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MUC LUC

Loi néi du ciia Nha xuét bin
Tua
Mé diu: HAY QUEN “MUOI BPIEU CAM” VE SUC KHOE DI
Chuong I: PUNG CHO MAU CO NHIEU CHOLESTEROL QUA
Mudn khoi chét thi phai song.
Khong c6 chirng cir gi chac chén ca.
Ban c6 s¢ choléstérol khong?
Y kién con phan van?
Du choléstérol khong phai 1a luon luén nguy hai.
Ban c6 s¢ du choléstérol khong?
Kho dép day!
Khong nén tri bénh nhan nao cling nhu nhau.
Ngudi khoé manh v bénh thi dung lo gi ca.
Ban thich song kho hanh u?
Mot nha luat hoc séang subt!
Tom tit
Diéu cAm thir nhit: Pung dé cho mau c¢6 nhiéu chit choléstérol qua!
Chuong II: PUNG BIENG NHAC
Ban c6 thé thich nghi ngoi ma van khoé manh.
Pay, mot ngudi di “tu giét minh”!
Fred bi chirng “hiép tam”.
Thét vong va dau kho.
Bi kich.
Chung ta mdi ngudi mdi khéc.
Khong ai ¢6 thé 1am vira 1ong moi ngudi.
Bai hoc bi dat.
Tim ban c6 binh thudng khong?
Chinh t6i ciing d4 qua cai cau do.
Hai truong hop 1y thu.
Dirng ham 1am luc si ding tudi.
Ban khong can phai van dong.
Ong ay khong thé ngdi yén duoc.
Tréi tim gia di.
Bénh mau dong trong dong mach.
Al ciing mubn ¢6 vé “manh khoé tré trung”.
Ban van dong nhiéu hon ban tudng day.
Muon biét ban ¢6 biéng nhac vé thé chat khong?
Céc phan Ung.
Nhitng nguoi dong ¥ véi toi.




Benjamin Franklin.
T6i bam sinh khong biéng nhac.
Ta nén thanh thuc v&i ban than.
M&i ngudi c6 mot 16i séng.
Dung theo thién ha.
Tom tat.
Diéu cam thir nhi: Pimg biéng nhic vé thé chit.
Chuong I11: PUNG HUT THUOC!
Nhan xét cac su kién truéc khi bo cai thii hit thude 14.
Y kién c4 nhan.
T61 ndi voi bénh nhan ra sao?
Truong hop cu thé.
Ai ciing diéu biét ca.
Diéu toi viét day s& lam cho nhiéu nguoi lo.
Dot hét diéu niy t6i diéu khac.
Hut dng diéu véi hat thude van, cach ndo it hai hon?
Thude 14 va bénh “Pong mach viém”,
Ban “tu lva lay thuéc doc” cho ban.
Vai cau hoi.
Tai nan xe c0.
Phan d6i va hoan nghénh.
Al cling gift céi thi ctia minh.
Tom tat.
Diéu cAm thir ba: Pung hut thudc!
Chuong IV: PUNG UONG RUQU!
Trong nhiéu truong hop, ruou 13 vi thude tot
Mudi hai tudi ubng rugu bia?
Ruou? Thube bd hay thude doc?
Ruou khong hop véi moi nguoi.
Ruou c6 thé ¢o hai.
Ruou 14 mot thir “an than”.
T4t udng rugu di co tir thoi thuong cb.
Tuy ¥ mbi ngudi.
Rugu va bénh hiép tam (Angine de potrine).
Ruou va céc nguoi gia.
Ban thudc hang ung ruou ra sao?
Ca phé khong bao gi¢ lam da rugu dau.
Néu tiru luong cta ban cao.
Néu ban nghién ruou kinh nién.
Tom tat.
Diéu cam thtr tu: Ping udng ruou!
Chuong V: PUNG AN NHIEU QUA!
Mot ba mudn “xubéng can”.
Khoéng phai ngudi ndo cling ubng “hoan thude xudng can” duoc.

Khong ¢6 bi quyét nao d€ xudng can ca.



Tai sao lai nhu vay?

Tai sao khong lap mot hdi “Bai Map™.
Da c6 nhitng hoi nhu vy ¢ vai noi.
Van dé ca nhén.

DPé mic Hoa cong.

