh mit duge phat minh. Kinh mit
ké ti d6 da duge cdi tién va tinh chinh nho vo s6 cac phat minh, bao
gém ca phattrién kinh hai trong cGa Benjamin Franklin vaio nam 1784,
Ngay nay, ngudi ¢6 nhan cdu qua dai c¢6 thé nhin cac déi tugng d xa kha
t8t nhd cong nghe, va khong chic ring can thi lai c6 mot tac dong xdu
nio lén stic khoe sinh san cua bat ¢ ai. Trong khia canh nay, kinh mét
da cach ly ngudi can thi khoi chon loc tu nhién. C6 thé noi, kinh mét ty
n6 12 hoi tu clia it nhiéu tién hoa van hoa khi chiing trd nén nhe hon,
mong manh hon, da dung hon va d8i khi cdn v6 hinh (kinh 4p trong).
M#ét kinh mit thay déi khang ngiling, du dé ngudi can thi mua mot cip
mdi sau vai nim dé nhin va dé trong thdi trang hon.

Tién hoa vain héa mdi day cia kinh mit két hgp v6i tdm quan trong
clia viéc ¢o thé nhin 15 da din dén mot gia thuyét hdp din ring kinh
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mit da taora su déng tién hoa. Nhic lai mot chuit, dang ti€n hoa nay xay
ra khi phat trién van hoa thuc sy kich thich chon loc td nhién vé gene,
giong nhd trudng hop ¢é dién 1a viéc udng stia dong vat nuoi da uu i
cho cic gene ho trg enzyme lactase tiép tuc hoat dong (xem chuong 8).
Gia thuyét ring kinh méit da gay ra d6ng ti€n hoa thi kho kiém chdng,
nhung c6 thé tudng tugng dudc rang, bdi vi kinh mét 1a s&n c6 va phd
bién trong vai trim nam gin day, nén cé sy dju di trong chon loc doi
vOi nhiing gene c6 hai gbp phén gy nén cin thi. Néu vay, ta c6 thé tién
doan ring ty 1é mic mdi cua cin thi da ting lén ddn dan, va doclap véi
céc yéu 18 mai trudng ma cling gay ra van dé. Gia thuyé&t nay 1a khong
chic chin, néucan ¢l vao ty 1é mic méi cia cén thi da ting nhanh nhu
thé nao. Mot ¥ tudng cuc doan hon va hién nhién 1a gay phién toi 13,
su phat minh ra kinh mét da c6 Igi cho nhiéu ngudi dén ndi kinh mit
da thuc su cho phép sy chon lgc gidn tiép déi vdi cac gene thong minh
ma ching gian ti€p giy ra can thi. Mot nghién ciu nam 1958 dugc
ban tan r4t nhiéu, phat hién ring tré em cén thi ¢ My 6 chi s8 thong
minh (1Q) cao hon dang ké so véi tré co thi luc binh thuong, va tuong
quan nay, ké tit d6 da dugc lip lai ¢ nhitng noi khac nhu Singapore, Pan
Mach, Israel*’. Tuong quan thikhong phaila quan hé nhan qud, nhung
c6é hang loat gia thuyét da dugc dé xuat dé giai thich nhiing tuong quan
nay. Mot kha ning 1a béi vi kich thuée nhan cdu va kich thuée naola co
tdong quan manh mé, kinh mit da cho phép chon loc cho nde 16n hon,
do d6, nhan cau 16n hon, nén khuynh huéng bi cén thi s& manh hon*,
Néu viy, ty 1é méc mdi cin thi c6 thé 13 phu phdm cia sy chon loc dé
6 néo 16n hon. Gia thuyét nay c6 thé 1a sai vi nhiéu ly do, chua ké 1a
kich thudc ndoe da thuyc t€ thu nho lai ké tit ky Bang ha (xem chuong 5),
va diéu dang ngd 1a ngudi Bang ha ¢ ndo l6n da ting bi cin thi. Cic
gia thuyét thay th€la mat s6 gene tac dong lén tri thong minh ctng tic
dongléen sy phat trién nhan ciu, hay nhiing gene gép phan cho tri thong
minh dugc dit [én cac nhiém sic th€ ¢ gin cic gene gy can thi®. Néu
vay, thi su can thiép ctia kinh mat khéng chi loai bé bat ky chon loc am
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tinh nao ddi véi can thi, ma ciing con cho phép chon lpc d6i véi théng
minh ma cudi cling din dén mot ty 1é ngudi c4n thi thong minh cao
han. Toi hodi nghi gia thuyét nay, bdi vi don gian 12 tré em doc nhiéu
hon thi ¢6 nhiéu kha nang méc cn thi hon, va cing ¢6 kha nang la tré
em bi cin thi két cuc 1a doc nhiéu hon va & trong nha nhiéu hon vi tré
khéng nhin r6 cac vat d xa. Trong ca hai truong hgp, tré can thi két cuc
sé doc nhiéu hon tré thi luc binh thudng va do d6 1am tét hon bai test
IQ, vén uu ai ai doc nhiéu hon.

Chiang ta con phai hoc nhiéu thid vé can thi, nhung cé hai diéu sau
la ré rang. Mot, can thi la mat bat tuong hgp ti€n héa ngay xua rit
hiém, bi méi truong hién dai lam cho trdm trgng hon. Hai, di chingta
khéong hoan toan hiéu nhéan td nao da lam cho nhan cdu tré em dai ra
qud nhiéu, nhung ta biét cach diéu tri cic triéu chdng cén thi hiéu qua
bang kinh mit. Kinh mét chila nhiing thiu kinh don gian bé cong séng
anh sang trudc khi téi nhan cau, dich chuyén diém hoi tu vé phia sau,
lén vong mac. Kinh mat cho phép xap xi mot ty ngudi can thi nhin duge
10 rang, va khi c6 nhiéu qudc gia hon dang phat trién kinh t€, s6 lugng
nay chic chén sé tinglén, Kinh mit, gidng nhd gidy, gi® tré nén thong
thudng dén ndi, ti chd kho ua - “dan dng thudng bo qua cac cd gai deo
kinh” - trd thanh khong ai dé ¢ hay tham chi mgt phu kién thdi trang.

Ty 1& méc can thi cao, k&t hgp v6i cach ching ta ding kinh mit dé
diéu tri triéu chiing ctia nd, chd khong tri nguyén nhan, dalam nay sinh
vai gia thuyét vé viéc chung ta da thic ddy rdi loan tién héa cia ching
bénh nay nhu thé nao. Mot gia thuyét gay tranh cai, dua trén Iy thuyét
nhin gin nhiéu gy cin 13, kinh mit d4 thyc sy lam van dé trdm trong
thém. Néu ddu tién, cic co mét co lai gay ra can thi, sau d6 dung kinh
mit dé diéu chinh, lam cho moi vat & xa hién 1én duong nhu dang ¢
trudc mat, thi viéc do sé tao nén mot vong phan hai duong, bang cach
khi€n moi vat déu co vé rat gdn*. Nhu da nhan xét ¢ trén, khong phai
moi bing ching déuing hé gia thuyé&t nay, nhung noé da cé dugce sy hd
trg tit vai nghién cu dudng nhu di 1am gidm dugce sy phat trién ctia can
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thi ¢ tré em bing cach cho tré ding kinh doc sach®!. Mot y tidng thay '
thé, dua trén gia thuyét mat thi lyc 1, kinh mit khong ngin ngita cing
khong 1am trdm trong chiing can thi, ma chang cé thé gian ti€p thic
d4y cac y&u t6 khéc gay ra can thi, bing cach gitp cho tré em ¢6 nguy
co can thi d& dang doc sach trong nhiéu gid hay hoat déng trong nha
qud nhiéu, noi khéng ¢6 d0 tac nhan kich thich thi gidc. Mgt giai phap
hién nhién 1a khuyén khich nhiing dita tré nay ra ngoai nhiéu hon. Giai
phap khéc 13, ¢6 thé thay thé nhiing trang sich in buén té (nhu trang
dang doc nay} bing cac sach dién ti thi vi, 6 nhiu kich thich thj giac
hon v6i nhiing bign d8i mau sic va 4nh sing manh mé, thach dé cac
cip mit non tré. C6 hay hon khéng, néu sach thi€u nhi duge chiéu l1én
tuding nha sing ryc va sdng dong? Anh sang néi thit sing stia va nhiéu
mau sic hon cang ¢é thé c6 tac dung.

Chung ta ¢6 nhiéu diéu dé€ hoc vé can thi, nhung tai sac va nhu thé
nde ma ngudi ta mic cin va lam sao dé gitip ho, da 1am hién rd mét s8
dac trung dién hinh cta réi loan tién héa. Thd nhat, giong nhu nhiéu
bat tuong hop tién hoa, can thi ddge cha me truyén lai cho con cai mét
cach vo tinh, theo 16i phi - Darwin. Mic di mot sé gene nhét dinh ¢é
thé lam cho mgt s8 tré em trd nén can thi, nhiing nhén t6 nguyén thay
gay cén thi va dugc cha me truyén cho con cai la moi trddng, va thaim
chi ¢o thé 1a chinh kinh m4t d4i khi d4 lam trdm trong thém vin dé.
Th hai, ching ta nghi 1a da du hiéu biét d€ ¢d ngan ngla can thi phat
trién, nhung dén nay, su ngan nglia nay nhén dugc rat it su cha y. Toi
ngd rang ¢§ ging cua ching ta dé ngan chin cin thi sé manh hon rat
nhiéu n&u kinh mit kém tac dung hoac it hap dan hon.

Mang vé cdi ghé tién nghi

Vao nhitng nam cudi thap ky 1920, hai ngudi tré tudi dam nghi dam
lam ¢ Michigan t6 chtc cugc thi dat tén cho chiéc gh& nga nhéi ném
ma h¢ phét minh ra. Td rdt nhiéu d€ xuit, ho chon tén La-Z-Boy (phat
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am giéng véi ‘Chang luoi’) [cac tén khac ciing tham gia 13 Sit-N-Snooze
{phat am gidng vai ‘Ngdi la chgp mat’) va Slack-Back (phat am gidng vdi
‘Thu gian céi lung’)], vA ¢6ng ty nay gid vin san xudt nhiing chiéc ghé
xa x1 véi cai tén nay. Kiéu ghé ngay nay la ¢6 “mudi tim mdc thu gian”
voi lung tua va chd gac chan c6 thé dich chuyén doc 1ap, “ds ving thit
lung ¢ mei tu thé”. Néu chiu chi thém, ban c6 thé ¢6 thém tinh nang
nhu dong co rung dé xoa bop cho ban, hay chd ngdi nghiéng di d€ ban
ngdi vao hoic ra khoi gh& dé dang, gia d& cdc va nhiu nita. Tuy nhién,
véi cing mitc gia mua mot loai gh&€ Chang Ludi ndo d6, ban cé thé mua
mot vé may bay khi héi dén sa mac Kalahari hay t6i mét ving xa x6i
nao dé caa thé gidi, noi ban sé khé ma tim duge mét chiée ghé, chua
ké 1a phai c6 dém ém, c6 hing ngh€ nga dugc ra sau, ¢6 chd dudi chan
cho thoai mai. Nhung diéu dé khéng ¢6 nghia ban khong thdy mot ai
ngoi. Ngudi san bat - hai ligm va ngudi néng dan ty cung tu ¢ip lam
viéc vt va d€ ki€m tling calorie ho an, va hiém khi ho ¢6 nang lugng
thita. Khi nhiing ngudi lao dong vat v ma chi kiém dugc it thic an cé
o hdi, ho sé nim hodc ngdi mot cach hgp Iy, do do sé tiét kiem duge
nang ldong hon 1a ding. Tuy nhién, khi ngdi, ho thudng ngoi x6m, hodc
ngdi bét trén mat d4t voi doi chan xép lai, hay dudi thing ra. Ghé, néu
c6, thuong la gh€ ddu va tua lung chi la gdc cay, ting da hay buc tudng.

béi voi nhiing ngudi trong chiing ta dang doc quyén sach nay, ngdi
trén mét chiée ghé tién nghi 13 tuyét d6i binh thudng va dé chiu, nhung
guan diém tién hoa day ta ring cach ngdi nhu vay 1a khong binh thudng.
Nhung ghé& ¢6 phai 12 khong t8t cho stc khée? Toi ¢6 nén bd di cai ghé
& phong lam viéc ma minh vin ngdi viét nhitng dong nay va ¢ ding
ma viét, ¢6 l& dung ban cia may chay bd? Ban c6 nén ngdi xm ma doc
nhiing dong nay? Va vé vin dé nay, ta ¢6 nén ném quach cai ném di va
ngu trén chiéu cing gidng cha ong chung ta?

biing lo! Téi khong dinh [am cho ban budn vi viéc ngéi trén ghé,
va, xin no6i thém, toi cting khong hé ¢6 ¥ dinh bd chiéc gh& § nha t6i
di. Nhung ¢6 nhiing Iy do c4n quan tam dén viéc ban ngdi bao lau trén
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ghé&, nhit la khi ban khong lam gi trong phén con lai clla ngay. Mdéi lo
chinh lién quan téi cin bing nang lugng {xem chuong 10). Vi méi
gits ngéi bén ban, ban ding it hon 20 calorie so vdi khi ban ddng, vi
ban khong phai kéo ciing cac co bap 6 cing chan, lung va vai khi ban
phai mang va dich chuyén sic nang cg thés2, blng tdm gid mét ngay
sé cdn dén 160 calorie, tuong duong nia gid di bo. Sau hang tudn réi
hang ndm, sai biét nang lugng gitia ngdi 1a chu yéu voi ding sudt sé
1&n dén choang ving.

M6t van dé khac gay ra boi viéc ngdi hét gio nay dén gid khac trén
mot cai gh€ tién nghi 12 teo ¢o bip, nhat 12 co 16i d ving lung va bung
gitt 6n dinh thin minh. Xét vé& mat hoat déng co bdp, ngdi trén ghé
khéng khac nhiéu véi nm trén givudng. Néi chung, ngudi ta nhén thic
duge rang, ndm lau trén giudng gay ra rit nhiéu tac déng co hai véi co
thé, ké ca lam yéu tim, thodi héa cd bap, mit xuong va ting mic viém
mo*?, Ngoi lau trén ghé cling c6 hau qua tuong td vi ban cting khéng si
dung cac cd chan dé nang stc ning cd thé, va néu ghé ¢é tya lung, tua
ddu va tya tay, ¢6 thé ban sé khdng sd dung nhiéu loai cg ¢ phan than
trén nita. Po 1a Iy do tai sao ma ghé Chang Ludi lai thoai mai dén vay.
Nga vé trudc hay buong ngudi ra sau khi ngdi déu khong déi hoind luc
¢ bdp bang ngéi thing ngudi®*. Nhung viéc ngéi dé chiu nhu vay clng
¢6 gi4 cia nd. Co bip thodi héa do thoi gian dai it hoat déng sé& mét cac
s0i ¢d, nhat 14 cac sgi co co cham (slow-twitch} ¢6 kha ning hoat dong
bén bi**. Hang thang hay hang nam ngdi véi tu thé don diéu trén mot
chiéc ghé tién nghi két hop vdi cac théi quen do ngéi nhiéu tao ra nita
sé lam co lung va co bung trd nén y&u 6t va chéng mai. Nguge lai, ngéi
x6m hay ngdi bét trén mat d4t hay tham chi trén gh& ddu di nita doi hoi
phai lam chu tu thé nhiéu hon v6i rat nhiéu cac co lung va bung khac
nhau, givip chiing duy tri dugc stic manh cua minh*.

Mot loai hao mon nila do ngdi nhiéu gid lién gay ra 1a co ngén co.
Khi cAc khdp bt dong trong thoi gian dai, cac co bip khéng duge dudi
ra niia sé co thé co ngin lai, diéu nay giai thich tai sao mang giay dé
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cao lai lam cho co bap chan bi ngdn lai. Ghé cung khong phai 1a ngoai
1é. Khi ban ngdi trén mot ghé tiéu chudn, hong va ddu géi ciia ban cong
lai 8 mot goc phit hgp, mét vi tri lam co ngén cac co gip clia hong chay
ngang qua phia trudc hong. Do d6, ngdi nhiéu gis lién cé thé lam cho
cd gdp ctia héng vinh vién ngdn lai. R6i, khi ban ding day, cac co gip
ctia hong da bingén di tré nén cang, kéo xuong chiu vé phia triéc lam
cho ving thit lung bi uén cong qué mitc. Nhém co chay doc theo phia
sau cta bap dui khi dé sé phai co rat lai d& chéng lai su uon cong nay,
kéo xuong chiu vé phia sau, din dén td thé lung phing, lam vai ban
chii vé phia trudc. May thay, su kéo cang sé l1am cho co daira va mém
di, nén ¢6 mét ¢ tddng tét cho nhiing ai hay ngéi lau trén gh€ la nén
thudng xuyén ding day va vuon vai®’.

Mat can biing co bp x4y ra khi ngdi nhiéu gi¢ lién trén ghé cong dugc
ngudi ta cho ring ¢6 gép phin vao mgt trong nhiing van dé sic khoe
phé bién nhit: bénh dau lung. Tty thugc vao chuyén ban séng ¢ dau va
lam nghé gi, kha nang ban mac bénh dau lung sé ndm trong khoang 60
dé€n 90%%*. Mot s6 trudng hgp daulungla do hu héng cdu tric nhu xep
dia dém, hay do mot tai nan gay chdn thuong ¢dt séng; tuy nhién, da s6
cac trudng hgp dau lung duge chin doén la “khéng dic thu”, mat uyén
ngi y khoa dé chi cac vidn dé ma ngudi ta chua hiéu ro nguyén nhan.
Mac du hang thap ky nghién citu tich cuc, chiing ta van kém hiéu qua
mot cich dang budn trong chan doan, phong ngita va diéu tri bénh dau
lung. Do dé, nhiéu chuyén gia d3 két ludn ring dau lungla hau qua gan
nhu khong thé tranh khdi cua thiét ké€ kém thong minh cua tién hoa
cho dudng cong ¢4t séng con ngudi, nhu mot 10i nguyén ddi véi giong
ngudi ké td budi ching ta bat ddu ding day khoang 6 triéu nam trdéce.

Nhung két luan dé ¢6 ding khong? Pau vung that lung 14 nguyén
nhan tan tit phé bién nhét hién nay, tiéu tén hang ty d6 la mdi nam.
Ngay nay ta c6 thudc gidm dau, miéng d4n nhiét va cac cach noi chung
v6 dung khac dé lam diu dau lung, nhung hay thi tudéng tugng mat véx
thuong nghiém trong & lung sé tac dong dén mot ngudi san bt - hai
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lugm thai b6 da C nhu thé naoe. Ngay ca khi 6ng cha ctia chang ta don
giadn 13 ¢d chiu dau, thi vét thuong & lung chic chin sé lam giam dang
ké kha nang san bit, tim ki€m, 14n tranh thi sin mdi, nudi néng con
cai, va lam nhiing cong viéc khic anh hudng dén thanh cong sinh san
cua ho. Chon loc tu nhién, do do, cé 1& da Iua chon nhiing ¢4 nhan ma
lung khong dé bi tén thuong. Nhu da diém qua ¢ chuong 2, chon loc dé
dap ting cho nhiing yéu ciu co - sinh hoc ctia viéc mang thai, c6 lé da
giai thich tai sao phu nii ¢6 nhiing thich nghi kéo dai doan cong 6 viing
thit lﬂng thém vai ddt séng va c6 cac khdp néi duge gia cudng manh
mé hon so v4i dan ong. Chon loc dé gia cudng xuong séng cung c6 thé
giai thich tai sao con ngudi ngay nay ¢6 xu huéng ¢6 nidm dét séng that
lung, it hon mot d6t so vdi cac hominin thdi ky s6m nhu H. erectus. Co
18 doan xuong séng & thit lung 1a mét cdu trdce thich nghi hon rdt nhiéu
0 v6i ching ta nhan ra. N&u vay, thi ty lé dau ving thit lung cao ngay
nay ¢d phaila mét vi dy ca bat tuong hgp tién hoa do co thé ta khong
thich nghi t6t v6i cich ma ta st dung ching? Liéu c6 phai don gian ta
khong thich nghivéi ngdi nhiéu va cac hinh thide thi€u hoat dong khac?

Khong may, dau vang thit lung 13 van dé phiic tap, da nhan t6 ma
nhiing ¢6 ging manh mé nham tim cdu tra 10i don gian cho cau hoi tai
sao nd xdy ra, va lam sao ma ngan chian no6 dang (va van con) bo ling
mot cach dang thit vong. Nhitng nghién ctiu dugc thiét k& dé lién két
bénh dau vung that lung v6i cic nhan t4 12 nguyén nhén riéng ¢ cic
nudc phat trién néi chung déu that bai, khéng tim ra nong stng nae
dang bdc khéi, nhu gene, chiu cao, can ning, thai lugng ngéi, tu thé
x4u, chiu rung déng, tham gia thé thao hay tham chi mdc d¢ thusng
xuyén dung thang may*®. Tuy nhién, nhitng phan tich tdng thé vé ty
lé méc dau vang thit lung trén toan thé gisi cho thay, dau lung & cic
nudc phat trién cao gip doi d cac nudc kém phat trién hon; ngoai ra,
& cac mude ¢é thu nhap thdp, ty 1€ nay 6 vung do thi cac gdn gdp dai
viung nong thon. Vi dy, dau vung thit lung hanh ha chi vao khoang
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40% néng din d vung Tay Tang xa x6i, nhung lai dén 68% cong nhan
may & An D¢, ma nhiéu ngudi trong s6 d6 mo ta “dai ddng va khong thé
chiu néi”#' Ching ai trong ho tiing tha minh trong c4i ghé Chang Ludi,
nhung khuynh huéng chung la nhitng ngusi thudng xuyén ganh vac
nang va lam cac cong viéc “gay lung” khéc lai it bi dau lung hon nhiing
ngudi ngdi nhiéu gid lién, cti minh trén nhiing chiéc may.

Né&u mot ai quan sat nhing dang thic giao thoa vin héa cia bénh
dau lung trong lién két v6i nhing hiéu biét vé lung ngudi da tién hoa
dé hoat dong nhu thé nao, thi sé thiy nhiing manh mdi ring dau that
lung phén nao la mot bat tuong hgp tién hoa, cho da cd nhiéu nguyén
nthan, Diém chinh yéu dé xem xét 13, ti quan diém tién héa, cho dén
nay, khéng mot ai trong quin thé dugc nghién ctiu da sit dung cai lung
¢ha minh theo cach binh thudng. Chua ¢6 ai dinh ligng miic dé pho
bién ctia bénh dau thit Iung d ngudi sin bt - hai lugm, nhung nhiing
ngudi nay hiém khi ngéi ghé, ching bao gid nga trén ném ém*, ma
thudng di bé khi mang vac vila phai, r8i ciing dao dit, tréo cay, chudn
bi d6 an, va chay. Hg cing khéng lam viéc vat va nhiéu gig lién nhu
cudc ddt hay lién tuc ginh vac trén vai trén lung. N6i cach khac, nguai
san bat - hai lugm st dung cai lung ctia ho mot cach vita phai - khéng
nang nhu ngudi noéng dan ty ¢dp ty tdc, ciing khong it nhu nhan vién
van phong ngdi cd ngay. No6i chung, ho roi vio khoang gitia trong mé
hinh quan trong vé nguy co dau lung do Michael Adams va cong su dé
xudt®®, minh hoa trong hinh 29. Theo mé hinh nay, mét cai lung khoe
manh doi héi sy ¢an bing thich déhg gitla mdc d6 ban s dung lung
minh nhiéu dén dau va cai lung cha ban hoat dong t6t dén mitc do nao.
Mot cai lung binh thudng, khoée manh can c6 mot muc 46 mém déo, stic
bén va kha nang chiu dung dang ké, cang nhu kha ning can bang va
phéi hgp & mét miic nae 6. Boi vi nhing ngudi ngdi nhiéu thudng co
lung y&u va thiéu mé&m mai, ho c6 nhifu kha nang bi cang co, gian day
chiing, b6 khép, phinh dia dém, va cic nguyén nhan giy dau khac, néu
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va khi ho dich chuyén hing minh v&i nhitng dong tac bt thuong, {am
kéo cang. Nhu da néi, nhitng ngudi bi dau lung 6 cac nude phét trién cod
xu hidng s6 hilu s6 co co cham it hon, ¢6 nghia la lung ho mau moéi hon,
va cd 161 cua ho cling kém stc hon, [am gidm sy mém mai clia hong va
cot séng, va dang thic chuyén dong ciing bat thiang hon. § dau kia
cua phé la nhiing ngudi ma cudc séng dai hoi mang vac ning va cac
hoat déng ciang thing khac gay nhiing t8n thueng ning cho co hing,
xuang, day chiing, dia dém va thdn kinh. Vi nguyén nhan nay, néng dan
ki€m vila di sdng ¢ Tay Tang, nhing ngudi cay x6i trén dong rudng va
thu hdi mua mang trong nhiéu tuin lién, va nhitng ngudi khuin vac
dé dac, thudng xuyén vic nang trén lung, ca hai déu bi t6n thuong 4§
hing, nhung céc ton thuong nay c6 cac nguyén nhan khéc nhau chi
khéng gidng thugng tén 6 nhiing ngusi ngdi cd ngay gu hing trén may
tinh hay may khau.

Cao
F 3
Nguy
cd ch&n
thudng ; .
viing Tang cudng T
tung
f + Tén thuong
Thap
Théap Vua phai Cao
Hoat dong thé chat

Hinh 29. Mé hinh quan hé gitta mdc 49 hoat dgng theé chit va chén thuong lung. Cacca
nhan et mic do hoat déng thé chat rat thap hodc cao ¢6 nguy co chdn thuong cao han
do nhilng nguyén nhan khac nhau. Sda déi tif hinh 6.4 trong M.A. Adams et al. (2002)
The Biomechanics of Back Pain. Edinburgh: Churchil - Livingstone,
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Tom lai, ¢6 thé cé mot cin bing giila cach ban st dung lung nhu thé
nao va mic do6 khée manh cta hing ban. M6t tdm lung binh thudng
thi khéng cdn phai chifu chudng bing mot cai gh&, ngugc lai, phai
duge st dung & cac mice dg khac nhau 8 mét cusng dé via phai trong
sudt ngay, ké ca lic ngi. Chap nhan néng nghiép cé 1é 1a mot tin xau
cho tdm lung ciia con ngudi. Gig ching ta phai d61 mat v8i mot van dé
ngugc lai, gay ra bdi nhitng chiéc ghé tién nghi, cing nhu xe ddy trong
siéu thi, vali c6 banh xe, thang mdy va hang ngan nhing thiét bi giam
nhe sdc lyc khac. Puge giai phéng khéi mang vac nang, ching ta phai
nhén 18y nhitng tdm lung yéu 6t va thiéu mém mai. Kich ban cudi ciing
14 qua thuong thay: trong nhiéu thang va tham chi nhiéu ndm, ban cé
th€ khéng dau, nhung hung ban y&u, do vay dé bi thuong t8n. R6i mot
ngay ban cui xudng d€ nhat mét cai tii, hay nam ngu ¢ mot chod kho
chiu, hay bi ngi trén phg, va - uych - lung ban bi thuong. bi kham thi
thuong sé nhin duge chdn doan dau hing khéng dac thu, va thém mét
véc thude dé giam dau. Van d€ 1a mot khi vang thit lung bit d4u dau,
mét vong ludn qudn sé xay ra tiép theo. Ban nang ty nhién 1a ngudi ta
sé nghi ngoi sau khi bi dau Iung va tranh cic hoat dong lam hing bi
kéo cang. Tuy nhién, nghi ngoi nhiéu qua chilam cic co bdp y&u thém,
khi&n ban cang dé bi tén thuong han. May thay, nhing liéu phap cai
thién siic khoe ctia lung, bao gém cac bai tip thé hinh nhe, td ra 13 hifu
hiéu trong diéu tri tinh trang ctia tim lung®’.

Mgt trdi cia tién nghi

Hdu nhu moi tGi sau lung ghé ciza cac hang hang khéng tai My déu co
mét cudn tap chi biéu khong, Sky Mall, rao ban co man nao la cac san
ph&m, véi rat nhiéu thi dé€ 1am ting tién nghi cho ban, nhu gidy chéng
soc, g6i bom phéng, 16 sudi ngoai troi giup sudi Am chan ban vao cic
budi t6i lanh bén bé boi. Pai khi, sau mt chang bay dai, con gai téi va
toi bay ra mot cude thi tim mét d6 vat vo Iy nhdt, va ngudi thing cude
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thudng tim thiy né trong mét bo suu tap 16n cac dé vat 1am tang tién
nghi cho vét nudi. b6 toi chon 1a cai bat dung thic 4an co6 thé nang 1én
duge, giip cho chi ché khan khé khéi phai vuen dai ¢6 ra ma an hay
udng cac thiic trén san. Cai d6 va vo sd thi khac da ching minh cho
cai ham mudn dudng nhu vd do cua ndi giéng chung ta cé thém tién
nghi, khong chi cho minh ma ca cho thi cung. Duéng nhu ngudi tamac
dinh va quang cdo rong rai ring thyd gi lam ban dé chiu hon nhit dinh
la tot, va thién ha bo ra vo khoi tién dé tranh bi qua ndng, qua lanh, lec
bic thang, nang d6 vat, dling va nhiéu thi nita. Trong vai thé hé viia
161, ham mudn tién nghi va thoai mai thé chét cua ching ta ¢da khuyén
khich rat nhiéu phat minh méi, dang ké, lam cho nhiéu cong ty trd nén
giau c6. Nhung déng thoi, mét s6 trong nhitng phat minh d6 lai thic
ddy su tan tat, dac biét trong nhiing ngudi khéng cd kha nang kiém ché
ham muén dudc thoai mai, dé chiu. :
May moc lam tang thém sy thoai mai, di nhién, chi 1a chém cta ndi
bang, khi tinh dén vé cung nhiéu nhiing phat minh cua con ngudi ti
th&i P6 da Cu dén nay, ma ching da tao ra nhiing tac nhan kich thich
la d&i v&i co thé con ngudi. Thi tudng tugng ta dua mot ngudi an 1éng
&16 dén mot thanh phé hién dai va ¢4 giai thich nhiing cong nghé moi
ma ta coi la hién nhién, nhu dién thoai, voi hoa sen, xe md 16, sung, va
nhiéu thi khac. Cing giéng nhu chon loc tu nhién da loai bé nhitng
dot bién cé hai va thiic ddy thich nghi, tién héa van héa cudi cling ciing
lya chon nhitng phat minh t&t hon, bé di nhiing gi kém tac dung hay
c6 hai. Pd qua réi nhiing ngay clia riu tay, kinh do thién thé ¢8 dai, TV
den- tring ddy nhiéu man hinh, chua ké dén dai nit bung bing phién
xudong cd voi hay dai bang bé ddu. Nhung chon loc van hoa khong luén
ludn hoat déng vai cing mét tiéu chuan nhu chon loc ty nhién. Trong
khi chon loc tu nhién chi uu ai nhiing dét bién Ia lam tang kha nang
séng sot va sinh san cda sinh vat, thichon loc van héa lai thic ddy nhiing
hanh vila don gian bdi chiing la phg bién, sinh lgi nhuan va mat khac
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lai c6 ich. bi gidy, doc sach va ngdi trén ghé hién nhién da duge chon
loc theo cach do vi ching mang lai nhiéu lgi nhuan va sy thoai mai,
nhung nhiing b4t tuong hgp tién héa ma ching ciing gay ra lai dé dang
an khop voi nhitng dac trung cia réi loan tién hoa. Pacbiét 13, ching ta
rat gioi trong didu tri nhiing triéu ching cua chin, ciia mat va lung cb
bénh, nhung da lam rét it € ngan chan nguyén nhan ctia chiing. Ngoai
ra, khong mot bénh nao trong dé anh hudng dén kha nang song lau hay
s&ng hanh phiic, hay c6 nhiéu con ci ciia con ngudi. Thém nifa, nhitng
bit tudng hop nay vin dang rat phd bién hay tham chi ¢én té hon, mét
phin ciing b&i ching mang lai qua nhiéu lgi nhuéan.

Nhén ra ring nhiéu phat kién, ké ca nhiing cai danh cho sy tién nghi
va thoai mai, khéng phai lic nae ciing c6 lgi cho sdc khée con ngudi,
khong c6 nghia la ngudi ta phailang trainh mei san phdm va céng nghé
mdi. Tuy nhién, quan di€m vé tién héa cd thé ngudi day ta ring, mot s§
nhiing ci la thudng cé th€ dan t6i nhiing bat tuong hop tién héa. Co thé
chung ta sau hang triéu nam tién héa don gian 1a khang thich nghi véi
viéc st dung nhiéu cong nghé hién dai, it nh&t la khéng phai d sé lugng
va cdp do qua lén. Hay xem ba vi du digc néu bat trong chuong nay: di
giay, doc va ngéi trén ghé. Tu ban théan chang, cac hanh vi hang ngay
d6 ma mai dén gin day ngudi ta méi quen lam, 13 v hai va thuang la
6 ich. Tuy nhién, & mdc do dd thia, chiing s& gay ra nhiéu vin dé ma
ta thuong khong nhan ra 1a ¢6 hai, béi vi bat ky t6n hai ndo ma chiing
gay ra déu tich tu cic ky cham, trong thdi gian rdt dai, lam cho quan hé
gitia nguyén nhan va hau qua tré nén khong ré rang, Chung déng thoi
cing rat tién nghi, thoai mai, dé chiu, va binh thudng nita.

Mat vi du rdt hay la hay thi kiém dém nhiing thd hang ngay ban an,
mic hodc st dung, ma ching | hoan toan la thudng va c6 thé dan dén
céic bénh bit tudng hgp hoiac thuong tén khi si dung qua nhiéu. Dusi
day 1a vai thd. bém ngi cia ban, mém va thodi mai, cé thé lam hing
ban yéu di néu ching qua mém va qui dé chiu. Béng dén, cho phép ban
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¢ trong nha nhiéu gid hon, cling cé thé tudc doat ciia ban anh mat trai
dd sang, anh hudng dén thi luc va tadm trang cta ban. Xa phong diét
khuén, tiéu diét cic mam bénh trong phong tdm ctia ban, ciing ¢6 thé
thac ddy sy tién héa cua nhiing loai vi khuin méi c6 thé 1am ban bénh
hon. Tai nghe ma ban diing nghe nhac ¢6 thé lam suy gidm thinh ldc
néu khong chon mdc dm lugng hgp ly. Con nhiéu nhitng nguy hiém gidu
mit khac ma bé ngoai cé vé lam cho ddi ban dé dang hon nhung thuc
ta lai lam ban yéu 8t hon: thang ty déng, thang may, vali c6 banh xe,
xe ddy trong siéu thi, mé lon ty dong, va nhiéu thd khac. Nhiing thiét
bi nay la tuyét voi khi gitp 40 nhiing co thé vén da tan tat, nhung lai c6
tiém nang ph4 hoai d6i vdi nhiing co thé khoe manh. Nhiéu nam dya
dam qui nhiéu vao nhitng thi€t bi gidm nhe stc Iyc mt cach khong
cin thiét ¢4 thé din dén gia yéu ca thé.

Giai phap cho cac bénh gay béi nhiing y&€u t&la va tién nghila khéng
loai bo nhitng tién ich hién dai d6 ma chan cai chu trinh r6i loan tién
hoa, de ching ta diéu tri cAc triéu chiing ctia cac vin d&€ ma chiing gay
ra chit khong dé cap t6i nguyén nhan. Tré lai nhiing thao luin & phan
ddu chuong nay, nhin chung khaong cin phai loai bé giay dép, ma thay
vi, ching ta ¢6 kha nang tranh khoi mét sd vin dé vé ban chan bang
cach khuyén khich moi ngudi - dac biét 1a tré em - di chan d4t thuong
xuyén hon, va mang nhiing doi giady t8i gian (gia thuyét nay chua duge
kiém chidng). Poc sach, hién nhién ciing la mot phat minh hién dai
tuyét voi, ma ching ta khdong nén, ciing khéng cin phai ngan can. Tuy
nhién, ching ta ¢n ngan ngiia hay lam giam thiéu mét sé trudng hgp
cén thi bang cach huéng tré em doc sich theo cach khac (va thuong
xuyén ra ngoai hon). Va ciing chdng c&n phai ném cac loai gh€ d nha
va d cong sd di va vién dén cach ding va ngdi x6m, nhung c6 thé cac
loai ban lam viéc diing nén trd thanh phé bién cho nhiing ngudi 1am
viéc van phong vén ngdi cd ngay.
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Dinhién, nhing chuyén doi nhu thé va khac niia sé khang dé dang
vi nhi¢u Iy do. Thi nhat, cé ai lai khéng thich tién nghi va dé chiu? Pa
¢6 hang ty dd la chira délam nhiing san pham khién cudc séng dé chiu
va hudng thu hon, cing nhu dé thuyét phuc ngudi ta mua va st dung
chang. Ta khdng can phai ti bd tat cd nhling gi la thudng, nhung quan
diém tién hoa vé thé nao méi la binh thudng va tién nghi co thé giup
gdy cam hiing cho nhting hoai nghi dudc lan truyén rong rai hon, dé
gitip ta lam ra nhiing ddi giay, nhiing cai gh& tt han, chua k& dén dém
nam, sach, kinh mat, béng dén, nha, phd thi, va thanh phd. Logic tién
hoa cé thé gitp ta dat duge nhiing diéu d6 nhu thé ndo 1a tiéu diém cha
chuong tdi va chuong cudi.
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Ké thich nghi hon sé s6ng sét

Logic tién hoa co thé giip gieo trong
mot twong lai 16t dep hon cho co thé ngudi?

Khi suy ngdm vé cudc diu tranh nay, chung ta c6 thé ty an ti
minh v6i niém tin hoan toan rang, cudc chién cia ty nhién
khang phai la khéng ngiing nghi, ring khéng ¢6 sg hai, ring
cai chét ndi chung 1a chong vanh, ring cai manh mé, lanh
manh va tét phic sé sdng 56t va nhan 1én.

— CHARLES DARWIN, V¢ ngudn géc cdc loai

0 cau chuyén cudi dai ching ké mét nhém céc cy tim mugi thao

luan vé cic van dé stic khoe ctia minh: “Mat t6i kém chdng con nhin
thay gi” “Khép ¢8 t61 dau qua, khong quay dau duge” “Thudc tim khién
101 chéng mat” “Phai, do 1a cai gia ta phai tra vi séng lau qu4, nhung it
nhat ta con 14i xe duge!”

Hiéu theo nhiéu nghia, cau chuyén cusila cha thai hién dai. Vaingan
niam tién hoa vin hoa gdn day da lam thay d6i dang ké cac diéu kién
cho cd thé ngusi, doi khi la xdu hon (dac biét 1a ban d4u), nhung cudi
cung va da phan [a t6t hon. Nhd c6 nong nghiép, cong nghiép hoa, vé
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sinh, cong nghé mai, th& ché xa hoi cai thién, va cic phat trién vian héa
khéc, chiing ta ¢4 thém thic &n, thém ning lugng, lam it hon va nhing
dn sting thém nia lam phong phti va cai thién cudc song ctia chiing
ta khong thé do dém hét. Hang ty ngudi da duge hudng cuéce séng tho
hon va ¢6 sdc khoe t6t hon nhu mot diéu hién nhién. Thuc té, néu ban
may mén dugc sinh ra § mét dit nudc giau 6, duge quan tri tét, thico
thé s6ng tdi bay muci hodc tim mudi tudi, hiém khi gap phai mét bénh
lay nhiém nghiém trong, khong bao gid phai lao dong nang nhoc, lun
ludn c6 nhiéuy thic 4n ngon va sinh ra nhiing dda con khoe manh, duge
nudng chiéu tuong ty. Véi nhitng ngudi kém may min hon, nhitng mo
ta nhu thé nghe nhu 14i quang cao vé& mot ky nghi sudt dai.

Chan thuc ra ma noi, nhiing cai thién dang ké nhat déi vai sic khoe
con nguoi va phic lgi da xudt phat tii nhiing ding trao manh mé cia
tién bd khoa hoc vin dang tiép dién, khdi ddu ti vai trim nam truidc.
Rat nhiéu trong nhiing tién bo nay da giai quyét dugce cac vin dé von
la hau qua tai hai ctia Cach mang Nong nghiép. Nhu ta da thdy, mic
du néng dan c¢6 nhiéu thdc &n hon va ¢6 thé ¢é6 nhiéu con hon ngudi
hai lugm, ho phai lao dong nhiéu hon, va ho phdi ném trai nhiéu nan
d6i, suy dinh dudng va bénh lay nhiém hon. Trong vai th& hé gin day,
ta da hinh dung ra cach dé& chinh phuc nhiéu bénh lay nhiém da nay
sinh hoac trd thanh dich sau khi nén néng nghiép bén ré. Cac bénh
nhu dau mua, séi, dich hach, va tham chi sét rét hoac di bi tiéu diét
tan gdc hodc da 6 thé chita tri hodc ngan ngia bing nhiing bién phap
thich dang. Tuong ty nhu vy, cic bénh do suy dinh duang hay vé sinh
kém sinh s6i ndy nd sau khi con ngudi dinh cu vinh vién trong cac phé
thi hay thanh phé, ngay nay van con tdn tai  mét s vang trén thé gidi
chu yé&u la do quan tri kém, bit binh ding xa hoi, va thi€u hiéu biét. Béi
vi dén chu, thong tin va tién b kinh t&€ quét qua toan céu, con ngudi
dang tré nén cao én hon, séng lau hon va thinh vudgng hon. Di nhién
la c6 nhiing danh déi khong tranh khai, vi ai cling phai chét vi mét cai
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gi d6. Khong chét tré vi tiéu chay, viém phdj hay s&t rét thi sé ¢é kha
nang 16n 1a chét khi tudi gia vi ung thu hay tim mach. Tuong ty, boi
vi cd thé tich lay nhiing hao mon qua nam thang, viéc 130 héa khéng
tranh khoi mang dén sy suy yéu, hi nat ngay cang tang, cho du 6 to va
cac cong nghé khac van cé thé mang ta di loanh quanh,

Con dudng ti€n hoa cta cd thé ching ta cing con lau mai két thuc.
Chon lgc tu nhién da khong ngiing lai khi nén nong nghiép ra dgi, ma
thay vi, da va dang tiép tuc d€ lam con ngudi thich nghi vai nhiing ché
do an, nguon bénh va moi trudng dang thay déi. Tuy nhién, tdc do va
stic manh cla tién hoa van héa da vuot rat xa téc do va stic manh cia
chon lgc tunhién, va cai co thé ma ching ta thila hudng van thich nghi
vii nhilng di€u kién moi truong khac nhau va da dang ma ta da tién
héa trong d6 qua hang trigu nam & mat mic 6 dang ké. San pham cudi
cung ca ca qua Lrinh tién héa do 1a chiing ta trd thanh dong vat di hai
chan, c6 nao 16n va cd thé béo viia phai, sinh dé nhanh nhung mit nhiéu
thdi gian d€ trudng thanh. Chiing ta cang thich nghi thanh nhitng nha
thé thao cé t6 chat bén bi, ¢6 thé di b hay chay duong dai va thudng
xuyén dao dit, leo tréo hay mang vac nang. Chung ta tién héa dé dn
duge mat thuic don mudn mau, bao gém hoa qua, cu ré, thit thi hoang,
hat cay, gua hach va cac loai thiic dn khac it dudng, carbonhydrate don,
va mudi, nhung gidu protein, carbonhydrate phiic, chat x¢ va vitamin.
Con ngudi cang thich nghi tuyét vai voi viéc ché tac va st dung cong
cu, giao tiép hiéu qua, hop tac chat ché, phat kién, va sit dung vin hoa
dé doi pho véi vo van thach thidc. Nhiing nang luc van héa siéu dang
nay da cho phép Hemo sapiens tan nhanh ra toan cdu va rdi, mot cach
nghich 1y, da thoi lam ngudi san bat - hai lugm.