Mbi bénh nhan phai tri mot cach.
Thiéu nghi luc.

Bénh map con 1a mot bi mat.

Trénh vo dua gip vo dua.

Pirng nén cap toc.

Ban diic két ctia mot hdi nghi.

Bay hat nho den.

Va déy: két qua.

C6 phép than higu.

Tom tit.

Diéu cam thtr ndm: Ping dn nhiéu qué!

Chuwong VI: PUNG LO LANG QUA!

Tap botlo di.

Hai nhém 16n.

Nén noi vai béc si, véi gia dinh, véi ban be.
Thoi dai lo lang.

So sét hay lo lang?

Thuong thudng, ngoai 35 tudi nguoi ta bt dau lo ling.
Ban c6 bi ching vu uét kinh nién khong?

Thoi tiét ¢ thé 1am cho ta wu tu siu mudn.

Al ciing ¢6 ltc lo lang quau quo.

Tac dong cua ngudi chung quanh.

Ly thuyét vé lo lang.

Hét thay ching ta déu vu uat.

Lo lang 14 mdt tAm trang tu nhién.

Tuy nhién, ta nén “cam on” cic thudc an than,
Luc nao cling mét moi.

Dirng coi thudng cic bénh tinh thn,

Ctr udng thude an than, ding ngai.

Phan g véi thude.

Phai chdng cu vai ndi lo, dirng dé né 16i cudn.
Céc nha “giat gidi quin quan” thdng ndi lo lang cach nio?
Dirng song trong canh so hai.

Tom tit.

Diéu cam thtr sau: Pung lo ling.

Chwong VII: PUNG DPE CHO OC LUC NAO CUNG CANG THANG QUA!
Nhiéu hinh thirc ctia sy than kinh cdng thing
Ban yéu cong viéc cua ban khong?

Ong 4y khong thé x4 hoi duoc.
Cén nghi ngoi.




Mot bénh niing c¢6 khi 13 mot “ong thiy” tot.

Khong lic nao than kinh khoéng cing thang,

Lui lai xa dé tur nhin minh.

Thén kinh cing thang ma c6 thé ta khong hay.

Dung bao chita cho minh.

Thé ndo 13 tinh thin cing thing?

Ban tra 161 nhitng cau héi dudi day.

Cau chuyén cua mot thiéu nir dang thuong.

Vai thuat qui bau.

Tom tit.

Diéu cam thir bay: Ping dé cho 6c cing thang!
Chuong VIII: PUNG PE XUC PONG QUA!

Tu tudng ban cd thé 1am cho ban sung sudng va khoé manh.

Khoa tim thé y hoc.

(4

‘Ngdn nglt” cua cac bd phan trong co thé.
Thod khong binh thuong.
Giang giai vé sinh 1y.
MGt ba ngoai v y.
Dung nén ndi gi c4 thi hon.
Uit han va ching loét bao tir.
Hau qua tot ctia mot 101 tha.,
Mot kinh nghiém.
Phéi nhan nhitng khé khin vé tinh cidm ctia minh,
Cam xac anh hudng t1 bg phan.
Ban c6 bi bénh than kinh khéng?
C6 thé gitip d& cac bénh nhan d6 duoc.
To6m tat.
Diéu cAm thir tam: Ping dé xic dong qua!
Chwrong IX: PUNG DOI NHIEU BAC ST QUA!
Bon c6 thé vui vé tiép xiic thAn mit v&i bac si, nhd vay tinh thin ban s& thanh thoi, stc khoé
mau tro 1ai.
Dung tudng 1am réng bac s1 gidi thi phai ¢ xa.
Mot vong ngua gd khi tri bénh.
Cang hodn lai thi cang mau chét.
Mot nguoi loét bao tir ma budng binh.
Béc si cua ban c¢6 théi bi quan, lam cho bénh nhén lo sg khong?
Ban nén mang on nhitng béc s than trong, chu déo.
Thé nio 13 mot luong y?
Hai truong hop cang-xe.
Bénh nhan ¢6 guyén biét hét su thuc.
Mot bénh nhan can dam?
Bac si 13 nguoi “vo tay thué”,
Bénh nhin can dugc nang do vé tinh than.
Mubn dbi bac si thi phai c6 1y do chinh dang.
Tom tat.




Biéu cam thir chin: Dirng d6i nhiéu bac si qua!
Chuong X: PUNG “VE VUON” SOM QUA!

Du “vé vuon” tir hoi 45, doi séng clia ban ciing van c6 thé dé chiu
T6i mudn vé huu
Diéu kién cbt yéu.
Dé hodn lai c6 thé nguy hai day.
Chiing ta 1am toan s6 hoc ndo.
T6i khong dong ¥ su bit bude vé huu.
Hoan nghénh sy huu tri non.
Khong c6 thube “trudng sinh”.
Mot van dé c4 nhan.
Vai 1y do viing vang.
Mot bac si da sém dudng 13o.
Coi chirng tré roi day.
Tom tat.
Diéu cam thtr mudi: Pung dudng 130 sém qua!
Chuong két: LAM SAO PO DPUQC HANH PHUC CUA BAN?




LOINOI DPAU CUA NHA XUAT BAN

La con nguoi, ai cling mudn song vui vé va song lau. Song lam thé nao dé dat dugc ¥ mudn do
trong hoan canh con nhi€u khé khan chung ciling nhu riéng cuia moi1 nguoi hi¢n nay?

Cudn SONG THEO SO THICH — SE SONG LAU ciia Bac si Peter J. Steincrohn do Nguyén Hién
. 1 . 2 7. , \ .
L& lugc dlch[_] s€ gitip ban tham khao d€ xay dung mot ly 1€, mot 161 song phu hop hau giap minh
song thoai mai hon, kéo dai thém tudi tho.
Puoc sy dong ¥ cua gia dinh than nhan tic gia Nguyén Hién L&, ching t6i tai ban cudn sach trén.

Chéc chan kho tranh khoi sai sot trong viéc in an, chuing t61 mong ban doc lugng thtr va chan tinh
gop vy xay dung sach.

NHA XUAT BAN PONG THAP
(31B Tran Hung Pao - Tx Sa Péc Pt: 61308)



TUA

Moi doc loi gioi thi¢u ban tiéng Phdp, t6i nght bung “Anh chang nay lap di chang? La “lang
bam chang?” Bdc si gi ma viét sach khuyén nguoi ta “cir séng theo SO thich”, muon an cho suong
mi¢ng thi an, muon uong ruou thi uong. Muén hit thi hit. Ma muén nam dal ra Suot ngay thi cu
nam! Tir xwa t6i nay Bdc si ndo ciing cam ching ta di thit, bt ching ta phdi séng ding phép vé
sinh ma sao ong Peter J. Steincrohn nay lai an noi nguoc doi nhw vay?”

Nhung doc xong “Loi mo dau” téi thdy éng khéng phdi la “lang bam”, ong da hanh nghe
trong mdy chuc nam, dong thdn chu — diéu d6 chwa dii dam bado gi cd - éng lai dién thuyét, viét bao
viét sach day ngueoi ta dé phong bénh tdt. Cé “lang bam” ndo lai nghi téi viéc “trir thw ldp ngén”’
do?

Roi khi doc hét ca muoi chiong, ‘chwong nao ciing thich thii - vi giong ong rat hém hinh - téi
nhdn ra rang minh da ngo oan éng. Ong can dam chong lai y kién dai da sé cdc ban dong nghiép
ciia éng, lam cdi “dich” cho bao nhiéu miii tén tam déc ma khéng son long, nhung chong lai mot
cach cé 1y, day lwong thire, chir khéng lap di.

Trong muwoi chirong ban vé mudi van dé, van dé ndo 6ng cung xét ca hai phwong dién: Lo‘z va
hai, khi nao loi, khi nao hai, loi cho ai, hai cho ai? Tai sao? Chang han “vén de uong rweou’”’, uong
nhiéu thi c6 hai, tuéi tré khéng nén tdp uong, nhung da ngodi bon muwoi tudi ma chua he thich
ruou thi khong so thanh nghi¢n nita, va néu hay wu tw, kém an, kho ngu thi co thé uong moi ngay
mét vai ly nhé, mién la khéng bi nhitng bénh dau tim, l0ét bao tir, déng mach viém v.v...

Vé “vin dé thé thao” ciing vy, dudi 30 nén tdp thé thao — hoi tré éng la mét thé thao gia -
nhung twe 40 tuoi néu khong thich van dong ma thich nam ghé xich du thi dung nén dua doi nguoi
ta, dung so dw lugn, ma mién cuong chay nhay tdp tanh, hai hon la loi.