Su danh d6i can ban gida moi trudng khac lamachungtatao rava co
thé ma ching ta dutge thifa hudng 1 nhitng bénh bt tuong hgp. Thich
nghi la mot khai niém tinh 1€ va khong hé c6 mot moi tridng naoe dé
cd th€ con ngudi hoan toan thich nghi, nhung sinh hoc cua ching ta
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van duy tri thich nghi khang hoan hio véi cugc séng c6 mat do dan cu
cao d cac khu dinh cu vinh cdu § giita ddm rac ban ma chiing ta tao ra.
Chiing ta cing khéng du thich nghi dé qua biéng nhac vé thé chit, duge
nudi ndng qud tét, d qua tién nghi, qud sach va nhiéu thi khac nda,
Mac du nhitng tién bo méi diy vé y khoa va vé sinh, qua nhiéu ngudi
trong chiing ta bi bénh vi mét loat bénh vén ngay xua rat hiém thiy
hoac chua tuing biét dén. béla cac bénh kinh nién khéng lay nhiém, ma
nhiéu bénh trong d6 nay sinh do c6 qua nhiéu tién bg, dang ngay cang
nhiéu thém. Trong hang triéu nam, con ngusi da d3u tranh dé gitt duge
can bing nang lugng, nhung ngay nay, hang ty ngudi dang béo phi vi
an nhiéu calorie hon (nhat ia do an lugng dudng qua 16n} cting nhu do
it heat dong thé chit. Boi ching ta dy trii mo thiia trong bung trong khi
stic khoe suy giam, cac bénh nha giau tanglén, dac biét 12 bénh tim, dai
thao dudng type 2, lodng xuong, ung thu v, va ung thu ruot két. O My,
ty 1é dai thao dusng type 2 tang cac ngay ca ¢ tudi thanh thiéu nién,
vdi gdn 25% dugc phan loai thanh tién dai thao duong, dai thaoe dudng
hay ¢6 cac y&u t8 nguy co cua tim mach!. Tién b kinh té ciing mang
dén nhiéu 8 nhiém hon va nhiing bién déi mai tridng cb ti€ém nang
gay hai khac {qua nhiéuy, qua it, qua mai), gop phin lam 1ang ty lé cac
bénh bat tuong hdp, nhu mot sd loai ung thu, di ving, hen suyén, gout,
bénh duong rudt, trim cam, va nhiéu nita. Thé hé ngudi My sip t6i co
nguy cd sé trd thanh thé hé ddu tién sdéng ngin han cha me ctia minh?,

Sy chuyén ddi dich té hoc dang tiép dién mang téi ty & ti vong thip
nhung ty suat bénh tat cao khéng chila van dé cua cic nude gidu, Phin
con lai ctia thé gidi ciing dang quay mit vé cing mét huéng?. Vidy, An
bd da dat duge nhiing cai thién dang kinh ngac trong tudi tho du tinh,
nhung gi¢ dang phai d&i mat voi con song than dai thio duéng type 2
trong gidi trung luu, véi 6 ca mic bénh dy doan i 50 triéu vae nam
2010 1én hon 100 triéu vac nam 2030". Cac d4t nuéce co kinh t€ phat
trién da va dang gap phai van d€ chi tra dang tang cao cho cac bénh
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kinh nién & ngudi tré va ngudi trung nién (vi dy, dai thao dudng cén
gap doi chi phi cham sé¢ stc khoe trung binh)®. Nhilng nuéc chua giau
c6, nhu An Po, sé d6i pho thé nao day?

Buc tranh 10n ma chingta gio phai d6i mat la mot tinh trang nghich
Iy, trong dé6, co thé con ngudi viia hoat dong t&t hon ¢ mot s6 khia canh,
nhung ddng thai lai kém hon & nhiing khia canh khac. D€ hiéu duge
nghich ly ndy va biét phai lam gi, cin s dung thiu kinh tién hoa ma
xem xét hai qua trinh lién quan. Thd nhat, da tém tat bén trén, 1a méi
trudng bién ddi da khién chiing ta thién vé cac bénh do b4t tuong hop
tién hda gay ra. Hiéu dugc tai sao bit tuong hgp xay ra la hét siic quan
trong dé hinh dung ra cich ngan ngia hay diéu tri ching, sé lam néi
battdm quan trong cia qud trinh thi hai, vong phan héi doc hai cia réi
loan tién hoa. Miac di nhiéu (du khéng phai tat ca) bénh bat tuong hap
12 c6 thé ngan ngita duge, ching ta thudgng khong chi ra duge nguyén
nhan méi trudng cia ching, khi€n cac bénh nay ti€p tuc pho bién hay
con manh thém khi chiing ta chuyén giao chinh nhing diéu kién moi
trudng gay bénh dé cho con chau thong qua van hoa. Nhitng ngoai lé
hién nhién va quan trgng dai véi vong phan héi nay la cac bénh lay
nhiém, ma ta da cdc k¥ thanh thao trong viéc ngin ngda ké ti khi
nganh vi sinh hoc va vé sinh hién dai phat trién. Cac.bénh gay ra bai
suy dinh duéng gid cang it pho bién khi dan chang ¢ dude nén quan
tri tot. Nhung vi nhiéu ly do da néu trong chuong 10 dén 12, cé vé ta
khong c6 kha nang ap dung cing mét logic ngan ngia cho nhiéu loai
bénh cé cidn nguyén la do thu nap qua nhiéu nang lugng, thigu ap luc
sinh 1y, va cdc khia canh khic la khéc ciia méi trudng. Cac bénh bat
tuong hgp nay la nhting thi ¢6 nhiéu kha ning nhét lam ban tan tat,
giét chét ban, va lam ban ton 14t nhiéu tién, Vi dy, nudc My, phai chi
hon hai ngan ty d6 la mot ndm cho chim séc¢ stc khoe, gin 20% cua
tong san lugng qudc ndi, va theo uéc lugng, c6 khoang 70% s6 bénh
ma ta diu tri 14 ¢6 thé phong ngiia dugct.
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Két luin lai, mac di co thé con ngudi da di duge mdt ching dudng
dai trong suét 6 triéu niam vifa qua, hanh trinh clla né con lau moi két
thic, Nhung tuong lai sé 1a gi? Hay ta cd ludn quin nhu thé nay mai?
Liéu ching ta ¢6 thanh céng trong viéc phat trién nhiing ¢cong nghé
mdi d€ cudi cung chita khoéi ung thu, gidi quyét dudc nan béo phi, va
lam cho con nguai khoe manh hon, hanh phiic han? Hay chiing ta sé
hudng t61 mat tuong lai gidng nhu trong phim WALL - E, trong dé ching
ta phat trién thanh mot gidng noi béo phi, dau yéu quanh nam, phy
thudc hoan toan vao thude thang, may mac va cac cong ty 16n dé sdng
s6t? Quan diém tién hda co thé gidp ching ta nhu thé nae dé€ vach ra
mot tuong lai t6t hon cho co thé ngudi? Hién nhién la khong co cach
ti€p can duy nhat véi nut thit Gordias, nén hay xem xét tiing lya chon
mét bing thiu kinh tién hoa.

Cdch tiép can 1: D€ chon loc tit nhién tu phin loai

Nam 1209, quan d¢i Cong gido da tan sit quang mudi dén hai muoi
ngan ngudi 6 thanh phd Béziers, Phap, dé dap tit khuynh huéngdi giae.
Bdi khong thé nao phin biét ngudi ngoan dae vdi din di gido, ngudita
noi nhitng ké sat nhan da duge chi thi “giét tit ca va dé cho Chia phan
loai.” Nhiing hanh vi nhin tam dé, may thay, 1a rit hi€m thay, nhung
ngudi ta thudng xuyén hoi toi ring liéu chon loc tu nhién co gidi quyét
vin dé stc khoe ma hién ta dang d6i mat theo ciing cung cach tan bao
do6 khang. Liéu chon lgc td nhién 6 loai bo nhiing ngudi ma co thé ho
khéng chiu ndi mai trudng hién dai, lam cho gidng nadi chang ta thich
nghi t6t hon véi thiic an nhanh va lugi hoat dong thé chat?

Cén phai nhic lai diéu da néi tit nhiing chuong trude ring, chon loc
tu nhién ngay nay van khéng hé ngling hoat déng. B6 14 béi chon loc tu
nhién vé cin ban la két qua khong tranh khdi cha hai hién tugng nay
van dang tdn tai: bién doi di truyén va thanh cong sinh san sai biét.
Giéng nhu chon lgc nhét dinh phai xay ra trén nhiing ngusi kém kha
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nang mién dich hon vdi mét so bénh lay nhiém nao do, ¢o 18 cang co
nhiing nguoi kém thich nghi vé mat di truyén vai moi trudng sung tic
va it hoat déng thé chit ngay nay. Néu ho cd it con sdng sot hon, liéu
gene cua ho ¢o bi loai khai ngudn gene? Cing vi 1& 4y, liéu nhiing ngusi
¢6 kha nang t8t hon trong viéc chdng lai dm dau do kém hoat dong, ché
do an hién dai, va cic dang 6 nhiém khéc nhau, thi cé nhiéu kha nang
hon trong trao truyén nhitng gene c6 lgi 4o khong?

Chuing ta khong thé hoan toan coi nhe nhiing y tudéng nay. Theo mét
nghién ctiu nim 2009, nhitng phu nit My thap béo hon thi mén dé hon
mat chit, ggi y ring nhing thé hé tuong lai ¢6 thé trd nén bu bdm hon
va lun hen néu nhtng khuynh huéng chon loc nay ti€p tuc trong thai
gian dai (diéu nay con hoan toan chua 1o rang)’. Ngoai ra, cac bénh lay
nhiém con ¢¢ thé 1 nhing lyc chon loc manh mé. Khi mét dai dich
chét nguoi sap tdi rét cuc cling xay ra, ai ma c6 hé mién dich ¢6 sdc dé
khang tat sé c6 mat 1gi thé 16n vé sic khoe. Co 1é, chon loc cang sé uu
i nhiing cd nhan naoe c6 gene gitp ho chéng lai nhiing chit doc théng
thudng, ung thu da, hodc cac nguyén nhan mai truéng gay bénh khac.
Cang gia thiét 1a c6 kha nang cong nghé sang loc gene sé cho phép cac
cha me trong tuong lai c6 thé chon lec nhan tao cac dac tinh cé thé
mang lai lgi ich cho con chau ho.

Tién hoa con ngudi chua diing lai, nhung nhiing co héi cia chon
loc ty nhién lam giéng noi ching ta thich nghi theo cach chuyén biét,
dot ngot vai nhiing bénh bat tuong hdp khong lay nhiém phd hién, 1a
xa vdi, trif khi cac diéu kién cting thay déi dét ngat. Mat ly do 1a nhiéu
bénh trong d6 khong co hodc ¢6 rit it tdc dong dén kha nang sinh san.
Vi du, dai thae duong type 2, ndi chung chi phat trién khi ngudi ta da
sinh dé xong, va ngay ca khi bi méc, van co thé kiém soat dugc no kha
tot trong nhiéu nam®. Mot quan tam khic la chon loc ¢ nhién chi cé
thé hoat dong trén nén nhiing bién di ma no tac dong dén thanh cong
sinh san, va né cang duge chuyén giao vé mat di truyén cho con chau.
Mot s6 bénh lién quan t&i béo phi co thé gay trd ngai dén chic ning
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sinh san, nhung cac vin dé nay c6 nhiing nguyén nhan moi truéng rat
manh mé®. Cudi cling, mic du vin hoéa doi khi thuc diy chen loc, né
cting 1a mét cin tré rit manh. Nhiing san pham va liéu phap méi hang
nam dang dudc phat trién che phép ngudi mic nhitng bénh bat tuong
hop phé bién ddi phé tét han vdi nhiing triéu ching cta ching. Du
chon loc tu nhién hoat déng nhu th& nao di nita thi ¢6 1& no cang dién
ra & téc dd cham dén muc khong thé do dém dugc trong d6i mot nguai.

Cdch tiep can 2: Ddu tw nhiéu hon vao nghién citu
y sinh hoc va diéu tri

Nam 1975, hau tudc de Condorcet du dodn ring cudi cung, y hoc sé kéo
dai doi séng con ngudi vinh vién va nhiing ngudi thong minh van dy
bao lac quan mot cach hap tip vé nhiing dot pha méi dang kinh ngac
trong viéc chan ding tudi gia, danh bai ung thu va chita khoi hoan
toan cac bénh khac™, Vi dy, mot ngudi ban cha toi, da dé xudt ring,
mot ngay nao do, chung ta sé cai bién thdc an vé mat di truyén vai cac
thanh phén han ché cac té bao md. Anh dy tudng tudng ra nhiing chiéc
banh xép céng nghé sinh hoc dac biét ban c6 thé diang dé an sang ma
khéng sg béo phi. Ngay ca khi nhiing chiéc banh nhu thé duge lam ra,
va ngay ca khinoé khéng tac hiéu dng phu nguy hiém (diéu khé c6 thé
xay ra), thi toi doan rang no sé co hai nhiéu han 1a ¢6 lgi, boi vi ngudi
in nhiing chiéc banh dé sé mat dong lic dé hoat dong thé chit va dé
an udng mot cach hap ly. Do d6, he sé khong hidng lgi vé thé chat va
tinh than nhiéu nhu dang lé dugc hudng ¢ ché do an va luyén tap tét.

Giai quyét nhanh chong cac bénh phc tap cé thé la dang thic nguy
hiém cta vién tudng khoa hoc, nhung hang thap ky cia y khoa hién dai
da mang lai (v6i vo khai sai lam kém theo) rat nhiéu cach diéu tri co
tgi 461 v8i cic bénh bat tuong hop, ¢ thé ciiu dugec mang séng va lam
gidm nhe dau don. Hién nhién 1a ching ta van phai tiép tuc ddu tu vao
nghién ctu y sinh hoc nén tang dé thic ddy nhiing tién bd thém niia.
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Nhung chang ta nén ky vong cao hon mot chiit chi khong chi nhiing
tién trién cham chap, ting chiit mét. Ba sé thudc dang sit dung hién
nay ¢ hiéu qua kha han ché, ciing nhu ¢6 tac dung phu téi té va trong
s0 nhiing phuong cach diéu tri cic bénh khong lay nhiém, co rat it cach
thuc sy chila khoi bénh, ma thay vi, chi lJam diu bét triéu ching hay
giam thiéu nguy cd tii vong hay dau yéu. Vi dy, khéng c6 céic trinh tu
duge hoc hay giai phau cd thé chiia khoi déi thao dudng type 2, loang
xuong hay tim mach. Nhiéu loai thude ¢4 thé hd trg ngudi trudng thanh
mic dai thao dusng type 2 nhunglai kém tac dung véi tudi thanh thiéu
nién cting mic bénh nay!’, Du ¢é ddu tu 16n, nhung ty 1é 11 vong cua
nhiéu dang ung thu ¢a khong giam di ké tit thap nién 1950 {sau khi
hiéu chinh d9 tudi va quy mo dan sd)'2. Tu ky, bénh Crohn, di ting, va
hang loat cac bénh khac vin con rat kho khian dé diéu tri. Ching ta con
mdt chang dudng dai, rat dai dé di.

Mot ly do khiac dé khang trong dgi nhiing dot phé 16n vé y sinh hoc
trong tudng lai gdn déi voi cac bénh bt tuong hop kinh nién, nhit la
cac bénh khong lién quan t6i mam bénh, 1a khong dé dang doan dinh
chinh xac nguyén nhén ciia nhitng bénh nay. Nguén bénh va giun c6
hai co thé tiéu diét bang vé sinh, tiém ching hay khang sinh, nhung
cdc bénh gy ra boi ch€ do an t6i t¢, lusi hoat dong than thé, valachoa,
cd can nguyén phdc tap, bao gdm nhiéu y&u td nhan qua, thach thic
nhitng cich diéu tri don gian. Cac gene da duge x4c dinh l1a nhan té
cia nhiéu bénh kinh nién nhu th& héarala cé sd lugng 16n va da dang
khing khi&p, va hdu nhu khéng c6 gene nao ¢6 anh huéng manh lén
batky bénh da ké nao®. Trén thuc t&, didu dé cd nghia la bat ky dot bién
gene nao khién hang xé6m cua ban man cdm hon véi dai thio duang,
bénh tim hoac ung thud, la rt hi€m, va khong cé vé 1a cing chung cac
dot bién tac dong lén ban va con chau ban. Ngodi ra, néu nhu ta ¢6 thé
thiét ké ra cdc loai thudc nhim vao nhiing gene khéng phd bi€n dé, thi
chiing lai thudng chi ¢6 tac dung kha han ché. Do do, ching ta khéng
thé trong doi khoa hoc phat minh ra vai cach diéu tri hiéu qua cao dé
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chita khéi da 8 nhiing bénh bat tusng hgp khong lay nhiém. Sé khong
¢6 Pasteur cho cac bénh nhu vay.

Va c6 mot tniong hgp khé xd & day, béi vi nhiéu bénh trong s6 dé
¢6 thé ngin ngita duge ¢ mot mic d§ nhat dinh - doi khi la rat nhiéu
- thong qua nhitng thay déi méi trudng dang doi héi duge ban hanh,
va thong qua nhiing thay déi hanh vi khé tuan thu. Ché d¢ an tét lanh
kiéu xua va luyén tap khong phai 1a thudce chita bach bénh, nhung hang
chuc nghién cdu da chiing té 16 rang ring ching lam gidm ty 16 méc
cac bénh bat tuong hgp phd bién nhit v& can ban. Ly ra mot trong rat
nhiéu vi du, mot nghién ¢ttu trén ba muidi ngan ngudi gia § ndm muoi
hai quéc gia da phat hién ra ring viéc chuyén déi sang 16i séng nhin
chung c6 lgi cho siic khée - dn nhiéu hoa qua va rau, khong hit thudc,
luyén tap vila phai, va khong udng rugu nhiéu qua - da lam giam ty 1&
bénh tim xudng xap xi 50%**. Gidm phoi nhiém vai chit gdy ung thuy,
nhu thuéc 14 hay sodium nitrite, cho thdy ty 1é mac ung thu phdi hay
da day giam xudng, va ¢ kha nang {vin cin thém bang ching) viéc
giam phoi nhiém v6i cac chit gy ung thu da biét khac nhu benzene hay
formaldehyde, cing 1am gidm ty lé médc cic loai ung thu khac. Phong
ngua thuc t€1a mot loai thuée manh nhét, nhung ching ta la gi¢ng loai
ludn luén thi€u ¥ chi chinh tri hay tdm 1y d€ hanh dong phong ngila
vdi su quan tam cae nhat.