Chul truwong ciia éng la khéng c6 mét quy tdc bdt di bat dich nao dp dung cho moi nguwoi dwoc
ma cung khong co phwong phdp tri benh nao cong hi¢u cho moi b¢nh nhan. Mdp qua thi hai cho
tim, cho dong mach, can phai bot an cho st can, nhung mgt ba gia 70 tuéi dii ¢é dw hai ba chuc ky
16 thi ciing dirng nén bdt ba ta thay déi cdch an uong va 16 Song Hoa cong da cho ba map ma van
tho thi cong trinh cua Hoa cong tuyet hado roi, dirng theo so kién hep hoi, néng can cia ta ma doi
sita doi, chi “lon lanh” héa “lon toi” théi. Trong sdch toan nhitng 167 khuyén kha sdng sudt, xdc
dang nhie vay. Ong khong ldp di chiit nao ca!

Pdng quy hon nita la éng c6 mét nhdn sinh quan rdat khodng dat. Trong “Loi mé dau” éng
Viét:

“Triét Iy cia t6i nhw vay chung ta chi song cé mot lan théi. Hém qua la di vang, ngay mai la

hy vong, hom nay la doi song. Moz ngay ching ta cir song cho thoa thich, néu khéng thi khong phai
la song. Chi ¢6 méi mot quy tdc ma ban phdi theo la quy tdc ciia ¢é nhan: Pirng thdi qud”.

Trong chirong VII, xét vé bénh wu tw ciia thoi dai, 6ng khuyén:

‘Khi ban kiém dwoc nhiéu tién qua, danh vong cao qua, thién ha cui rap xuo”'ng chao ban, ban
thir dat lén ban can xem: mot bén la sy thanh cong, mot bén la swc khoé bi tiéu mon, gia dinh
khong vui, ban be thwa thot, bén nao nang, bén nao nhe? Bdy gio da thanh cong roéi, ban co chiu



tra mot gia dat nhw vay dé mua cai danh loi hdo huyén kia nita khong?

Thuee thich thii ma dwoc nghe mét bdc si néi tiéng la duy vdt néi nhw vdy. Ong Steincrohn
khéng phdi chi la mét bdc st ma con la mot triét gia nita.

Téi nhan thdy khoa hoc Tdy phwong sau mét hai thé ky thing dwoc thién nhién trong vai khu
viee ma sinh ra ty hao, coi thwong thién nhién, thi tw sau thé chién vird réi da bat dau tw nhén la
lam lan, doi khi muon tré vé véi thién nhién, chang han trong viéc trong trot, chan nudi, nguoi ta
dd ngo rang ding nhiéu chat héa hoc dé diét trimg, boi bé cho cdy va siic vt mau 16n, chia chac
la c6 loi ma c6 thé c6 hai. Vé sw nudi tré, xwa nguwoi ta khuyén phdi cho b, cho ngi ding gio, cam
tro bii tay, ngdy nay ngwoi ta chii truong nguoc lai, nhir cdc éng ba ta hoi xuwea: tré doi bii thi cho
bui, budn ngu thi cho ngii, tha ho dwoc mit cdi nim vii cao su. Vé y khoa, nhiéu bdc si dd canh cdo

khéng nén méi méi dé bénh nhan ra cdt “hach hau long” (amygdale)m rudt dw, hodc cdt cd trdi
mdt, bao tw, nhiw vdy trai voi thién nhién, se mang hoa vi cong trinh nao cua thién nhién cung hoan
hdo. Phdi tim ra nguyén nhdn ciia bénh vé thé chdt va vé tinh than, tam 1y, do d6 ma mén “tam thé
y hoc” (médecine psychosomatique) hién nay duwong dwoc coi trong.

Ong Steincrohn thudéc hang bdc sf tan tién doé, khi ong khuyén nguoi ta song theo thién nhién,
nghia la mét cach diéu do va hop véi ban tinh ciia moi nguor.

Toi tin rang doc cuén nay, déc gida s hiéu dwoc phan ndo xu huéng tw nhién ciia minh, tim
dwoc mét 16i song thich hop véi minh, van tin khoa hoc nhwng khéng tdn tin nhitng thuyét chira
dwoc chitng minh han hoi, va nho vay ma hét lo ngai, hwéng doi dwoc nhiéu hon, song ldu hon.

Sau cung téi can xin 16i djc gia: Toi khong phai la nha chuyén mon, nhiéu danh tir y khoa
dich chac chwa dung, dé doc gia khoi hiéu lam, toi da phai ghi thém tieng Phdp o bén canbh.

NGUYEN HIEN LE



MO DAU

HAY QUEN “MUOI PIEU CAM” VE SUC KHOE PI

Dung lam cai nay u?

Dung lam cai d6 u?

M6i r6i mot 6ng ban bao t6i: “Mobi 1an & phong mach mot bac si ra toi déu an han. Rat it khi toi
cO cam tuong rang minh da theo ding 101 dan cuia bac si dé€ cong viéc tri bénh cta 6ng duoc dé dang.
Trai lai, t61 c6 cam twong tdi 101 nhu modt em bé khong vang 161”.

Khong phai mot minh 6ng ban t61 nhu vay dau. Hau hét moi nguoi déu ngan nghe cac bac si cam
doan du thir. R61 day cac bénh nhan s€ nhu bon tré kho tri, chong lai tat ca nhirng di€éu nguoi ta bao ho
lam. Phai nghe hoai nhiing cau: “Dung lam cai nay, dung lam cai n9”, ho dam ngan, ri€t roi bit tai lai,
chang thém nghe nhirng 161 khuyén nira, bat ky 1a 161 khuyén ra sao.

Chang han nhu mdt nguoi thich hut thube 14 mot cach vira phai, diéu do, ta gieo mdi nghi vao
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trong dau 6c nguo1 do, doa rang néu khong bo hiut ngay s€ dau, s€ bi cang—xe[_] phoi, ¢6 chac vay
khong?

Mot ngudi khac, da tir ba chuc nim nay ty ¥ han ché, mdi ngay chi uéng mot ly nhd ruou ma
khong thanh mot ngud1 nghién ruou la vi vay. Nhung bac s bao nguoi do:

“Gia ong bo ruou di thi hon. Ong biét chir, néu ctr udng thi nhat dinh s& dau gan”. C6 chic vay
khong?

ROi nguoi ta lai khuyén ta ding dn nhiéu chat md qua, phai van dong nhiéu 1én dimg dé cho mau
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c6 nhiéu cholesterolu. Mo day, c6 ngudi nghién ctru ro1 tuyén bo rang, nhirng thirc an treo trén dan
bép dé “xong khoi1” co6 thé lam cho bao tir dé bi cang-xe. Ciling may, trong truong hop do, nguoi ta chi
noi1 “co the” thoi, chir khong phai 1a chac chan.

Thét ra chung ta séng trong sy hoang mang lo ling.

Ban xét truong hop nhitng ké s vi nhirng 101 de doa vé choléstérol. Ho kiéng an qua ddi, khong
dam an uong nhu nguoi thuong nira. Ban lai xét cai thoi nhin an cho gay, n6 lam cho chung ta thanh
mot bay cua kho khao, luc nao ciing doi.

Con ban nita, mdi khi mu6n nim dua vong dé xa hoi, chi khong van dong nhu cac bac si dan, ban
c6 thay mot chit mac cam to1 161 khong?

ROi d6i khi ném mét thtr ruou cay, ban c6 phai nghe ngudi ta 1am luan 1y khong?

Lai con nhitng ké s uéng nhiéu tra hodc ca phé qua.

Va nhitng ké nhin cai hit mot diéu xi gi sau bira t6i: nhirng ké qua tin vao nhirng ban théng ke,

khong dam mo o1 d1eu thudc 14, nhitng ké khong dam ngdm ng diéu vi so ngudi ta cudi rang 1on roi
ma van con cai nhu cau ctia em bé phai mat mot cai gi méi dugc.



Mo tr it 1au nay, bon bac si chung 61 c6 cai thoi khong khuyén bénh nhan nén lam cai gi ma chi

cam ho lam cai nay cai no, vi “cam” bao gio chang dé dang hon 1a “khuyén”?

C6 vb s0 101 cm ve stic khoé, dudi dy toi chi xin ké “mudi diéu” thong thudng trén khip the
g1d1, ngay nao cac bénh nhan cling phai nghe nhitng 161 “cam’” nhu vay.