Cing dang dé hoi xem cac ¢ ging dé diéu trj tridu ching cla cac
bénh bat tuong hgp phé bién da co tac dong d€n mdc nao trong viéc
thiic day r6i loan tién hoa, khi khéng chi y dén viéc phong ngiia va cac
nguén lie d€ thyc hién né nita. § cdp do mot ca nhan, liéu 16i ¢6 4n
nhiing thiic khong tét cho sic khoe, va tip luyén sd sai néu biét minh
sé& phai ti€p can cham soc y té€ dé diéu tri nhiing triéu chdng cta cac
bénh ma cac Iya chon dé sé gay ra trong nhiéu nam sau? Néiréng hon
latrong xa héi chiing ta, liéu s& tién ma ta dung dé diéu tri ching bénh
6 lam vao sd tién ma ta dung dé phong nglia né?
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Toi khong co ciu tra 18i cho nhing cau hoi do, nhung theo nhiing
danh gia khach quan, ching ta chua chd ¥ ddy du ciing nhu da cung
cip qua it ngudn luc cho viéc phong ngita. PE danh gia tdm cd cia quan
diém nay, hay uu ¥ rAing mot nghién c(tu can thiép dai han, quy mé
16n, dugc kiém soat chit ché da cho thdy rang, nhitng ngudi My truéng
thanh nao vdn khéng di stic khde, nhung sau do da cai thién dudc stic
khoe cua minh 1én miic cao hon, da gidm duge mét nida ty 16 mic bénh
tim mach'®. Bdi vi phai chi dén hon 18.000 do6 la My mét nam dé digu
tri cho mét bénh nhan tim mach ngudi My, ngudi ta c6 thé udc lugng
mot cich thuyét phuc rang chi cdn ¢6 trén 25% dan sé khde manh sé
tiét kiém dugc hon 58 ty do la mdt nam chi riéng cho cham sac sic
khoe tim mach'¢, Trong bdi canh chung, 58 ty 46 la la gdn gdp doi toan
b¢ kinh phi nghién ciiu hang nam cta Vién Suc khoe Qudc gia Hoa Ky
(NIH}, Chi c6 5% kinh phi cia N1H la danh cho nghién ciu phongbénh!'.
Chéng ai biét cai gia thuc phai tra dé lam cho hon 25% dan My khée
manh (hay cach nao d€ 1am th€), nhung mot nghién cu nam 2008 da
udc ligng ring, chi 10 d6 1a My mdt nam cho mot ngudi trong nhiing
chuong trinh ¢cong ddng nhim tang hoat déng thé chat, chéng hit thuac,
va cai thién dinh dudng, sé gitip nuéc My tiét kiém hon 16 ty dd Ja mbi
nim trong chi phi chim séc stic khoe trong vong nam nam'®. Con s6
chinh xac thi con phai tranh luan, nhung quan diém cta téi 1a dia ban
cé nhin nhan vin dé nay nhu thé nao, phang ngiia van la mét phuong
céch thich hop cé tinh nén tang va tiét kiém hon nhiéu, givip ngudi ta
khoe manh va sdng lau.

Pa s6 moinguoi déu ddngy rang ching ta ddu tu chua da cho phong
ngtta, nhung ho cang uéc doan ring khé ma lam cho nhiing nguoi tré
tudi, khée manh tranh xa nhiing hanh vi lam tang nguy co bénh tat
trong tudng lai. C xem chuyén hut thudc, gdy ra nhiéu céi chét co thé
tranh dugc han batky mot yéu té nguy co cht yéu nao khac (nhiing yéu
18 10n khéc 12 it hoat dong thé chat, ché€ d& an khong thich hgp vatam
dung rugu bia). Sau mdt cude chién phap ly dai dang, nhitng né luc vi
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stc khoe céng dong dé ngan can hat thudc da lam giam dude mot nda
s0 phan tram ngudi My hut thudc ti nhiing nam 1950, Tuy nhién, 20%
ngusi My van hut thude, gay ra 443.000 cai chét sém trong nam 2011,
vdi chi phi truc tiép lén dén 96 ty do ia mot nam. Cung giong nhu vay,
da s6 nguoi My biét rang ho nén tich cuc hoat dong thé chit va an maot
thuc don ¢o lgi cho stic khde, tuy nhién chi cé 20% ngudt My dap dng
dugc cac khuyén cao cia chinh phti vé hoat dong thé chat, va dusi 20%
dap Ung dugc hudng din ché d6 an udng cta chinh pha.

Co rét nhiéu va da dang Iy do khién chung ta rat kém trong viée
thuyét phuc, thic ddy hay khuyén khich ngudi ta st dung co thé cua
minh nhiéu hon nhu cheing da tién héa dé duge st dung (sé noi thém
sau nay), nhung mot yéu t6 gop phin vao dé c6 thé la ta van con di theo
bugc chan cua hiu tuée de Condorcet, cha doi mot dot pha hiza hen
trong tuong lai. Sg chét va hy vong vao khoa hoc, ching ta da chi hang
ty da la ¢6 tim ra cach tai tao cc co quan ndi tang mic bénh, san lung
cac loai thudc maoi, va thiét ké cac bo phan co thé nhan tao dé thay thé
nhiing thit da hong trong co thé ching ta. Tai khang dai nao khuyén
nén ding diu td vao nhiing viéc dy v ca nhiing viéc khéc tuong ty.
Nguoc lai: chi thém tién nita dit Nhung diing c6 lam diéu do6 theo cach
6 thé thuc ddy mat vong phan héi doc hai do chi diéu tri cae bénh bat
tigng hgp ma khong phong ngita chung. Diéu d6 ¢o y nghia thuc 1613,
cac ké hoach bao hiém stic khoe nén chi nhiéu hon cho phong ngita
(mA nd, cudi cling sé gidp tiét kiém chi phi diéu tri). Ngoai ra, ngin
sach slc khoe cong déng khéng nén tai trg nghién cu diéu tri theo 15
{am phuong hai cho tai trg nghién ctu vy hoc du phong. Khang may, s6
phdn tram nho bé ma NIH danh cho v hoc du phong goi ¥ ring nuéc
My chilam dén vay.

Mot y&u t8 lién quan khac 1 tién. § M¢ va nhiéu nudc khac, cham
soc stic khoe phdn nao Ja mot nganh cong nghiép sinh 16i*. Do do, co
mot sy khuyén khich manh mé cho viéc ddu tu vao hay thiic day viéc
diéu tri nhu giam acid da day hay dung cu chinh hinh lam diu triéu
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chung bénh, nhung khién nguoi ta phai mua thudng xuyén va trong
nhiéu nim lién. Mgt cach khac dé kiém nhiéu tién 1a Ju tién si dung
céc tha tuc dét tién nhii phau thuét thay vi nhiing diéu tri phong nglia
it tén kém hon nhu vat Iy tri liéu. Y hoc dy phong ciing bi lgi nhudn
lam méo mé. Vi duy, dn kiéng, 1a mdt nganh coéng nghiép nhiéu ty dd la
& My va nhiing noi khac nita, chil yéu béi vi da s6 cac thiic an kiéng déu
v6 tac dung, va nhitng ngudi thila can dang vui long bé ra vé khéi tién
cho nhiing chugng trinh &n kiéng mdéi, ma phan nhiéu trong chuing la
¢ troi mdi biét dugc tac dung ciia né, theo nghia den.

Trong phén tich cudi ciing, ching ta khong <6 Iua chon nao khac
ngoai viéc ddu tu vio va qui cha trong téi diéu tri cac bénh bdt tuong
hgp, vi vay ldy di théi gian, tién bac va cong sic danh cho phong ngtia,
bdi vi c6 qua nhiéu ngusi dang bénh va béi vi nhiing ¢6 ging ddy manh
viéc phong ngia khéng duge hiéu qua 1dm. Panh gia dang thét vong
nay budc ta phai diit cdu hoi: ching ta c6 thé 1am t8t hon dé thay déi
hanh vi cia con nguoi?

Cdch tiép cdn 3: Gido duc va tao diéu kién

Hiéu biét 1a sdc manh. Con ngudi do d6 ¢dn va xiing dang c6 nhiing
thong tin hiu ich, dang tin ciy vé cach ma co thé ho hoat dong, va ho
doi hoi nhiing céng cu thich hgp d€ dat duge muc dich cia minh. Do
do, vién da tang ctia nhiing né luc sdc khoe ¢ong ddng 1a tim ra cach
giao duc va tao diéu kién cho ngudi ta c6 thé st dung va cham soc t6t
hon cho co thé minh va ¢6 nhiing quyét dinh hgp ly hon.

Nghién c(u va rit nhiéu lan thi va sai da tao ra nhitng chién luge siic
khde cong dong dé khai trién nhanh trong vai thap ky gin day. Trudc
nhiing ndm 1990, da s& nd lyc hudng vio viéc cung cdp gido duc stc
khoe co ban, dya trén gia dinh ring ngudi ta sé dua ra nhitng quyét dinh
hgp 1y hon néu duge thong tin tét hon. Khi toi con hoc trung hoc, ching
toi duge cung cap nhitng thong ké dang s¢ vé hut thudc, ma tdy, va quan
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hé tinh duc khdng an toan, va cac gido vién cho xem nhiing hinh anh
khung khiép vé& nhiing 14 phéi cua ngudi hit thudce. Khong 6 gi ngac
nhién, nhiing nghién cfu vé mdc do hiéu qua ctia nhiing chuong trinh
nhu thé da boc 1¢ ring, cung cdp nhiing théng tin nhu vay 13 cin thiét
nhung thudngla chua du dé tac ra nhiing thay déi hanh vilau dai?2. Bay
git chuong trinh stic khée céng déng chu truong mét cach tiép can téng
Ivc, khong chi cung cdp théng tin ma ca ky nang nguoi ta cdn d¢é lam
nhiing thay ddi trong méi tridng xa héi ¢da ho?. Can thiép hiéu qua
vao stc khoée cong dong cing doi héi nhiing chuong trinh hoat déng d
nhiéu cdp do: gitia tling cd nhan vdi nhau nhubac siva bénh nhan, trong
¢ong déng nhu trudng hoc v&i nha tha, va thong qua chinh quyén nho
nhiing cudc vin dong trén truyén théng céng cong, luat va thué?. Tuy
nhién, cic yéu t6 canh tranh khac lai han ch& tinh hiéu qui cta nhiing
8 ghng nay. Vi du, cic nha quang cio d My chi hang ty d6 la méi nAm
détiép thi nhiing thic an ngon, dang thém mudn nhung khéng tét cho
sdc khoe, cho tré em. Nam 2004, binh quén, mét dda tré trong d¢ tudi
tu hai dé€n bay tudi ¢ My da phai xem hon 4.400 quang cdo trén TV vé
thdc &n cho tré em, nhung chi khoang 164 thong bao cong cong vé stc
khée hay dinh dudng - khac biét t6i hai muoi bay ldn*

Tinh hiéu qua cua nhiéu né luc gido duc ciing it 6i mét cach dang
that vong. Mot nghién cltu 8 mot trudng dai hoc 16n cua My yéu cdu
gén hai ngan sinh vién tham gia mot gido trinh mui lim tudn vé sic
khoe va tinh trang khée manh, bao gém ¢4 théng tin vé Igi ich cia hoat
dong thé chdt va an kiéng. Mot nifa sO sinh vién dén nghe gidng cén
nda kia hgc qua mang. Panh gid hanh vi sau khéa hoc da boc 16 ring,
cac sinh vién da tang mudc d¢ hoat dong hang ngay véi cuidng do vila
phéilén 8%, nhung hoat déng manh lai gidm; he ciing dn rau qua nhiéu
hon 4% va ngu c6c nguyén cdm nhiéu hon 8 dén 11%?. Nhiing ngudi
tham gia hoc qua mang it thay déi hanb vi hon nhitng nguai hoc trén
16p. Céc nghién cdu khac ciing cho két qua tuong ty?”. Gido duc1a cdn
thiét, nhung né chi co tdc dung dén thé.
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Khéng can cé nghién citu hang triéu d6 la mdi biét ring, ching ta
khéng nén mong chd mot cach phi thuc té vé nhiing thay déi hanh vi,
ngay ca khi ta cat thién chit ligng va muc tiéu ctia giao duc ste khoe.
Néu toi doi va phai chon gitia mot miéng banh chocolate va rau ¢in tay,
khong ¢ gi la la téi hadu nhu luén ludn chon miéng banh. Khong c6 sy
minh triét nao caa co thé b thé ty nhién hudng dan con ngudi ta hia
chon thdc an nao la tét cho sic khoe trong béi canh du thiia nhu ngay
nay?®. Thay vi, nhiing thu nghiém 13p lai nhiéu lan cho biét, c¢a tré em
va ngudi lon, mot cach ban nang, déu ua thich nhiing thidc dn ma chang
ta tién hda dé them muén {ngot, tinh bdt, man, va béo}, va cac nhan t§
nhu guang céo, dai Iia chon sdn co, &p luc tt ban bé, va gia tién, co tac
dong manh mé lén quyét dinh hai ligom hién dai*’. B6i véi hoat dgng
thé chat cung y nhu vay. Khi tdi c6 thé chon gitia thang may vdi thang
b9, hdu nhu chic chén 6 sé chon thang may. Pa s6 ngudi ta cang vay.
Hon niia, cic bang va td quang céo trong trung tdm mua sdm dugc thiét
ké& dé khuyén khich ngudi mua hang chon thang bg cang chilam ting
50 ngudi di thang b dudc ¢d 6%, ciing co tac dung gin tugng dudng
viicdccude van dong trén truyén théng ¢6 vit cho hoat dong thé char®.

Tai sao chiing ta hanh dong bat hap ly véi co thé cua minh 1a mot dé
tai nghién cttu ¢d tinh cach tan ngay cang duge chu y nhiéu han. Hang
loat thi nghiém da ching minh ring con ngudi hanh xt theo nhiéu
cach, dda trén su diéu khién cda ¥ thde. Chung 1a phan dng théng qua
ban nang. Nhiing danh gia voi vang nhu vay ¢é xu hudng la danh cho
nhiing quyét dinh tdc thoi, hay lap lai va thuang thiy, nhu ¢6 nén in
banh chocolate hay an cdn tay, hay ¢6 nén di thang bo hay thang may®.
Mic dit ¢o thé trdn dp nhiing ban ning nay bang nhiing suy nghicham
hon, c6 chu dich hon, viéc chiém quyén hanh vi nhu vay 1a ddy thach dé.
Vidu, ching ta phai kién dinh lam giam di gia trj cia mét phan thudng
trong hién tai (chang han thém maot chigc banh quy) so véi phin thudng
& mat tuang lai xa {chang han nhu siic khde khi gia) tuang xiing voi do
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dai cta thoi gian tré. Nhiing ban nang khong co lgi cho sdc khoe nay va
khéac nda co 1é Ia nhting thich nghi ¢3, ¢6 ich cho nhiing co hoi song sot
vi c6 thém nhiéu con chau trong thoi gian doi kém, nhung dén gan day
thi ching [ai tré thanh va 1y vai mot moi trddng ddi dao thic an. Nbi
cach khac, ching ta khéng ngiing quyét dinh bat hop ly ma khong phai
do 16i cuia minh. Nhitng khuynh huéng td nhién nay khi do khién ta dé
bi tdn thdong trudc cac nha san xuit va cac nha kinh doanh, nhing ké
dé dang khai thac nhiing ham mudn ¢o ban cta chang ta nhu an that
nhiéu, an nhiing thu khéng thich hgp va luyén tap thit it. Boi vi nhitng
hanh vi khong ¢ Igi cho siic khoe nhu thé 1a nhitng ban nang sau kin
nén kho ma thang duge chéng,

Piéu can ban 4 hidu bift 1a siic manh, nhing thé 1a chua dn. ba s6
chiing ta déu cdn théng tin va k¥ nang, nhung ta ciing cin ca déng co
va tiép vién dé chién thdng nhitng ham mudn cd ban, ngd hau c6 duge
nhiing [4a chen t6t hon cho sdc khoe trong mét méi trudng ddy nhiing
thic an thinh soan va nhiing thiét bi giam nhe sdc luc.

Cdch tiép cin 4: Thay doi moi triwong

Néu ban quan tam tdi dich béo phi, lan song toan cdu cia cac bénh
kinh nién khong lay nhiém, gia cham s6c stc khée dang tang dan, hay
stc khde gia dinh ban, thi hay tu hdi minh xem ¢ ddng v vai ba tuyén
b6 dudi day:

1. Trong mot tuong lai ¢6 thé thiy trude, ngudi ta sé tiép tuc m dau
vi cac bénh bit tuong hgp.

2. Nhiing tién bg tudng lai trong y khoa sé tiép tuc nang cao kha
nang cla chiing ta trong chéin doan, diéu tri cac triéu ching cua
cac bénh bat tuong hgp, nhung sé khong tim ra duge nhiéu phuong
cach hiéu qua thuc su.
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3. Cac né luc giao duc con ngudi vé an kiéng, dinh dudng, va nhiing
thtt khac dé nang cao sic khoe, sé chi ¢6 tic dung han ché déi véi
hanh vi cua ho trong mai trudng hién tai.

Néu ban déng ¥, thi su lua chon cudi cung con lai 1a thay déi moi
trudng cla con ngudi thee nhiing cach thic ddy stc khoe théng qua
phong ngtia. Nhung phai lam thé nac day?

Nhu mét thi nghiém tu duy, hay tudng tugng ring c6 mat tén bao
chiia vita bi cudng stic khée lai vita bi am anh béi gia phai tra cho cham
soc stic khde, ndm quyén cai tri ddt nudc cia ban, va ép budc ngusdi dan
phai thay doi tan gdc doi séng hang ngay. Soda, nuée hoa qua, keo va
cac thic dn qué ngot déu bi cdm, cang nhu khoai tay théi lat, gao tring,
banh mi tring va cac leai carbonhydrate don khac. Cac chu tiém thue
an nhanh bi bo tu, cing nhu ngudi nghién thudc 14, nghién rugu, va tat
cA nhiing ai gdy 6 nhiém khéng khi, thiic an hay ngudn nudc biing chit
gay ung thu hay chit doc da biét. Nong dan khong con duge trg gia dé
trdng ngd, va budc phai cho bo &n ¢ hay rom. T4t ¢d moi ngudi budc
phai tap chéng ddy hang ngay, 150 phiit tap ning méi tudn, mot dém
phai ngua du 8 gid va thudng xuyén diing chi nha khoea.

Dudng nhu 14 r4t t8t lanh, nhung nhiing trai sdc khoe kiéu phat xit
nhu thé may thay la khong thé thuc hién dudc (co thé s& c6 ndi day hay
déo chinh) va sai lam vé mat dao duc, béi vi con ngudi c6 quyén quyét
dinh s& lam gi v6i co thé minh. Nhung ciing gdn nhu chdc chdn ring,
rat nhiéu bénh bat tuong hop thong thudng sé trd nén hiém hon, cang
nhu ty 1& cia mot sd loai ung thu. Ty do thi quy hon sic khoe, nhung
liu ching ta cé thé thay d6i moéi trudng ciia minh mot cach hiéu qua
theo cich van ton trong quyén con ngudi?

Quan diém ti€n héa, toi cho ring, da cung cip mét khung cong vide
hitu ich, dya trén hai nguyén tic. Mgt 13, boi vi moi bénh tat déu la két
qud tdong tac gene - moi trudng, va chiing ta khong thé ciu tao lai gene
ciia minh, nén cach httu hi¢u nhat 4€ ngan ngia cac bénh bit tuong
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hogp 14 cfu tao lai mai trddng cia chuing ta. Nguyén tic thi hai 13, co
thé con ngudi da thich nghi qua hang triéu thé hé “dau tranh sinh tén”
nhu cach Darwin goi, trong nhiing diéu kién khac vé can ban véi ngay
nay. Cho dén mai day, con ngudi cé rdt it lua chon ma phai hanh xud theo
nhing cach ma chon loc ty nhién ap dat. Té tién cua ban, néi chung bi
hoan canh cudng bach phai an mét thuc don ¢é 1gi cho sc khoe mot
cach tu nhién, phai thuc hién vo s6 nhiing hoat déng thé chit va ngu,
va khong ngdi ghé, va hiém khi hodac khéng bao gié sdng trong cac khu
dinh cu vinh ciu déng dtic, dé gy ra cac bénh lay nhiém. Do d6 ma con
nguoi da khong luén luén tién héa dé lua chen hanh dong theo nhiing
cach cd lgi cho stc khoe, ma ngugc lai, bi tu nhién ép budc. Noi cach
khac, quan diém tién hoa goi ¥ ring, doi khi chang ta ciing cin nhitng
ngoai lic hé trg dé ty gidp minh.

Logic la con ngudi cdn sy khuyén khich va tham chi, d6i khi cin bi
ép budc dé€ hanh dong vi lgi ich t6t nhit ctia minh, khong hé giy tranh
cai khi ap dung cho tré em chua da kha nang dua ra nhiing quyét dinh
hgp ly, va khong nén bi triing phat bdi nhiing hoan canh ngoai kha
nang khéng ché caa tré (nhu cha me t8i chdng han). Vily do d6, chinh
phu cdm ban rugu cén va thudc 14 cho tré vi thanh nién, yéu cdu cha
me phai tiém chang cho con, va thyc hién gido duc thé chat bat buoc
trong trydng hoc (du ¢ cac mdc dé khac nhau). Ngay nay nhiéu tridng
c&m soda hay cac loai thic an khong t6t cho siic khée khac., Cac chinh
pha ciing cdm bit tré em phdi lam viéc nhiéu gid lién trong cac nha
may*2. Cac luat dé va khic ntla cang dugce thiia nhén rong rai vi cac Iy
do sdc toc, xa hoi va thuc té, va ti quan diém tién héa thicanglahgp ly.
Nhiing hinh thic bt buge nhat dinh - khéng thé tudng tugng dugc trong
th&i b6 d Ca - da bao vé tré em khoi nhiing khia canh khic la, ¢6 hai
ctia méi trudng ma chang khong thé tu bao vé minh khoi bi tae dong.

Con nguoi 16n thi sao? Toi khong phai nha triét hoc, luét su hay
* chinh tri gia, nhung hay cho phép téi chia sé y ki€n ctia minh, vé can
ban 1a mot phién ban gidu théng tin tién héa cta “cht nghia gia trudng
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tu do” hay “cha nghia gia trudng mém”.** Giéng nhu nhiéu ngudi khac,
161 nghi rang nguoi 16n c6 quyén lam cai ho muén trong gisi han khong
lam hai dén ai khac. Toi c6 quyén hiit thudc mién 1a ban khong phai
hit khoi 16i nha ra hay phai tra tién diéu tri ung thu phai cho téi. Tai
cing ¢ quyén an nhiéu banb ran vong va udng nhiéu soda nhu t6i
muén va da tién tra. Bong thai, con ngudi ching ta (ké ca toi) doi khi
hanh xi theo nhiing cach khong vi lgi ich cao nhét ciia chinh minh vi
thiéu thong tin cn thiét, hay ching ta khong thé Jam chu moi trudsng
cua minh, hay ching ta bi ngudi khac thao ting mot cach thai qua,
va - quan trgng nhét - vi chuing ta thich nghi rat kém véi viéc lam chu
nhiing khat khao sdu kin d6i vdi su dé chiu va calorie von rat hiém hoi.
Do d6, val tro dang dan cua chinh phu ¢é lgi cho moi ngusi 14 giap do
lin nhau dé chon cai ma chiing ta danh gia maot cach hgp ly la c6 lgi
cho chinh ban than ching ta. N6i cach khac, chinh pht ¢6 quyén va ca
nghia vu dé dinh hudng hoac déi khi thtc bach ching ta hanh xu hgp
ly trong khi van bao luu quyén dugc hanh i bat hgp ly néu chung ta
chon vy, Chinh phit cling ¢4 nghia vu dam bao rang ching ta c6 thong
tin cdn thiét dé dua ra nhiing quyét dinh hgp 1y, va dé bao vé ching ta
khéi nhiing thao ting thai qua. Mot vi du gay tranh cai cia nguyén Iy
nay 1a, cac nha san xudt thic an khong nén duge phép ngan chan khach
hang tim hi€u nhiing hoa chit doc hai nao dang hién hitu trong thic
an cua ho. Ngoai ra, chinh phi khéng nén cdm t6i hit thudc, ma nén
canh tinh t6i nhidng nguy hiém, tao cho tdi ddng co dé thoi hat va danh
thué toi that nang dé chi tra cho ganh nang do viée hit thude caa toi
dat trén val ban. (Nhu cau cach ngdn “Ban mudn lam gi thilam chiing
nao ma t6i khong phai tra ti€n cho hanh dong clia ban.”)

Néu ban dong y tiing x4 hai nén thuc ddy siic khae thong qua chu
nghia gia triéng mém bing cach sit dung anh huong cia né dé thay
d6i nhting moi tridng phi tu nhién vé mat tién hoa ma ching ta dang
s0ng, thi cau héi khang phailaliéu ¢6 nénlam, ma la lam dén mic nao
va theo cach nao.
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Hay bat ddu véi tré em, bdi vi, nhu d3 nhin xét 6 trén, khong cé
gi phai ban cai vé viéc diéu chinh mai trudng cho tré em, bdi chiing
khong thé cé nhing quyét dinh hop Iy viloi ich cac nhdt cua minh. Hon
niia, kém tap luyén, béc phi va phoi nhiém nhiing chit doc trong tudi
thiéu nién cd tac dong cdc ky xiu ddi véi stic khée sau nay. Do do6, mot
nhiém vt hién nhién dé bat diu sé phai 1a yéu cdu gido duc thé chit
nhiéu hon trong cac trddng phé thdng, chi trong vao tinh trang sung
sicnhg hoat dong thé thao. Tong Y si Hoa Ky khuyén cao mot gio hoat
dong thé chat trong médt ngay cho thiéu nién va thanh nién nhung chi
6 50 it sinh vién My thuc hién dugc™. Vi du, mét nghién cdu véi trén
nim tram tridng trung hoc My da phat hién ra ring, chi khoang mot
nta sd hoc sinh tham gia vao gido duc thé chat va chi ¢6 vai trudng dat
duge phan nia nhing gi ma Téng Y si Hoa Ky khuyén cao*. Con cac
trueng dai hoc? Pa s& cac trusng dai hoc xua doi hoi gido duc thé chdt
nhung nay thi hi€m khi. Liy vi du truong toi dang day, Harvard, da be
rof cic yéu cdu vé gido duc thé chit td nam 1970, v nghién ciu trén
cac sinh vién Harvard da cho thay, chi c6 mét thiéu so luyén tap nang
nhiéu hon ba lan mot tudn.

Mot linh vyc gdy tranh cai nhiéu hon 1a cac quy dinh cidn xem xét vé
viéc cho tré em an nhung thic an vat. Gan nhu da c6 mot dong thuan
chung vé viéc nén cdm ban va phuc vu dé uéng ¢6 ¢on cho nhitng ngusi
chua trudéng thanh vi rugu vang, bia va rugu manh c6 thé gay nghién,
va néu sif dung qué nhiéu, sé gay hai cho suc khée ctia ho. Thé dang
qud nhiéu dusng thi cé gi khic khéng? Tit quan di€ém ti€n hoa, han ché
ban cho tré em soda, d6 udng ngot, va cac thdc an giau duong khac,
nhiing thue cang gay nghién va khong tot cho sic khoe khi ¢ s¢ lugng
lén, thi sé khac nhau nhu thé nao?* Ching ta tién héa dé thém duong,
nhung da s6 qua cdy hoang dai déu chiia rit it dudng va thi dé rat ngot
duy nhat ma tré em ciia ngudi san bit - hai lugm duge thusng thic la
mit ong. Cén thic an nhanh thi sao? Nhitng thi thtic 4n san xuit céng
nghiép nay chi gay ra it nguy co khi ding ¢ s6 lugng nho va khéng
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thuong xuyén, nhung chiing sé dan da gay ra bénh néu an nhiéu qua
va khi chung ta them khat ¢én mic nghién chiing. Do d4, cim hoic
han ché dn khoai tay chién, va soda trong trudng hoc so v6i bt tré em
deo day an toan trén xe 0 td cd khac nhau khong? Vé van dé nay, han
ché ban nhiing thic an do6 bén ngoai trudng hoc ¢6 khac véi han ché
nhiing loai phim nao tré méi duge phép xem?

Quy dinh nhing gi tré em dugdc 1am c6 thé dugc chdp nhan, mic du
khéng dugc rong rai 1dm (dac biét véi nén cong nghiép thitc an va vo s6
nha van dong hanh lang cla ching), nhung ngusi 1én 1a mot chuyén
khac, vi ho ¢6 quyén d€ minh bi bénh. Ngoai ra, chiing ta thudng chdp
nhan cho cac cong ty dudc quyén ban cho ngusi tiéu dung cac san
phdm ma ho mudn mua, nhu thudc 14 v ghé ngéi, bit chap ching ¢é
lgi cho stic khoe hay khong. Nhung, trong déi thuc, ¢6 vé khéi ngoai &
cho nhiing quyén dé. § My, khong nhitng budén ban LSD va heroin la
bat hgp phdp, ma con ca slia chua tiét tring va mén doi haggis (mén
an dan toc cuia Scotland) ciing vay. Theo tinh than cta cha nghia gia
triéng mém, mat chién thuat cong bing hon va hgp ly hon 1a ban hanh
cac quy dinh dé gitip ngudi ta dua ra lya chon, d€ ho c6 thé danh gia mot
cach hgp Iy, phi hgp véi quyén Igi cia minh. Boi vi danh thué sé it tinh
cuéng bic hon cdm doan, ¢6 1é budc dau tién la danh thué, hay tinh phi
nhiing cd nhan cé nhiing Ida chon khéng lanh manh ma ho biét sé anh
hudng dén ngudi khac. V€ viéc nay, danh thué soda hay thic dn nhanh
6 khac gi danh thué thudc 14 va rugu? T6i chic ring ban ¢6 thé hinh
dung la tang cudng thic giuc (cudng ép) s& khi€n mai tridng hién dai
thiic day su phong ngita t8t hon. Ngudi ta ¢6 thé chinh dén quang céo
cho thidc &n vit, nhu tiing lam véi thudc 1a va rigu. {(Méi lon soda 16n
phai ¢6 mot nhan di kém, ndi dung “TONG Y S CANH BAO: Tiéu thy
nhiéu dudng cé thé gay ra béo phi, dai thao dudng va tim mach.”) Cach
khac la yéu cdu thic an déng goi phai dan nhén ké ré thanh phan va
s0 lugng cua cac phin an mat cach 16 rang va khong lia dgi va chdm
dut ban cac thidc an giau dudng cé kha nang gay béo cao dudi cai nhan
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“khéng chita m&”. C6 & cling nén yéu ciu cac téa nha lam thang b dé
ti€p can hon 1 thang may. Tuy nhién ciing ¢dn nhiéu thac ddy hon dé
ngan chin viéc tudng thudng hay khich 1 nhiing ¢4 nhan hay céng ty
hoat dong theo 16i 1am ting bénh tat. Logic ndy ggi y rang, nén ngling
trg gid cho nong dan san xuit qua nhiéu ngd ma rdt cuc chiing lai bién
thanh siro ngd giau fructose, thit bo nudi bang ngo, va cac thdc in
khéng lanh manh khac.

Tém lai, néu tién hoa van héa dua ta vio mé bong bong nay, thiliéu tién
hoa van hoéa co6 du stc dua ta khoi d6? Trong hang triéu nam, té tién
chung ta dya vao nhiing sang tao mdi va hgp tac d€ ki€m da thiic dn,
gitip nhau chdm sac con tré, va séng s6t trong nhing mién dat khong
than thién nhu sa mac, lanh nguyén hay riing mua. Ngay nay ching ta
can sang tao va hgp tac theo kiéu msi dé tranh in qua nhiéu, nhit 1a
dudng va thic an ché bién cong nghiép, va dé séng sét trong cac thanh
phd, ven d6 hay cac méi trudng bat tu nhién khac. Do d6, chiing ta cdn
chinh pha va céc thiét ché€ xa hoi khac ding vé phia minh, bdi vi ta
chua bao gid tién héa dé chon 161 séng co 1gi cho stic khoe. Da s8 ngudi
ta khang bi bénh do 16i cGa ho, nhung ho lai bi bénh kinh nién lac tudi
gia, viho l6n 1én trong mat méi trudng ma no khuyén khich, cam dé va
d6i khi con ép budc ngudi ta trd nén 6m dau. Péi véi nhiéu bénh trong
dé, ching ta chi cé thé diéu tri triéu chdng. Trit khi chiing ta muén
két thic nhu mét gidng loai hét stic phy thudc vao thudc thang va cac
cong nghé dit tién dé dsi pho vai nhiing tridu chiing cha cac bénh ¢
thé phong ngtia duge, ta cdn phai lam thay déi méi trudng séng. Thuc
ra, diéu dang ngd la liéu ta con cé thé tiép tuc chi tién cho quy dao hién
nay cua chiing ta la tang tudi tho vdi quy mo dan sé 16n dan céng véi
bénh kinh nién tdng cao.

Téi nghi sé 13 hgp ly khi két ludn rdng, ngdy nay, cac qua trinh tién
héa vin hoa dang thay thé dan ddn tii mdt hinh thuc cudng bach sang
mdt hinh thuc khac. Trong hang triéu nam, té tién cua chiing ta bugc
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phai tiéu thu mét thuc don td nhién <6 1gi cho sdc khoe va phai nang
dong vé thé€ chit. Tién héa vin hoa, dac biét 13 «i khi con ngudi bat
ddu lam nong, da bién déi cach ma co thé ching ta tugng tac v6i moi
trudng. Ngay nay, van con nhidu ngudi séng trong ngheo doi va bi mac
cac bénh do vé sinh kém, lay nhiém, va suy dinh dusng gay ra ma von
rit it co trong thai Bo da Ca. Nhiing ngudi trong ching ta ¢6 may min
dugc séng ¢ cac nude phat trién da thoat khoi nhiing ¢d cuc nhu vay, va
gis ching ta co thé chon cach lusi hoat dong ty v, va an bat cud thu gi
ta thém. Thuc ra doi véi mot sd ngudi, nhing théi quen nhu thé 1a thiét
lap mac dinh. Nhitng lua chon hay théi thuc d6, tuy nhién, thusng lam
ta phat bénh theo nhiing cach khac, ma réi se thic bach ia phat diéu
tri cdc triéu ching. Ngay by gid, noi chung ta théa man véi hé thong
ma ta da tao ra, nhd co tudi tho cao, va stc khoe tong thé tt. Nhung ta
¢6 thé lam t8t hon. va béi vi cic moi trudng bét tuong hap ta da tao ra
va trao lai cho con chau théng qua nhitng vong phan hai doc hai cua
réi loan tién hoa, dang manh 1én, ching ta sé lam tang nguy cd mic
phai nhting bénh tat co thé phong ngita duge va khong dang bi mac.

Lot eudi: di i vao tiwong lai

Nhiéu ngudi suy nghi mot cach sailam ring chon loc tu nhién c6 nghia
ta “ké thich nghi tat nhit méi sdng sot.” Darwin chua bao gig ndi mot
cdu nhu thé (nd duge Herbert Spencer lan ddu néi ra vao nam 1864),
va chung ta cung khong ndi thé, bdi vi chon loc tu nhién sé duac dién
dat ddng hon bang cau “ké thich nghi tét hon sé sdng so”. Chon loc tu
nhién khéng tae nén sd hoan hae; né chi leai bé nhiing gi khéng da
may man ma kém thich nghi hon nhiing cai khac. vay “ké thich nghi
1ot hon sé séng sot” cd y nghia gi hitu ich trong thé gigi ngay nay, khi ma
nhiéu ngudi trong chung ta da bo lai sy tién hda dang sau lung minh?

Cau tra lai chung cho ciu hoi nay 1a ti€n hoa van con ¢é v nghia bai
vi 116 giai thich tai sao cg thé ching ta lai nhu ta dang c6, bao gém ca
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van dé tai sao ching ta lai bénh. Hiy nhé “Ching ¢6 gi trong sinh hoc
14 cé ¥y nghia néu khéng dugc roi sdng bang thuyét tién héa.” Lich su
tién hoéa cla ching ta, do vay, giai thich tai sao va ra sao ma bé xudng,
trai tim, rudt, va nao cia ching ta hoat dong nhu ta dang ¢6. Tién hoa
cung giai thich tai sao va ra sao ma trén chang dudng chi 6 triéu nam
ma chung ta da bién ddi tit khi khong duoi & riing ram chau Phi thanh
loai di hai chan, ddng thang, c6 thé nhin qua vién kinh vé nhitng thién
ha xa x6i dé€ tim nhiing hinh thic khac cOa sy s8ng. b6 that1a 6 triéu
nam dang sung s6t, nhung su tién hoa cua gidng noi chung ta xay ra
théng qua chi mot vai chuyén d6i. Khong 6 cai ndo trong d6 1a that
quyét liét, ma tdt ca déu la nhing su kién ¢d tinh co hoi thy thuge vao
nhiing bién déi trude dé, va, thudng xuyén hon nguoi ta tudng, duge
ieo lai béi bién dai khi hau.

Trong so d8 16n cua van vat, néu c6 mot thich nghi nao do cta con
ngudi co tic dung bién déi nhit ma chung ta da tién hoa nén, thi dé
nh4t dinh phai 14 kha nang tién héa thong qua van hda chd khang chi
ta chon loc tu nhién. Ngay nay, tién hoa van héa da vugt xa va dai khi,
khon ngoan hon chon loc tu nhién. Nhiéu sang kién maoi day cia con
ngudi da duge chdp nhan bdi ching gidp t6 tién chiing ta san xudt ra
nhiéu thiic an, khai thac thém nhiéu nang lugng, va c6 thém nhiéu
con. Nhiing phu phdm v tinh cua nhiing phat kién van héa nay, tuy
nhién, 13 su tang muc d6 cia cic bénh lay nhiém do déan s6 qua 1dn,
mat do qua doéng, vé sinh kém, va khong du thuc an dinh dudng. Nén
van minh cing mang dén nhiing nan doi khung khiép, su chuyén ché,
chién tranh, no 1é hoa, va nhting bat hanh hién dai khac. Trong nhiing
nam vilaréi, ching ta da cé nhiéu tién bo dé sia chiia lai nhiung van dé
do con ngudi gay ra, v co thé cho ring nguoi din cac¢ nudc phat trién
song khdm kha han ngui san bt - hai lugm tiing sdng.

Tién hoéa, hay ké thich nghi t4t hon sé song sét, do d6 da dua chung
ta téi vi tri nhu ngay nay, va giai thich rdt nhiéu vé cai duge va mat cia
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con ngudi thé ky hai muoi mét. Nhung tuong lai cia chiing ta thi sao?
Liéu 6¢ sang kién vo han cia chiing ta ¢6 cho ta ti€p tuc tién b nita vai
céc cong nghé méi? Hay chiing ta sé hudng dén sy sup d6? Suy ngdm vé
tién hoa ¢é giip ching ta cai thién cac diéu kién cia loai ngudi?

Néu cé bai hoc nao hitu ich nhat vé lich st ti€n héa phdc tap va phong
pht cta ndi gidng ching ta thi d6 1a van héa khong cho phép ching ta
vugt qué sinh hoc cua chiing ta. Tién hoa cua loai ngudi chua bao gid
1a mot thing lgi cia bo nao d6i voi co bip, va ching ta nén hoai nghi
vé tuong tugng khoa hoc riing tuong lai sé khac thé. Thong minh nhu
chiing ta ciing khong thé thay déi co thé chiing ta duge thia hudng
nhiéu hon vai chi tiét bé ngoai, va sé 1a ngao man mot cdch nguy hiém
néu nghi riang ta c6 thé sia ddi lai ban chan, t€ bao gan, nio, hay cac b
phan cothé khactét hon nhiing gi tunhién da lam. Thich hay khang, ta
van laloai linh trudng di hai chan, khéng long, hoi béo, thém an dudng,
mudi, md va tinh bot, nhung ta cang thich nghi d€ an mat thuc don da
dang nhiing thd rau qua nhiéu chét xo, hat cay, qua hach, cti ré, va thit
nac. Ching ta tan hudng nghi ngoi va thu gian, nhung co thé ta ciing
con 1a co thé cac nha thé thao siic bén dugc tién héa dé dibo nhidu dam
duong mot ngay va thudng chay, cing nhu dao d4t, leo tréo va mang vac.
Chiing ta yéu thich tién nghi, nhung khang thich nghi lAm d€ ngéi ca
ngay trén ghé trong nha, mang giay hé trg tiép dat, lién tuc nhin chdm
cham vao trang sach hay man hinh. Vi vay, hang ty ngudi mic bénh
nha giau, bénh do khac la, bénh khiém dung, vén ngay xua hiém thay
hay chua tiing biét dén. R6i chang ta diéu tri triéu chdng ctia cic bénh
nay, vi nhu thé dé hon, mang lai nhiéu lgi nhuan hon, va cp bach hon,
chit khong diéu tri nguyén nhan, ma néi chung ching ta khéng hiéu
dugc. Lam vay, ta da khi&n cho r8i loan ti€n héa - vong phan hdi nguy
hai - gitia van héa va sinh hoc, tén tai mai.

C6 thé vong phan hoi dé cing khong dén néi qua té, Co 1é chung
ta sé dat t6i mot ki€u trang thai viing bén ma ¢ d6 ta hoan thién dugc
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mon khoa hoc diéu tri nhitng loai bénh nha giau, khiém dyng va bénh
do khéc la v8n ¢6 thé phong ngita duge. Tdi nghi ngd dieu 46, va that
13 ngu ngdc néu ¢t ngdi chy, hy vong cac nha khoa hoc trong tugng lai
cudi cang sé chinh phue duge ung thu, loang xuong hay d4i thao dudng.
C6 mdt cach t6t hon va ngay tdm tay la chu ¥ nhiéu hon dén viéc tai sao
va ra sao co thé chung ta lai nhu th€ nay. Ta van chua biét lam sao dé
chiia khéi duge hau hét cac benh chi yéu gay t vong hay tan tat cho
con ngudi, nhung biét cadch lam gidm nhe nguy c¢ cia ching va doi
khi, ngan ngita ching bing cach st dung nhiéu hon co thé ma chung
ta dugc thiia hudng, nhu cach chiing da tién héa d€ duge st dung. Ciing
giéng nhu nhiing sang kién van héa da gay ra nhiéu loai trong s cac
bénh bt tuong hop, céc sdng kién van hoa khac lai c6 thé gitp ta ngin
ngia chiing. LAm vy sé cdn mét két hgp gitta khoa hoc, gido duc va
hanh dong tap thé thong minh.