1 - Coi chirng dirng cho mdu c6 nhiéu choléstérol qud.

2 - Dirng biéng nhdc, vdn déng lén.

3 - Dirng it thuée.

4 - Pirng uong rwou.

5 - Dirng an nhiéu qué.

6 - Pirng lo ldng.

7 - Purng dé cho éc liic nao ciing cang thang qud.

8 - Pirng dé xiic déng qud.

9 - Dirng doi nhiéu bdc st qua.

10 - Pirng “vé vuon” sém qud.

Ho mudn cAm gi thi cAm, ban nén suy nghi, dirng nén vdi tuan theo, su dé bao, tuan 1o 1a mot tat
16n. Ai c6 muon lam ctru thi 1am, ban nén lam su tir. Phai biét chong d61 mdt cach hop 1y.

Ban nén nhG rang nhiéu ngudi an du cac thir keo va dd ngot ma khong bi ching dai dudng. Co
nhitng ngudi in md tha clra ma trong mach mau khong c6 nhiéu choléstérol. Lai c¢6 nhiéu ngudi dan
ong ciing nhur dan ba hit thude ma chang bi cing-xe. Chung ta déu biét mot s6 ngudi co thé “nudt dinh”
ma chiang hé dau bao tir. Ca trdm ngan ngudi ngdy nao oc ciing bi cing thang ma huyét ap khong cao,
khéng dau tim, lai ¢6 nhiéu ngudi udng ruou ma khong thanh nghién ruou...

To1 biét ¢6 nhiéu ngudi nhin an kem, an thit, an banh ngot néu ho biét chiac chan rang néu mau

[5]

khong co nhiéu choléstérol thi khong bi chirng dong mach viém (coronarite)™ - hodc bi dut mach mau

(attaque d’apoplexie)[ﬂ.

Chinh ban, ban ciing s€ rang nhin hut thube, mic dau 1a kho sé 1am, néu nguoi ta co thé quyét chic
vO1 ban rang thudc 1a gay ra bénh cang-xe phoi.

Ban sé& chira ruou néu ngudi ta ching thuc duoc rang chira ruou thi ciru duge tim va gan.

Ban s& chju b6t an dé cho géy di, néu ban biét chic réng map lu thi nguy cho sinh mang,

Ban sé& rang tu chu, khéng ndi gian nita néu biét chic rang tranh xic dong manh thi khong bi dut
mach mau trong 6c.

Ban sé& vui long khong oan han ai nita néu nguoi ta xac nhan rang nhu vay vét loét trong bao tir
ban sé€ bdt dau.

Nhueng ban lam sao c6 thé tin chdc nhw vdy dwoc, tin ma téi lam nghé bdc si, va cdc ban dong
nghiép thanh thyc thang than, vo tu cua toi, deu khong dam tin chdac?

T6i da bo ra gia nira doi dé day mon ngira bénh hodc truc tiép khi tiép xtc voi cac bénh nhan,
hodc gian ti€p khi dién thuyet, viét sach, viét bao vé mon d6. Vay ma rot cudc toi nghi rang hé cac



thuyét méi vé sy nguy hai t6i sinh mang chura dugc chirng thuc chic chan khong con nghi ngd gi nira,
thi van khong c6 1y do gi xac dang, nghiém trong dé cam doan, bat ban phai dé phong k¥ ludng nhu
vay.

Nhan sinh quan cuta t61 nhu vay: chung ta chi song c6 mot 1an thoéi. Hom qua 1a di vang, ngay mai
l1a hy vong, hom nay la do1 song. Mo1 ngay chiing ta clr song cho thda thich, néu khong thi khong phai
la song.

Chi c6 mdi mot quy tac ma ban phai theo 1a quy tic ctia c6 nhan: Pung thai qud.

Heét thay chiung ta déu wu tu, lo lang vé cong viéc lam an, vé suc khoé, vé tuong lai. To1 lam bac
s dugc nhan xét moi hinh thire, trang hudng cua néi lo lang.

Vi lo lang nén nhiéu ngudi chi song c6 mot nira, doi khi chua dugc mdt nira nira chir!