Bdi vi day khong phai 1a mét thé gigi t6t nhét trong moi thé gidi co
thé c6, ca thé ban ciing khong phai 1a t&t nhat trong moi co thé ¢6 thé
¢6. Nhung do1a co thé duy nhat ban ¢o, va né dang dugc tin huéng, nudi
dudng, va bdo vé. Quéa khu ctia co thé ngudi da duge dac khudn bai ké
thich nghi tot hon sé séng sot, nhung tuong lai cia co thé ban sé phu
thudc vao cach ma ban si dung né. G doan cudi quyén Candide, Voltaire
chi trich tinh lac quan tu man, da dé nhan vit chinh di tim su an phéan,
tuyén bé: “Chang ta phai cay xoi khu vudn cia minh.” Toi cing mudén
néi theo kigu dé: Ching ta phai cay xdi co thé cua minh.



L&i cam on

Toi xin dic biét cam dn vg minh, Tonia, da doc ting trang (thusng 14
doc di doc lai), vd con gai toi, Eleanor. Ca hai da ing hg va kién nhan
vl nhiing gi¢ 1am viéc dai dang dac cta toi va da phai chiu dung qua
nhiéu nhiing cudc dam luin vé vign ngudi phuong Nam, luyén tip,
bia an, va mét loat bénh tat (ma phan lén, on tréi, dd khong duge dua
vao sach nay). Mot s8 ban bé va dong nghiép tuyét vai da gidp tdi bién
tdp va chinh Iy cdc phdn cia cuén séch nay. Xin dac biét cam ¢n David
Pilbeam, Carol Hooven, Alan Garber, va Tucker Goodrich vi da doc nhiéu
chuogng. Téi cang da nhan dugce ti Ofer Bar-Yosef, Rachel Carmody,
Steve Corbett, Irene David, Jeremy DeSilva, Peter Ellison, David Haig,
Katie Hinde, Pam Johnson, Benjamin Lieberman, Charlie Nunn, David
Raichlen va Chet Sherwood nhting 181 nhén xét.

Vénhiing hd trg thém, nhitng céng tac, cic cude trac déi tuyét vai, va
cac hinh thic hgp tac khac, toi xin bay to long biét on t6i Brian Addison,
Meir Barak, Caroline Bleeke, Mark Blumenkrantz, Dennis Bramble, Eric
Callisto, Fuzz Crompton, Adam Daoud, Chris Dean, Maureen Devlin,
Pierre d’'Hemecourt, Heather Dingwall, Carolyn Eng, Brenda Frazier,
Michael va Dorothy Hintze, Jean-Jacques Hublin, Soumya James,
Farish A. Jenkins Jr., Yana Kamberov, Karen Kramer, Kristi Lewton,



Liti cdm on 433

Philip Lieberman, David Ludwig, Meg Lynch, Zarin Machanda, Mickey
Mahaffey, Chris McDougall, Richard Meadow, Bruce Morgan, Yannis
Pitsiladis, John Polk, Herman Polzer, Anne Prescott, Philip Rightmire,
Neil Roach, Craig Rodgers, Campbell Rolian, Maryeilen Ruvolo, Pardis
Sabeti, Lee Saxby, John Shea, Tanya Smith, Cliff Tabin, Nureen Tuross,
Madhusudhan Venkadesan, Anna Warrener, William Werbel, Katherine
Whitcome, Richard Wrangham, va Katie Zink. Xin dudc lugng thid néu
c6 ai do bi sot tén do so suit ctia toi.

Tai cing xin 16 1ong biét on t8i quan Iy cua tdi, Max Brockman, vi
nhiing ho trg khong ngiing nghi va téi bién tap vién phi thudng va vo
cung hiiu ich cua toi, Erroll McDenald, nhiing ngudi ma toi ¢6 may man
d3 dugce lam viéc cang.

Cudictng, xin cdm dn cac ban sinh vién ma toi da c6 dac quyén duge
day va duge hoc i cac ban.



Chu thich

1. Loi gidi thiéu: Con ngudi thich nghi vdi nhiing gi?

Haub, C.,and 0. P. Sharma (2006}. India’s population reality: Reconciling change
and tradition. Population Bulletin 61: 1-20; hitp:/{dataworldbank.orgfindicator/
SP.DYN.LEOO.IN.

Toi sé trés lai voi cac chil d€ nay § chniong 9. Mét tém tit toan dién cac bang
chiing cia chuyén ddi dich té hge sé duge néu ra trong chu dé dic bhiét nai vé
ganh nang bénh tat toan ciu duge xudt ban trong The Lancet vao thang Mugi
hai, 2012.

Hayflick, N. {1998). How and why we age. Experimental Gerontology 33: 639-53.
Khaw, K- T, et al. {2008). Combined impact of health behaviours and mortality in
men and women: The EPIC-Norfolk Prospective Population Study. PLoS Medicine
S5:ell.

OECD{2011). Health at a Glance 201 1. Paris: Qrganization of Economic Cooperation
and Development Publishing; hitp://dx.doi.org/10.1787/health_glance-2011-en.
Alfred Russel Wallace ciing dua ra ciing mét Iy thuyét co bin ma Darwin va
Wallace dong gidi thiéu trudce Hiép hoiLinnean London ndm 1858. Wallace xiing
dang dudc tin cay nhiéu hon nhitng gi 6ng thudng nhin dude, nhung Darwin
thi cd mot Iy thuyét hoan chinh hon va <6 tai lidu din chitng ma 6ng cho xuat
ban vao nam sau trong cudn V& ngudn gfc mudn lodi (On the Origin of Species).
boi khi chon lgc ty nhién ciing dugc goi 14 “su s6ng st cla ¢a thé thich nghi
nhat”, mdt thudt ngli ma Darwin chéng bao gid dung, va thuc ra nén goi la “su
sOng sot cla ¢4 thé thich nghi hon”.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Chii thich 433

The ENCODE Project Consortium {2012). An integrated encyclopedia of DNA
elements in the human genome. Nature 489: 57-74.

Cacnha sinh hoc thudng goi cac dac tinh nay la “mat clia”, do mot tiéu uan noi
tiéng cua Stephen J. Gould va Richard Lewontin da lap luén rdng, co nhiéu dac
diém khong phai la thich nghi ma chi |4 nhilng thudc tinh néi troi cua phat
trién hay cdu trie. Sy tuong tu ma hg lya chon 1a cic mét aita, khodng tréng
gilta hai vom cda lién ti€p thudng dugce st dung trong cac nha thé voi muc dich
trang tri. Gould va Lewontin lap luin ring ciing gidng nhu cic mit cia 13 phu
pham clia cach ma cic vom cia dude xay nén cha khdng phai 1a mat thiét ké
¢6 chi dinh, nhigu dac tinh cia cd thé dudng nhu ¢6 chiic ning nao do lai von
khéng phaila thich nghi. € doc bai bao nay, tim Lewontin, R. C., and 8. ]. Gould
(1979). The spandrels of San Marcos and the Panglossian paradigm: A critique
of the adaptationist programme. Proceedings of the Royal Society of London B 205:
581-98.

Conhiéu thao luan tuyét vai vé chu d& nay. Mot tac gia kinh dién, van dang docla
Williams, G. C. (1966). Adaptation and Natural Selection. Princeton, NJ: Princeton
University Press.

Mic du Darwin 13 ngudi ddu tién viét v& loal chim sé théng Galapagos, da
phan nhitng diéu ta bigt vé chon lge trong lodi sé nay lai dén t ¢cong trinh clia
Peter va Rosemary Grant. D€ doc tdng quan cac nghién ctiu ctia he, tim Grant,
P. R. {1991}, Natural selection and Darwin’s finches. Scientific American 265:
81-87; Weiner, ]. (1994). The Beak of the Finch: A Story of Evolution in Qur Time.
New York: Knopf.

Jablonski, N. G. (2008). Skin: A Natural History. Berkeley: University of California
Press.

Dé xem xét bilc tranh toan canh tuyét vai cda nhing su kién nay, toi xin gioi
thiéu Shubin, N. {2008). Your Inner Fish: A Journey into the 3.5-Billion-Year History
of the Human Bady. New York: Vintage Books.

bé tim maot phan tich thiu d4o cich ma ci¢ nha khoa hoc ké vé lich su ti€n hoa
nhan loai thong qua cac ¢du chuyén, va 1am sao phan tich cdu triic ¢lia nhiing
cau chuyén nay sé cho ta biét vai diéu vé khoa hoc, xem Landau, M. {1991}
Narratives of Human Evolution. New Haven, CT: Yale University Press.
Dobzhansky, T. (1973). Nothing in biology makes sense except in the light of
evolution. The American Biology Teacher 35: 125-29.

Linh trudng trong vudn thi dude cho 4n mét thuc don chébién qua ky va khong
¢t hoat dong thé chat théa dang, sé mic dai thao dudng type 2 theo cach tuong
t nhu con ngudi biméc. Xem Rosenblum, 1. Y., T. A. Barbolt, and C. F. Howard Jr.
{1981). Diabetes mellitus in the chimpanzee {Pan troglodytes). Journal of Medical
Primatology 10: 93-101.



436

17.

Chu thick

DE c6 mot khai niem vé y hoc tién hoa, xem Willlams, G. C., and R. M. Nesse
(1996). Why We Ger Sick: The New Science of Darwinian Medicine. New York:
Vintage Books, Cac t8ng quan xuit sic khic ciing sdn ¢o: Stearns, 5. C, and ). C.
Koella {2008). Evolution in Health and Disease, 2nd ed. Oxford: Oxford University
Press; Gluckman, P.,, and M. Hanson (2006). Mismatch: The Lifesiyle Diseases
Timebomb. Oxford: Oxford University Press; Trevathan, W. R., E. O. Smith, and |.
]. McKenna {2008). Evolutionary Medicine and Health. Oxford: Oxford University
Press; Gluckman, P., A. Beedle, and M. Hanson {2009}, Principles of Evolutionary
Medicine. Oxford: Oxford University Press; ‘I'mevathan, W. R. (2010}, Ancient
Bodies, Modern Lives: How Evolution Has Shaped Women's Health. Oxford: Oxford
Universily Press.

2. Khi dling thang:
Chiing ta dd trd thanh dong vdt di hai chdn nhu thé nao

Cac thye nghiém nham de luang sic manh clia tinh tinh rit kho danh gia bai cac
yéu td nhu déng e thic ddy va su vic ché Nghién ctiu ddu tién kigu do, 1 1926,
da ggty rAng tinh tinh co sitc manh gap nam 13n con ngudi, chung nhilng nghién
cidu moi day do Finch (1943), Edwards (1965), Scholz va cdng su (2006) thuc
hign, lai choring tinh tinh 6 thé chi khoe gap 401 mot ngusi khoe nhét. Ngavca
vy, sy khae biét cung da rit dn tugng. DE tham khao, xem Bauman, [ E. (1926).
Observations on the strength of the chimpanzee and its implications. journal
of Mammalology 7: 1-9; Finch, G. {1943). The bodily strength of chimpanzees.
fournal of Mammalogy 24: 224-28; Edwards, W. E. {196%). Study of monkey, ape
and human morphology and physiclogy relating to strength and endurance. Phase
IX: The strength testing of five chimpanzee and seven human subjects. Holloman
Alr Force Base, NM, 65715t Aeromedical Research Laboratory, Hlolloman, New
Mexico; Scholz, M. N., et al. {2006). Vertical jumping performance of bonobe (Pan
paniscus) suggests superior muscle properties. Proceedings of the Royal Society
B: Biological Scfences 273: 2177-84,

Darwin, €. (1871). The Descent of Man. London: john Murray, 140-42,

€06 hang tram héaa thach khi khong dudl ctia hing chue giong loai da tuyét ching
tiing s8ng trong giai doan gita 20 vi 10 triéu ndm trdde. Tuy nhién, quan hé
gitia nhiing loai nay véi nhau va quan hé ciia ching vdi tinh tinh, gerillava LCA
la khong rg rang vi con tranh cai nhiéu. D€ biét tdng quan vé cic hoa thach
nay, xem Fleagle, [. {2013}. Primate Adapration and Evolution, 3rd ed. New York:
Academic Press.

Thuat ngtl duoce su dung la “hominid.” Tuy nhién, theo quy tic phan loai phiic
tap coa Linnaean, thuc t&€ 13 con ngudi cd quan hé gén gii véi tinh tinh hon 13



10.

11.

12.

Chu thick 437

véi gorilla, nén d6i hoi ding thuat ngii “hominin” vi ching ta thuge vé phan ho
Homininae.

Shea, B. T. {1983). Paedomorphosis and neoteny in the pygmy chimpanzee. Science
222:521-22; Berge, C., and X. Penin (2004). Ontogenetic allometry, heterochrony,
and interspecific differences in the skull of African apes, using tridimensional
Procrustes analysis. American Journal of Physical Anthropology 124: 124-38; Guy,
F., et al. {2005). Morphological affinities of the Sahelanthropus tchadensis (Late
Miocene hominid from Chad) cranium. Proceedings of the National Academy of
Sciences 102: 18836-41.

Lieberman, D. E., et al. {2007). A geometric morphometric analysis of heterochrony
in the cranium of chimpanzees and bonobos. Journal of Human Evolution 52:
647-62; Wobber, V, R. Wrangham, and B. Hare (2010}. Bonobos exhibit delayed
development of social behavier and cognition relative to chimpanzees. Current
Biology 20; 226-30,

Nhi giai phau vi dai ngudi Anh, Sir Arthur Keith la nguéi dé xust chinh cia y
tidng nay, da bénh vuc né trong tac phdm kinh dién ctia minh: Keith, A. {1927},
Concerning Man’s Origin. London: Watts.

White, et al. (2009). Ardipithecus ramidus and the paleobiology of early hominids.
Science 326: 75-86.

V& mo ta gdc clia chit ligu hop sg, xem Brunet, M., et al. {2002). A new hominid
from the upper Miocene of Chad, central Africa, Nature 418: 145-51; Brunet, M.,
et al. (2005}, New material of the earliest hominid from the Upper Miocene of
Chad. Nature 434: 752-55. Phén sau s¢ chua duge mé t4. Dé ¢ bang thdng ke
ndi tiéng vé nhiing ddu tich nay va cach ma ching dudc tim thiy, xem Reader,
J. (2011). Missing Links: In Search of Human Origins. Oxford: Oxford University
Press; Gibbons, A. (2006). The First Human. New York: Doubleday.

Mét phuong phap dinh tudi so sanh cic héa thach ¢ mét dia diém vai nhitng
héa thach tuong tu 42 dinh tudi 4 Dong Phi. Phudng phép khéac st dung ky
thuat mdi, dda trén déng vi beryllium. Xem Vignaud, P, et al. (2002). Geology
and palaeontology of the Upper Miccene Toros-Menalla hominid locality, Chad.
Nature 418: 152-55; Lebatard, A, E,, et al. {2008). Cosmogenic nuclide dating of
Sahelanthropus tchadensis and Austrafopithecus bahrelghazali Mio-Pliocene early
hominids from Chad. Proceedings of the National Academy of Sciences USA 105:
3226-31.

Pickford, M., and B. Senut {2001). “Millennium ancestor,” a 6- million-year-old
bipedal hominid from Kenya. Comptes rendus de l'Académie des Sciences de Paris,
série 2a, 332: 134-44,

Haile-Selassie, ¥, G. Suwa, and T. D. White {2004). Late Miocene teeth from Middle
Awash, Ethiopia, and early hominid dental evolution. Science 303: 1503-5; Haile-



438

13.

14.

15.

lé.

17.

18.

19.

20.

2L

22,

23.

Chu thich

Selassie, Y., G, Suwa, and T. D. White (2009), Hominidae. In Ardipithecus kadabba:
Late Miocene Evidence from the Middle Awash, Ethiopia, ed. Y. Haile-Selassie and
G. WoldeGabriel. Berkeley: University of California Press, 159-236.

White, T. D, G. Suwa, and B. Asfaw (1994). Australopithecus ramidus, a new species
of early hominid from Aramis, Ethiopia. Nature 371: 306-12; White, T. D, et al.
(2009). Ardipithecus ramidus and the paleobiology of early hominids. Science 326:
75-8€; Semaw, S., et al. {2005). Early Pliocene hominids from Gona, Ethiopla.
Nature 433; 301-5.

Cacchitiét, xem Guy, F, etal. (2005). Morphological affinities of the Sahelanthropus
tchadensis (Late Miocene hominid from Chad) cranium. Proceedings of the
National Academy of Sciences USA 102: 18836-41; Suwa, G, et al. {2009}, The
Ardipithecus ramidus skull and its implications for hominid origins. Science 326:
68¢1-7; Suwa, G., et al. (2009). Paleobiological implications of the Ardipithecus
ramidus dentition. Science 326: 94-99; Lovejoy, C. 0. (2009). Reexamining human
origins in the light of Ardipithecus ramidus. Science 326: 74e1-8.

Wood, B., and T. Harrison (2012). The evolutionary context of the first hominins.
Nature 470: 347-52.

Thu du bao tdt nhit vé thoi diem ma dong vat tap di 1a téc do phat trién nao
(bit ddu dém tit lic thu thai), va vé mit nay, con ngusi d ding chd coa minh
khi so sanh vai cac loai dgng vat khac td chudt toi voi. Xem Garwicz, M., M.
Christenssen, and E. Psouni {2009). A unifying model for timing of walking
onset in humans and other mammals. Proceedings of the National Academy of
Sciences USA 106: 21889-93.

Lovejoy, C. 0., et al. {(2009). The pelvis and femur of Ardipithecus ramidus: The
emergence of upright walking. Science 326: 71el-6.

Richmond, B. G., and W. L. Jungers {2008). Orrorin tugenensis femoral morphology
and the evolution of hominin bipedalism. Science 319: 1662-65.

Lovejoy, C. O, et al. (2009). The pelvis and femur of Ardipithecus ramidus: The
emergence of upright walking. Science 326: 71el-6.

Zollikofer, C. P, et al. (2005). Virtual cranial reconstruction of Sahelanthropus
tchadensis. Nature 434: 755-59.

Lovejoy, C. O, et al. (2009). Combining prehension and propulsion: The foot of
Ardipithecus ramidus. Science 326: 72e1-8; Haile-Selassie, ¥, et al. {2012). A new
hominin foot from Ethiopia shows multiple Pliocene bipedal adaptations. Nature
483: 565-69.

DeSilva, ). M., et al. (2013). The lower limb and mechanics of walking in
Australopithecus sediba. Science 340: 1232999,

Lovejoy, €. Q. {2009). Careful climbing in the Miocene: The forelimbs of
Ardipithecus ramidus and humans are primitive. Scierice 326: 70e1-8.



24,

25.

26.

27.

28.

29.

Chii thich 439

Brunet, M., et al. {2005). New material of the earliest hominid from the Upper
Miocene of Chad. Nature 434: 752-55; Haile-Selassie, Y., G. Suwa, and T. D. White
{2009). Hominidae. In Ardipithecus kadabba: Late Miccene Evidence from the Middle
Awash, Ethiopia, ed. Y. Haile-Selassie and G. WoldeGabriel. Berkeley: University
of California Press, 159-236; Suwa, G., et al. (2009). Paleobiclogical inplications
of the Ardipithecus ramidus dentition. Science 326: 94-99.

Guy, F, et al. (2005). Morphological affinities of the Sahelanthropus tchadensis
(Late Miocene hominid from Chad) cranium. Proceedings of the National Academy
of Sciences [JSA 102: 18836-41; Suwa, G, et al. {2009). The Ardipithecus ramidus
skull and its implications for hominid origins. Science 326: 68el1-7.
Haile-Selassie, Y., G. Suwa, and T. D. White {2004). Late Miocene teeth from Middle
Awash, Ethiopia, and early hominid dental evolution. Science 303; 1503-5.
M6t 58 nha nghién ¢du goi ¥ ring rang nanh nhd hon 13 diu higéu ciia mét hé
thdng xa hoi ¢6 it tranh chfp gita nhiing c thé duc va c6 1& con két doi. Tuy
nhién, sy khac biét giita kich thudc nanh con céi va con dyc 8 mét s6 loai linh
truong khic, khang dy bae duge tot 1dm sy canh tranh voi nhau giita cic con
duc manh mé d&n dau, va usc lugng kich thude co thé cda cac loai sau nay ggi
y ring c4c con dyc hominin sém 16n hon con cdi dén 50% - mot ddu hiéu cho
thdy cac con dyc phéi canh tranh gay git v6i nhau. Gia thigt khac 13 36 dairang
nanh ngan trd viée ha rong miéng, do do lam gidm lue cin. D€ ¢o nanh 180, ¢dn
phdi ha duge to va vi trf bam co ham phai lai xa hon vé phia sau, khién cac co
ndy giam sdc manh khi nhai. Vi ¥ do nay, cic nanh nhé hon sé khién miéng
md nhd hon va nhai manh hon. Dé cb chi tiét vé gid thuyét nay, xem Lovejoy,
C. 0. {2009). Reexamining hurnan origins in the light of Ardipithecus ramidus.
Science 326: 74e1-8; Plavcan, J. M, (2000}. Inferring social behavior from sexual
dimorphism in the fossil record. Journal of Human Evolutior 39: 327-44; Hylander,
W. L. (2013). Functional links between canine height and jaw gape in catarrhines
with special reference to early horninins. American fournal of Physical Anthropology
150: 247-59.

Cac diiliéu ndy dén ti nhiéu ngudn, nhung bing chiing 16t nhat 14 vo cia nhiing
sinh vat bién nhé xiu, trang 16, ¢4 vé calcium carbonate (CaC0,}, chim xudng
day bién khi chiing chét. Khi cac dai dudng 4m lén, cic nguyén ui oxygen két
hgp trong vo ¢ ty 1¢ déng vi oxygen nang {0, so v6i G, ) cao hon. Do vay, bing
cach khai quat va phan tich ty 16 O so vdi O trong cac 16i dai 4 day bién, ngudi
ta c6 thé biét duge nhiét 46 dai duong da thay déi nhu thé nao theo thei gian.
Hinh 418y td mdt nghién ciu dic biét toan dién vé déng vi oxygen: Zachos, ], et
al. (2001). Trends, thythms, and aberrations in global climate 65 Ma to present.
Science 292: 686~93.

Kingston, |. I. (2007). 8hifting adaptive landscapes: Progress and challenges in
reconstructing early hominid environments. Yearbook of Physical Anthropology
50: 20-58.



440

30.

3l

32.
33

34.

35.

36.

37

33.

39
40.

41.

Chii thick

Laden, G., and R. W. Wrangham (2005). The rise of the hominids as an adaptive
shiftin fallback foods: Plant underground storage organs (USOs) and the origin
of the Australopiths. Journal of Human Evolution 49; 432-98,

Mo ta vé cach dudi uoi duong ddu, xem Knott, C. D, (2005), Energetic responses
to food availability in the great apes: Implications for Hominin evelution. In
Primate Seasonality: Implications for Human Evolution, ed. D. K. Brockman and
C. P.van Schaik. Cambridge: Cambridge University Press, 351-78.

Thorpe, S. K. 3., R. L. Holder, and R. H. Crompton {2007). Origin of human
bipedalism as an adaptation for locomotion on flexible branches. Science 3146:
1328-31.

Hunt, K. D.{1992), Positional behavior of Pan troglodytes in the Mahale Mountains
and Gombe Stream National Parks, Tanzania. American journal of Physical
Anthropology 87: 83-105,

Carvalho, S., et al. {2012}. Chimpanzee carrying behaviour and the origins of
human bipedality. Current Biology 22: R180-81.

Sockol, M. D, D. Raichlen, and H. D. Pontzer {2007). Chimpanzee locomotor
energetics and the origin of human bipedalism. Proceedings of the National
Academy of Sciences USA 104: 12265-69.

Pontzer, H. D., and R. W. Wrangham (2006). The entogeny of ranging in wild
chimpanzees. International Journal of Primatology 27; 295-309.

Lovejoy, C. 0. (1981). The origin of man. Science 211; 341-50; Lovejoy, C. O.
{2009). Reexamining human origins in the light of Ardipithecus ramidus. Science
326: 74¢] -8,

Thanh thuc ma néi, khéng 6 di hoa thach d€ hinh dung ra duoc kich thuge co
thé con duc so véi con caira sao 8 bdt ky loai hominin ban ddu nae. Bang chitng
t6t nhat cua sai bist kich thiide gitta duc va céi 1a d cac lodi australopiths sau
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3. Phu thudc nhiéu vao bita tdi — Cdc Australopith da phdn nao
gitip ta ddn bét dn qua cdy nhu thé nao
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tugng dng.
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9-12.

Xem lai chuong 3, 46 13 viéc tral nguge vdi budc di, ma trong tim nang lén &
nia ddu cia mai bude. Budce di phan ldn sit dung co cdu con lc dé di chuyén
cd thé, con chay thi st dung co cdu 19 xo-khéi.

Hien tugng nay cong dugc chitng minh & loai kangaroos, Xem gidi thich ddy di
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Con ngudi ¢6 phin thin minh kha linh hoat, ¢6 thé xoay vin tuang ddi doc lap
vai hong va ddu. Cai van ngudi nay rdt quan trong khi chay, vi khac vai di, trong
mdi sai chan cua ngudi chay déu ¢o mat phin 4 trén khong, dua mot chan vé
phia trudc va chan kia v€ sau, Chuyén dong nhu cit kéo nay tac ra mot dong
lugng goc, khong cuong lai duge, lam xoay co thé ngudi chay vé bén phai hodc
trai. Do d6, ngudsi chay phai ngay lap titc vung canh tay va xoay minh theo chiéu
nguge lai vai chin dé tao ra dong lugng géc tuong duong theo chidu nguge lai.
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cac & chan, giop chiing chay nhanh trong nhiing né huc ngan, nhung chan nguai
thilai ch yéu 1a cd cham, giip chiing ta bén bi. Vi dy, bap chan ngudi chia dén
60% co cham, nhung & khi macaques va tinh tinh chi ¢6 15 dén 20%. Chuing
ta chi c6 thé doén rdng chan cua H. erectus cung chu véu 13 ¢d cham.bé tham
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5. Ning ldong d ky Bang ha — Chiing ta dd tién hda mét bo ndo Idn

cing mot than the to cao, nhiéu ma va trudng thanh chdém nhu thé nao

Déxem xét thuyét tién hoa ding sau nhiing chién lige Iya chon nay, xem Stearns,
S. C. (1992). The Evolution of Life Histories. Oxford: Oxford University Press.
Trong nhitng diéu kién tat nhat cling kho dé xac dinh hoa thach cia cac loai mot
céch chinh xac. Mat s¢ chuyén gia coi H. erectus a loai ¢6 tinh bién thién cao,
nhung nhiing ngudi khac xem cic bign thé ¢ Pang Phi, Georgia, vi & ndi khac
niia 13 loai khac, nhung ¢6 lign hé gidn gui. Trong cudn sich nay, ta sé xem xét
H. erectus theo nghia rong nhit (sensu lato) ma khdng quan tam dén viéc phin
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from Dmanisi, Republic of Georgia. Journal of Human Evelution 50: 115-41;
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Reich, D, et al. {2011}. Denisova admixture and the first modern human
dispersals into Southeast Asia and Oceania. American Journal of Human Genetics
89;516-28.



15.

16

17.

18.

15.

20.

21.

22,

23

Chi thich 453

Klein, R. G. {2009). The Human Career, 3rd ed. Chicago: University of Chicago
Press.

Nhilng ngon gido xua nhit da dio dudc cho dén nay 13 ¢ mdt di chi ¢6 tudi doi
400.000 & Pnlc. Nhitng caf lao ddy 4n tugng nay dai chitng bay bd rusi (khoang
2,3 m), lam béing gb cing, va ¢6 18 dung 4é dam ngya, hudu, vi cd thé ca voi.
Xem Thieme, H. (1997). Lower Palaeolithic hunting spears from Germany. Nature
385: 807-10.

Cach ché tic cong cu da nay c6 tén 14 ki thuat Levallois, dit theo ving ngoai &
Paris nai hang loat cong cu nhu thé duge phét hién va dat tén vao thé ky mudi
chin. Tuy nhién, bdng chitng xua nhit cta ky thuat nay lai dén it mét di chi
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Berna, F. P, et al. (2012). Microstratigraphic evidence of in situ fire in the
Acheulean strata of Wonderwerk Cave, Northern Cape province, Scuth Africa.
Proceedings of the National Academy of Sciences USA 10%: 1215-20; Goren-Inbar, N,
et al. {2004). Evidence of horninin control of fire at Gesher Benot Ya'aqov, Israel.
Science 304: 725-27. Thao ludn vé nhiing han ché cia viée dién dich, cing xem
Roebroeks, W, and P. Villa (2011). On the earliest evidence for habitual use of
fire in Europe. Proceedings of the National Academy of Sciences USA 108: 5209-14,
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and gorillas suggest earlier divergence times in great ape and human evolution.
Proceedings of the National Academy of Sciences US4 109: 15716-2].

Bing chitng vé su lai giong khong cé nghia 13 Neanderthals va ngudi hién daila
cang mot lodi. Nhiéu lodi ¢o the lai gidng 13n nhau (thudt ngi ky thuat 13 “gay
gidng lai” - hybridize), nhung néu viéc gay gidng lai chi 31 thidu va cac lodi vin
rit khac nhau, thi viéc x&p loai ching vao ciing mét loai sé gay khé higu hon la
hitu ich.

Phan tich hoa hge xuong clia ho da ggi v ring ho cang an thit nhiéu nhu cac
loai thu &n thit khac nhu s6i va cdo. Xem Bocherens, H. D, et al. {2001). New
isotopic evidence for dietary habits of Neandertals from Belgium. fournal of
Human Evelution 40: 497-505; Richards, M. P., and E. Trinkaus {2009). Cut of
Africa: Modern human origins special feature: Isotopic evidence for the diets of
European Neanderthals and early modern humans. Proceedings of the National
Academy of Sciences USA 106: 16034-39.
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Chinh xéc ra thi khdi lugng nao bing khdi lugng co thé mii 0,75, Duti dang
phuong trinh, khai lugng nio = khai lugng co thé®™, Xem Martin, R. D.{1981),
Relative brain size and basal metabolic rate in terrestrial vertebrates. Nature
2931 57-60.

Dé c6 tém luge nhilng dit liéu nay va cac phuong trinh d€ ty minh tinh to4n, xem
Lieberman, D. E. {2011}, Evolution of the Human Head. Cambridge, MA: Harvard
University Press.

Ruff, C. B.,E. Trinkaus, and T. W. Holliday (1997). Body mass and encephalization
in Pleistocene Homo. Nature 387: 173-76.
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Nao ngudi ¢6 khoéng 11,5 t¥ neurons, trong khi tinh tinh ¢6 trung binh 6,5
ty neurons. Haug, H. (1987). Brain sizes, surfaces, and neuronal sizes of the
cortex cerebri: A stereological investigation of man and his variability and a
comparison with some mammals {(primates, whales, marsupials, insectivores,
and one elephant). American Journal of Anatomy 180: 126-42.

Changizi, M. A. {2001). Principles underlying mammalian neocortical scaling.
Biological Cybernetics 84: 207-15; Gibson, K, R., D. Rumbaugh, and M. Beran
(2001). Bigger is better: Primate brain size in relationship to cognitien. In’
Evolutionary Anatomy of the Primate Cerebral Cortex, ed. D. Falk and K. R. Gibson.
Cambridge: Cambridge University Press, 79-97.

B2 me 4y sé cdn khodng 2.000 calories cong thém 15% nita cho bao thai cia
minh; mét dda tré 3 tudi hoat déng & muc viia phai cdn 990 calories, v 7 tudi
cin 1.200 calories, vai gia thiét heat dgng & miic vita phai.

Mét cach ty bdo vé cua ndo ngudi 13 o nhifu mang ngén cuc day, chia nie
thanh cac viing (tri va phai, trén va duéi). Cac ngin nay ¢o tic dung giéng nhu
cac nganlam bing bia cing trong thiing dyng rugu vang dé ngan cac chai vang
khéng va cham vao nhau. Nao ciing chia trong cac b€ 16n mét dich 1ong didu ap
€6 tac dung hap thu cac va cham. Ngoai ra, hop so ciing co thanh dac biet day.
Leutenegger, W. {1974). Functional aspects of pelvic morphology in simian
primates. Journal of Human Evolution 3: 207-22.

Rosenberg, K. R., and W, Trevathan (1996). Bipedalism and human birth: The
obstetrical dilemma revisited. Evolutionary Anthropology 4: 161-68.
Tomasello, M. (2009). Why We Cooperate. Cambridge, MA: MIT Press.
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Mot ngoai 1é 14 thit, d6i khi dugc cac con duc chia sé gilla cac thanh vién cha
phudng san. Mullet, M. N., and ]. C. Mitani {2005). Conflict and cooperation in
wild chimpanzees. Advances in the Study of Behavior 35: 275-331,

Dunbar, R. 1. M. {1998). The social brain hypothesis. Evolutionary Anthropology
6. 178-90.

Liebenberg, L. {1990}. The Art of Tracking: The Origin of Science. Cape Town: David
Philip.

Mot vai chuyén gia col thdi thanh nién |3 giai doan chi ¢6 ¢ con ngudi, can ban
duge xic dinh bdi tang trudng dot bién. Tuy nhién, hdu hét dong vat co va cé
co thé |on déu co tang trddng dot bién (nhdt 1 trong khéi lugng co thé) rdt lau
trudc khi xuong ngling phat trién.

Bogin, B. (2001). The Growth of Humanity. Cambridge: Cambridge University
Press.

Smnith, T. M., et al. (2013). First molar eruption, weaning, and life history in
living wild chimpanzees. Proceedings of the National Academy of Sciences USA
110: 2787-91.

Mac di ¢in mdt nang lugng téng cong dé con ngudi trudng thanh tén hon so
vdi khi khéng dugi, nhung chi phi cho mbi em bé cia ba me ngudi lai thdp hon.
Trong mot bdi viét quan trong va sau séc, Leslie Aiello va Cathy Key di chiro
viée san xudt ra sifa |3 rdt dit gia déi voi cac ba me ¢é co thé 1on, doi hoi phai
tang thém nang lugng cho ba me tit 25 t6i 50%. Mgt ba me ngudi thai ky sém
¢6 can nang 50 kg (110 pounds) v dang cho con bu sé cdn trung binh 2.300
calories mot ngay, nhidu hon 50% so véi mot ba me can nang 30kg {66-pound)
cuing dang cho con bu. Do vay ¢6 thé suy ra rAng mot ba me ngudi, ning 50kg
ma cai slfa cho con sau 5 nim gidng nhu khi khéng duéi thi sé dung hét mot
lugng déng kinh ngac 4,2 triéu calories cho méi difa con, mat thém 1,7 triéu
calories so véi khi cai stla cho con sau 3 nidm. Do 44, néu ba me c6 ngudn thic
an tin cay vdi chit lugng du t6t nhu thit, xaiong tay, rau quai ché bign, thi sé co
duge mét lgi ich cuc lén cho kha nang sinh sdn néu ba ¢f gdng cai stla cho em
bé khi nd vin con non ndét. Tim hiu thém 4 Alello, L. C., and C. Key (2002). The
energetic consequences of being a Homo erectus female. American journal of
Human Biology 14: 551-65.

Kramer, K. L. (2011}. The evolution of human parental care and recruitment of
juvenile help. Trends in Ecology and Evolution 26: 533-40.

C&c ude Idgng nay 1a khi di béi vi 0 moi lodi ¢6 vii, ké ci con nguoi va céc linh
trudng khac, naoe dat tdi kich thudc trudng thanh cing vao khodng tudi ma
ring ham vinh vién ddu tién moc lén. Hon niia, vi ring c6 cdu tric t€ vi gidng
nhu cac vong gd cia cdy luu lai thai gian, cac nha gidi phu c6 thé st dung rang
dé udc higng 4 tudi ndo rang ham déu tién cia dong vat moc lén, va do d6 xac



456

45,

44.

47.

48.

49,

50.

51

52.

53.

54.
55.

56.

Chii thich
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development as a measure of life history in primates. Evelution 43: 683-88;
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hydrogen; glycerol la mat dang nigu khong mau, khéng mii co vi ngot.
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Pond, C. M., and C. A. Mattacks (1987). The anatomy of adipose tissue in captive
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164-85,

Clandinin, M. T, et al. (1980). Extrauterine fatty acid accretion in infant brain:
Implications for fatty acid requirements. Early Human Development 4: 131-38.
Glycogen (dang carbohydrate ban du trii trong cg bip v gan) dét nhanh han
md nhung lai nang hon va dac hon, va co thé lai chi dy trit duge mot s6 lugng
¢6 han. Trit khi ban chay that nhanh, con khong thi chi 6t ma thoi. Xem chi
ti¢t chyong 10.

Ellison, P. T. {(2003). On Fertile Ground. Cambridge, MA: Harvard University Press.
Quan hé téng quat nay coé tén 1 Luit Kleiber, quan sat thiy ring khi co thé dat
khéi lugng 16n hon thi chuyén hoa tang theo ham ma 0,75 {phuong trinh la
BMR = body mass®™).

Leonard, W. R., and M. L. Robertson (1997). Cornparative primate energetics
and hemineid evolution, American Journal of Physical Anthropology 102: 265-81;
Froehle, A. W, and M. ]. Schoeninger (2006). Intraspecies variation in BMR does
not affect estimates of early hominin total daily energy expenditure. American
Journal of Physical Anthropology 131; 552-59.
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Védiiliéu, xem Leonard, W. R., and M. L. Robertsori (1997). Comparative primate
energetics and hominoid evolution. American Journal of Physical Anthropology
102: 265-81; Pontzer, H., et al. {2010). Metabolic adaptation for low energy
throughput in orangutans. Proceedings of the National Academy of Sciences USA
107: 14048-52; Dugas, L. R., et al. (2011). Energy expenditure in adultslivingin
developing compared with industrialized countries: A meta-analysis of doubly
labeled water studies. American Journal of Clinical Nutrition 93: 427-41; Pontzer,
H.,etal. (2012). Hunter-gatherer energetics and human obesity. PLoS One 7(7):
240503,

Kaplan, H. S., et al. (2000). A theory of human life history evolution: diet,
intelligence, and longevity. Evelutionary Anthropology 9: 156-85.

bidu nay 1a dung khong chi vdi con ngugi ma véi ca dong vat ¢d vi noi chung.
Xem Pontzer, H. (2012). Relating ranging ecology, limb length, and locomotor
economy in terrestrial animals. Journal of Theoretical Biology 296: 6-12.

Tim tém luge & chuong 5 cua Wrangham, R. W. (2009). Catching Fire: How Cooking
Made Us Human. New York: Basic Books.

Mot 58 thuyét chinh va tai {igu tham khie, xem Charnov, E. L, and D. Berrigan
{1993). Why do female primates have such long lifespans and so few babies?
Or life in the slow lane. Evolutionary Anthropology 1: 191-94; Kaplan, H. S.,].
B. Lancaster, and A. Robson {2003). Embodied capital and the evolutionary
economics of the human lifespan. in Lifespan: Evolutionary, Ecology and
Demographic Perspectives, ed. ]. R. Carey and S. Tuljapakur. Population and
Development Review 29, supp. 2003, 152-82; 1sler, K., and C. P. van Schaik {2009).
The expensive brain: A framework for explaining evolutionary changes in brain
size. Journal of Human Evolution 57: 392-400; Kramer, K. L., and P. T. Ellison
{2010]. Pooled energy budgets: Resituating human energy-allocation trade-offs.
Evolutionary Anthropology 19: 136-47.

Mbt s6 cu dan “pygmy” (gidng ngusi cd chiéu cao khong vugt qué 150 ¢cm, hay
4,9 feet) da tién hda d nhiing viing cd it ndng Iugng nhu riing mua hay cac hon
dao. Ca 1é kich thuée nhd bé chia cac hominin Dmanisi & Georgia cuing phan dnh
chon loc dé tigt kiém nang lugng trong 6 ngusi diu tien khai phé Eurasia.
Morwood, M. ], et al. {1998). Fission track age of stone tools and fossils on the
east Indonesian island of Flores. Nature 392: 173-76.

Brown, P,, et al. {2004). A new small-bodied hominin from the Late Pleistocene
of Flores, indonesia. Nature 431: 1055-61.

Morwood, M. ], et al. (2005}, Further evidence for small-bodied hominins from
the Late Pleistocene of Flores, Indonesia. Nature 437: 1012-17.

Falk, D, et al. (2005). The brain of LB1, Homo floresiensis. Science 308: 242-45;
Baab, K. L., and K. P. McNulty {2009). Size, shape, and asymmetry in fossil
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hominins: The status of the LB] cranium based on 3D morphometric analyses.
fournal of Human Evolution 57; 608-22; Gordon, A. D., L. Nevell, and B. Wood
(2008). The Homo floresiensis cranium (LB1): Size, scaling, and early Homo
affinities. Proceedings of the National Academy of Sciences USA 105: 4650-55.
Martin, R. D., et al. (2006). Flores hominid: new species or microcephalic dwarf?
Anatomical Record A 288: 1123-45,

Argue, D, et al. (2006). Homo floresiensis: Microcephalic, pygmoid, Australopithecus,
or Homo? Journal of Human Evolution 51: 360~74; Falk, D,, et al. (2009). The type
specimen (LB1) of Homo floresiensis did not have Laron syndrome. American
Journal of Physical Anthropelogy 140: 52-63,

Weston, E. M., and A, M. Lister (2009). Insular dwarfism in hippos and a model
for brain size reduction in Homo floresiensis. Nature 459: 85-88.

6. Mot gidng noi van héa cao — Con nguidi da thong tri thé gidi
bdng b nao va cdanh tay nhu thé ngo?

Sahlins, M. D. (1972). Stone Age Economics. Chicago: Aldine.

Scally, A., and R. Durbin (2012). Revising the human mutation rate: Implications
for understanding human evolution. Nature Reviews Genetics 13: 745-53.
Laval, G. E., et al. (2010). Formulating a historical and demographic model of
recent human evolution based on resequencing data from nonceding regions.
PLoS ONE 5(4): e10284.

Lewontin, R. C. (1972). The apportienment of human diversity. Evolutionary
Biology 6: 381-98; Jorde, L. B., et al. (2000). The distribution of human genetic
diversity: A comparison of mitochondrial, autosomal, and Y-chromosome data.
American Journal of Human Genetics 66: 979-88.

Gagneux, P, et al. (1999}, Mitochondrial sequences show diverse evolutionary
histories of African homineids. Proceedings of the National Academy of Sciences
USA 96: 5077-82; Becquet, C., et al. (2007). Genetic structure of chimpanzee
populations. PLoS Genetics 3(4): e66.

Green, R. E. (2008). A complete Neandertal mitochondrial genome sequence
determined by high-throughput sequencing. Cell 134: 416-26; Green, R. E., et
al. (2010). A draft sequence of the Neandertal genome. Science 328: 710-22;
Langergraber, K. E., et al. (2012). Generation times in wild chimpanzees and
gorillas suggest earlier divergence times in great ape and human evolution.
Proceedings of the National Academy of Sciences USA 109: 15716-21.

Udc lugng ngay thang, xem Sankararaman, S. (2012). The date of interbreeding
between neandertals and modern humans. PLoS Genetics 8; 1002947,
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Reich D., et al. {2010). Genetic history of an archaie¢ hominin group from
Denisova Cave in Siberia. Narure 468; 1053-60; Krause, ]. (2010}. The complete
mitochondrial DNA genome of an unknown hominin from southern Siberia.
Nature 464: §94-97.

Hoéa thach ¢6 tén 1a Omo 1, }a t nam Ethiopia. McDougall, 1, F. H. Brown, and
I. G. Fleagle {2005). Stratigraphic placement and age of moedern humans from
Kibish, Ethiopia. Nature 433: 733-36.

Vi du, miu Herto gém ba cd thé c6 nién dai toi 160.000 ngdn nim, di chi Djebel
Irhoud gém vii hoa thach ciing ¢6 nién dai tdi 160.000 nim, va hop so Singa tu
Sudan thi tit 133.000 nam trudc, Vai héa thach ngudi hién dai cd thé con cd hon
m#t chit, nhu mét manh s¢ § Florisbad, Nam Phi, ¢ thé i vé dén 200.000 nam.
Xem White, T. D,, et al. (2003). Pleistocene Home sapiens from Middle Awash,
Ethiopia. Nature 423: 742-47; McDermott, F, et al. (1996). New Late-Pleistocene
uranium-thorium and ESR ages for the Singa hominid {Sudan}. fournal of Human
Evolution 31: 507-16.

Bar-Yosef, 0. (2006). Neanderthals and medern humans: A different interpretation.
In Neanderthals and Modern Humans Meet, ed. N.]. Conard. Tubingen: Tiibingen
Publications in Prehistory, Kerns Verlag, 165-87.

Bowler, |. M., etal. (2003}, New ages for human occupation and climatic change at
Lake Mungo, Australia. Nature 421: 837-40; Barker, G., et al. (2007). The “human
revolution” in lowland tropical Southeast Asia: The antiquity and behavior of
anatomically modermn humans at Niah Cave (Sarawak, Borneo). Journal of Human
Evolution 52: 243-61.

D liéu di truyén va hdu hét bang chiing khao ¢d cho thiy viéc con ngudi xam
chigém Tan Thé€ giéi da xay ra chua dén 30.000 nam trudc, cé 16 con chua dén
22.000 nam trudc. B€ ¢ tong quan toan canh thiu dao, xem Meltzer, D. |. (2009).
First Peoples in a New World: Colonizing Ice Age America. Betkeley, CA: University
of California Press. Cin thém théng tin, xem Goebel, T, M. R. Waters, and D.
H. O'Rourke {2008). The late Pleistocene dispersal of modern humans in the
Americas. Science 319; 1497 - 1502; Hamilton, M. [, and B. Buchanan {2010).
Archaeological support for the three-stage expansion of modern humans across
northeastern Eurasia and into the Americas. PLoS One 5{8): e12472. Vai di chi
rdt xua, dang ké nhit 1a Monte Verde, & Chile, dudge cho 14 thudc dia ddu tién,
thai ky séim, nhung bang chiing lai gy tranh céi. Xem Dillehay, T. D., and M. B.
Collins {1998). Early cultural evidence from Monte Verde in Chile. Narure 332:
150-52.

Hublin, §. ., et al. {1995). The Mousterian site of Zafarraya (Granada, Spain}:
Dating and implications on the palaeolithic peopling processes of Western
Europe. Comptes Rendus de TAcadémie des Sciences, Paris, 321: 931-37.
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Lieberman, D. E., C. F. Ross, and M. ]. Ravosa (2000b). The primate cranial base;
Ontogeny, function and integration, Yearbook of Physical Anthropology 43:117-69;
Lieberman, D. E., B. M. McBratney, and G. Krovitz {2002}. The evolution and
development of cranial form in Homo sapiens. Proceedings of the National Academy
of Sciences USA 99 1134-39.

Weidenreich, F. (1941). The brain and its role in the phylogenetic transformation
of the human skull. Transactions of the American Philosophical Society 31: 328-442;
Lieberman, D. E. (2000}. Ontogeny, hemology, and phylogeny in the Hominid
craniofacial skeleton; The problem of the browridge. In Development, Growth and
Evolution, ed. P. O'Higgins and M. Cohn. London: Academic Press, 85-122.
Bastir, M., et al. {2008). Middle cranial fossa anatomy and the origin of modern
humans. Anatomical Record 291: 130-40; Lieberman, D. E. (2008}. Speculations
about the selective basis for modern human cranial form. Evolutionary
Anthropology 17: 22-37.

Mot ¥ tudng khang chic chdn méy 14 chiic niing cta cim 14 dé gia ¢d cho ham,
nhung tai sac con ngudi, da ndu chin thdc &n rdi, lai phai gia ¢d thém nia?
Nhiing suy doan khac cang it duge ang hé 1a ching giip dinh huéng céc rang
ctta ham dusi mat cach thich dang, gidp ta nsi, hay ching chi lam dep. Xem
téng quan nhilng ¥ tudng loai nay & Lieberman, D. E. (2011). The Evolution of
the Human Head. Cambridge, MA: Harvard University Press.

Rak, Y., and B. Arensburg (1987}, Kebara 2 Neanderthal pelvis: First look at a
complete inlet. American Journal of Physical Anthropology 73: 227-31; Arsuaga,
I. L., et al. {1999}. A complete human pelvis from the Middle Pleistocene of
Spain. Nature 399: 255-58; Ruff, C. B. {2610). Body size and body shape in early
hominins: Implications of the Gona pelvis. fournal of Human Evolution 58: 166-78.
Ruff, C. B., et al. (1993). Postcranial robusticity in Home. I: Temporal trends and
mechanical interpretation. American fournal of Physical Anthropology 91: 21-53.
McBrearty, S., and A. S. Brooks (2000). The revolution that wasn’t: A new
interpretation of the origin of modern human behavior, Journal of Human
Evolution 39: 453-563.

Brown, K. 5., etal. (2012}. An early and enduring advanced technology originating
71,000 years ago in South Africa. Nature 491: 590-93; Yellen, . E., et al. (1995).
A middle stone age worked bone industry from Katanda, Upper Semliki Valley,
Zaire. Science 268: 553-56; Wadley, L., T. Hodgskiss, and M. Grant (2009).
Implications for complex cognition from the hafting of tools with compound
adhesives in the Middle Stone Age, South Africa. Proceedings of the National
Academy of Sciences USA 106: 9590-94; Mourre, V., P. Villa, and €. 8. Henshilwood
{2010). Early use of pressure flaking on lithic artifacts at Blombos Cave, South
Africa. Science 330: 659-62.
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Henshilwood, C. S., et al. (2001). An early bone tool industry from the Middle
Stone Age at Blombos Cave, South Africa: Implications for the origins of modern
human behaviour, symbolism and language. Journal of Human Evolution 41:
631-78; Henshilwood, C. S, F. d’Errico, and I. Watts {2009}. Engraved ochres
from the Middle Stone Age levels at Blombos Cave, South Africa. fournal of Human
Evolution 57: 27-47.

Xem té6m Iuge tranh luan nay ¢ D’Errico, F, and C. Stringer {2011). Evelution,
revolution, or saltation scenario for the emergence of modern cultures?
Philosophical Transactions of the Royal Society, London, Part B, Biological Science
366: 1060-69.

Jacobs, Z., et al. (2008}, Ages for the Middle Stone Age of southern Africa:
Implications for human behavior and dispersal. Science 322: 733-35.
vinhitngly do lich s, cdc nha khao c6 dung thuat ngli “Thoi b8 4 Muén” {Later
Stone Age) thay cho Thai b6 da Cu (Upper Paleolithic) ¢ viing Ha Sahara, chiu
Phi. Tai thi ding “Uppert Paleolithic” cho ca hai.

Stiner, M. C., N. D. Munro, and T. A. Surovell (2000). The tortoise and the hare.
Small-game use, the broad-spectrum revolution, and paleolithic demography.
Current Anthropology 41: 39-79.

Weiss, E., et al. {2008}, Plant-food preparation area on an Upper Paleolithic brush
hut floor at Ohalo I, Israel. Journal of Archaeological Science 35. 2400-14; Revedin,
A, et al. {2010). Thirty-thousand-year-old evidence of plant food processing.
Proceedings of the National Academy of Sciences USA 107: 18815-19.

Xudng ché tao bi 4n nay, ¢ tén Chételperronian, duge tim thiy chi ¢ mét vai
dia diém c6 nién dai giita 35.000 va 29.000 nam trude. NO gdm mot s6 cong cy
dién hinh cua thai D8 d4 Giita, nhung ciing ¢6 ca cong cu D6 d4 Ca va mat sé
vit trang tri nhu mat day chuyén cham khic va vong, nhan lam tif nga voi. Mot
6 ngudi tin rang day 1a mét xudng hén hop, ngudi khac thilai nghi do 1a phién
ban Neanderthal d th&i B4 d4 Ca. Tim thém thong tin va cdc quan diém khac 8
Bar-Yosef, 0., and . G. Bordes {2010). Who were the makers of the Chételperronian
culture? Journal of Human Evolution 59; 586-93; Mellars, P. (2010). Neanderthal
symbolism and ornament manufacture: The bursting of a bubble? Proceedings
of the National Academy of Sciences USA 107: 20147-48; Zilhao, ]. (2010). Did
Neandertals think like us? Scientific American 302: 72-75; Caron, F,, et al. (2011).
The reality of Neandertal symbolic behavior at the Grotte du Renne, Arcy-sur-
Cure, France. PLoS One 6: 21545,

Day la mot cha d€ gai goc vi vai ly de. Truéce hét, kich thude ndo cén duge can do
theo kich thuéc cd thé (ngudsi to co khuynh hudng ¢6 niac 10n hon), nhung quan
hé nay la khéng that chit ché trong pham vi mét loai, khién sy hiéu chinh nhu
th&1a khong chinh xac. Thu hai, bo qua chuyén kich thudc, 1am sao ban cé thé
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xac dinh d§ théng minh? Phén 18n cic nghién cdu da tim ra mét tuong lién rét
mong manh (khoang 0,3 -0,4) gita kich thuae nio va cac thang do théng minh
dya trén cic phép thd, nhung ngudi ta cin hét sdic cin than khi it ra nhiing
két luan chic chdn tit nhilng nghién ciu nay, vi khong thé do ludng tri thong
minh ma khdng bi chi phdi phin ndo bdi quan niém ¢6 sdn cla minh vé tri
théng minh thuc su 1a gi. P61a kha nang giai toan va sd dung ngd phap chudn,
hay d6 12 kha nang theo vét linh dugng kudu va doan duge ngudi khac nghi gi?
Ngoai ra, khong thé bu trd cho hing van tic dfng cua moi triidng lén phép do
tri théng minh. Dii vay, ngudi ta van lam. D& xem vi dy, tim Witelson, S. F., H.
Beresh, and D. L. Kigar (2006). Intelligence and brain size in 100 postmortem
brains: Sex, lateralization and age factors. Brain 129: 386-98.

Xin diing nghi céc nghién ciu nay c6 lién quan gi t6i kheanao tuéng hoc, nganh
gia khoa hoc thé ky 19 tiing gia dinh ring nhiing khac biét tinh t& & bén ngoai
hop so phin anh nhiing sai khic ddy ¥ nghia trong néo, lién quan t6i ca tinh,
tri tué va cac phdm chat khac.

Lieberman, D. E., B. M. McBratney, and G. Krovitz (2002). The evolution and
development of cranial form in Homo sapiens. Proceedings of the National Academy
of Sciences USA 99: 1134-39; Bastir, M., et al. {201 1}. Evolution of the base of the
brain in highly encephalized human species. Nature Communications 2: 588. Vé
cacnghién cdu theo phuong phap scaling xem Rilling, [, and R. Seligman (2002).
A quantitative morphometric comparative analysis of the primate temporai
lobe. Journal of Human Evolution 42; 505-234; Semendeferi, K. {2001). Advances
in the study of hominoid brain evclution: Magnetic resonance imaging {MRI)
and 3- D imaging. In Evolutionary Anatomy of the Primate Cerebral Cortex, ed. D.
Falk and K. Gibson. Cambridge: Cambridge University Press, 257-89.

Tén thudng & khu wc thuy thai duong ¢é tén viing Wernicke khién cho ngon
ngi bi it ¥ nghia.

Persinger, M. A. (2001). The neuropsychiatry of paranermal experiences, fournal
of Neuropsychiatry and Clinical Neurosciences 13: 515-24,

Bruner, E. {2004). Geometric morphometrics and paleoneurology: Brain shape
evolution in the genus Homo. fournal of Human Evolution 47: 279-303,
Culham, J. C., and . F. Valyear {2006). Human parietal cortex in action. Current
Opinions in Neurobiology 16: 205-12.

Semendeferi, K., et al. (2001). Prefrontal cortex in humans and apes: A
comparative study of area 10. American Journal of Physical Anthropology 114;
224-41; Schenker, N. M., A. M. Desgouttes, and XK. Semendeferi (2005). Neural
connectivity and cortical substrates of cognition in hominoids. fournal of Human
Evolution 49: 547-65.

Trudng hgp tdn thuong vang trudc tran néi ti€ng nh4t 13 & Phineas Gage, mot
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cong nhan dudng sit bi thuong trong mat vy nd ky di khign mét thanh sit xuyén
vao hdc mit va nao. Ky la 14 Gage van sdng duge nhung til d6 6ng trd nén hay
cau kinh va mat kién nhan. Xem thém chi tiét & Damasio, A. R. (2005). Descartes’
Errar: Emotion, Reason, and the Human Brain. New York: Penguin.

Giai thich nhiing qua trinh nay, xem Lieberman, D. E., K. M. Mowbray, and 0. M.
Pearson {2000). Basicranial influences on overall cranial shape. Journal of Human
Evolution 38: 291-315. Bhng chiing riing difu nay xay ra khac nhau gitta ngusi
hién dai va Neanderthals trong vai nam dau doi, xem Gunz, P, et al. {2012). A
uniquely modern human pattern of endocranial development. Insights from
a new cranial reconstruction of the Neandertal newborn from Mezmaiskaya.
Journal of Human Evolution 62: 300-13. Ciing luu ¥ rdng mot y&u 6 khac dan
t61 gde 5o trd nén mém déo hon va ndo trén hon la mat nhd hon. Cong khi nao
phat trién 1én phia trén géc s, mit s& phat trién xuéng va ra phia truée gdc so.
Do d6, d6 dai chia mat cing dnh hudng dén d¢ mém déo clia gde so. Cac loai vat
co mit tuong d6i dai s& c6 g so phing hon cho phép khuén mat nho ra phia
tnidc hop so nhiéu hon.

Miller, D. T, et al. {201 2}. Proloniged myelination in hurnan neocortical evolution.
Proceedings of the National Academy of Sciences USA 109: 16480-85; Bianchi, S.,
et al. {2012). Dendritic morphology of pyramidal neurons in the chimpanzee
neocortex: Regional specializations and comparison to humans. Cerebral Cortex.
Xem tdng quan & Lieberman, P. (201 3). The Unpredictable Species: What Makes
Humans Unique. Princeton, NJ: Princeton University Press.

Kandel, E. R.,]. H. Schwartz, and T. M. Jessel (2000). Principles of Neural Science,
4thed. New York: McGraw-Hill; Giedd, . N. {2008). The teen brain: Insights from
neuroimaging. Journal of Adolescent Health 42: 335-43.

Mot nghién cdu ctia Tanya Smith va ¢dng su so sinh hai thi€u nién Neanderthals
khéng con qué bé vdi s6 lugng miu lon céc thifu nién ngudi hién dai. Mot
trong cic Neanderthals {1 Scladina, Belgian) chét khi 8 tudi nhung cao 14n
nhu 10 tudi 4 con ngusi. Neanderthal kia (Le Moustier 1) khoang 12 tuéi khi
chét nhung ¢o bd xiong cia mot cau trai 16 tudi cia con ngudi. Phan tich thém
nhiéu héa thach nita 1a cdn thiét dé khing dinh sy khic nhau nay, nhung néu
két qua vAn thé thi o nghia ngudi cd c6 thai nién thigu va thanh nién ngén
hon tnigc khi thanh ngudi lén. Xem Smith, T., et al. {2010). Dental evidence for
ontogenetic differences between modern humans and Neanderthals. Proceedings
of the National Academy of Sciences USA 107: 20923-28.

Kaplan, H. 8., et al. {2001). The embodied capital theory of human evolution.
In Reproductive Ecology and Human Evolution, ed. P. T. Ellison. Hawthorne, NY:
Aldine de Gruyter; Yeatman, |. D., et al. {201 2). Development of white matter and
reading skills. Proceedings of the National Academy of Sciences USA 109: 3045-53;
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Shaw, P, et al. {2005). Intellectual ability and cortical development in children
and adolescents. Nature 44: 676-79; Lieberman, P. (2010). Human Language and
Qur Reptilian Brain. Cambridge, MA: Harvard University Press.

Klein, R. G, and B. Edgar (2002}. The Dawn of Human Culture. New York:
Nevreaumont Publishing.

Enard, W., et al. (2009}, A humanized version of Foxp2 affects cortico-basal
gangiia circuits in mice. Cell 137: 961-71.

Krause, ], et al. (2007). The derived FOXP2 variant of modern humans was
shared with Neandertals. Current Biclogy 17: 1908-12; Coop, G., et al. {2008). The
timing of selection at the human FOXP2 gene. Molecular Biology and Evolution
25:1257-59,

Lieberman, B. {2006). Toward an Evolutionary Biology of Language. Cambridge,
Ma: Harvard University Press.

Viéc dinh hinh lai nay xdy ra trén quy mé ldn vi kich thudc luai c6 tuong quan
rat chat ché véi khdl lugng co thé dloailinh tridng, nén khi mit ngusdi ngin lai
thi lusi khong bi bé di. Thay vi, U8i ngudi sé trd nén ngdn di, nhung day thém,
va goc ludi dat thap hon trong hong so véi linh trudng khac.

Thude tinh nay & kha ning néi clia con ngudi goi 1a kha nang noi dinh lugng
{quantal speech). Do Kenneth Stevens va Arthur House dé xuit ddu tién, Xem
Stevens, K. N., and A. 5. House {1955). Development of a quantitative description
of vowel articulation. fournal of the Acoustical Society of America 27: 401-93.
Lai gidng véi ngudi Homo ¢d ¢6 1€ cung xdy ra ¢ chau Phi. Xem Hammer, M. F.,
etal (2011}. Genetic evidence for archaic admixture in Africa. Proceedings of the
National Academy of Sciences USA 108: 15123-28; Harvarti, K., et al. {2011). The
Later Stone Age calvaria from Iwo Eleru, Nigeria: Morphology and chronology,
PlosOne 6: e24024.

Néu nguei sin bat - hai lugm & chau Au trong ky Bang ha cang giéng v6i nguai
sin bat - hdi ligm & vang Can Bic cuc gdn ddy, séng trong cac lanh thd 100 km?
(38 dam vudng) diu ngudi, thi sé cé t6i da ba ngan ngudi séng trén mgt ving
réng bling Italy vao bt ky théi gian nao. Xem Zubrow, E. (1989). The demographic
modeling of Neanderthal extinction. In The Human Revolution, ed. P. Mellars and
€. B. Stringer. Edinburgh: Edinburgh University Press, 212-31.

Caspari, R., and S. H. Lee {2004). Older age becomes common late in human
evolution. Proceedings of the National Academy of Sciences USA 101{30):
10895-300.

Xem tom ludc cic thuyét nay & Stringer, C. (2012). Lone Survivor: How We Came
to Be the Only Humans on Earth. New York: Times Books; Klein, R.]., and B. Edgar
{2002}). The Dawn of Human Culture. New York: Wiley. Ban ciing c6 thé thudng
thic Kuhn, S. L., and M. C. Stiner (2006). What's a mother to do? The division of
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