Tbi 1a bac si, c6 nhiém vu trir cho ban ndi lo d6. Téi mudn chi cho ban mot 16i song sang suot dé
duogc khoé manh, trong nhi€u hoan canh, ban s€ sung suong bi€t cach nhan dinh dugc dang truong hop
cua minh. To1 s€ tdng ban mot hy vong 16n.

Trong cac chuong sau to1 s€ soat lai cac phuong dién tich cuc va ti€u cyc cua “muoi di€u cam
doan” t61 da ké ¢ trén. To1 hira va1 ban doc hét cuon nay, ban s€ nhan dinh dugc sau sac rang ban chi
cO mot do1 dé song thoi va co thé lam cho cudc hanh trinh mot di khong tré vé d6 thanh mot cude du
lich rat thich thu.

bé c6 tam trang do, trudc hét ban nén quén muodi di€u cam vé stre khoé da.

Dung lo lang nita va nén nh¢ rang ban phai yéu do1!



CHUONG I

PUNG CHO MAU CO NHIEU CHOLESTEROL QUA

Muén khéi chét thi phai sdng.

Trong doi clia ta mdi ngay ta c6 thé hudng vo so lac thu, vy ma toi biét nhiéu ngudi, ca nhitng
bac si, ctr bi cai y ngira bénh 4m anh hoai ma quén mat cai viéc song.
T6i xin ké trudng hop bac s X. Lan cubi ~cung t61 gdp anh ta cach day khoang muoi nam. Toi

khong biét hién nay anh ta con song khong, néu con thi chic chan anh tin rang t01 da ‘chau Diém

Vuong” tir 1au roi. Bac si d6 va t6i 1a han ndi tra va cing chuyén mon vé tim, thudng tranh lun véi
nhau.

V& y khoa, t61 phat biéu y kién mot cach mém mong, con anh thi ngugc lai, ciing nhu mdt thanh
sat, khong sao udn dugc.

Néu ban bj loét bao tir hoic bi chirng dong mach viém, ma anh éy bat gap ban hut thube thi dudi
ra khdi phong lién: “Di bac si khac!”.

Néu huyét 4p ctia ban cao ma ban dn min qué thi cling vay: “Pi bac si khac!”.

Néu ban phét bo 1én banh mi thi cling: “Pi bac si khac!”.

Néu truée bira tdi, ban uéng mot ly ruou khai vi: “Di bac s1 khac!”.

T6i nhd lai hinh dang anh ta: ma hop, mit sau tham, kho dét tra mot con mam. Anh ap dung thuyét
cua anh vao ban than: coi chung khong cho mau c6 nhiéu choléstérol, tap thé duc moi ngay, ghét ruou
va thuoc la: tom lai anh song theo nhitng cong thirc toan hoc. Anh c6 thé n61 ma khong s¢ sai: Khong
nhitng phai lam nhu t61 khuyén ma con phai noi guong to1 nay.

Khong cé chirng cir gi chic chin ca.

Cach day khoang mudi 1am nam, nhan du mdt hdi nghi y hoc, ching t61 gap nhau trong mot hanh
lang va cung di an sang v4i nhau.

Anh ta bdo don cho anh mot mleng banh nuéng khong phét bo, vo1 mot tach tra. T61 an mot chen
trai 1y véi kem, banh ngot, ba miéng bo, mot miéng dui thit heo mudi va uéng mot tach ca phé quiy
v6i1 kem, duong.

Béo rang anh ta ghé tom nhin t0i thi con 14 nhe day. Phéi ndi 12 anh dau kho nita, dau kho déc biét
khi t61 cham thudc hat, ma t61 da gitr y chir, dau c6 dam pha khoi vé phia anh.

Anh héi i, giong mia mai chua chat: “Anh t6i nghe bai diéu tran vé chit choléstérol sang nay
khong?”

To1 gat dau, roi ching t6i budc vo phong hop, ngdi gan nhau. T61 khong ngac nhién chut nao khi

nghe t61 két luan cua nha bac hoc danh tiéng va cua cac vi co quyén uy khac vé€ van dé “choléstérol”.
Hét thay déu thu thuc chwa c6 mot chimg clr chic chin gi xac nhin ring hé trong mau c6 nhiéu
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choléstérol thi mach mau s& cirng ma sinh ra nhitng bénh triing phongu, dong mach viém, van van.

: [8] A e x x ‘ . : 3
Hiénnay™ ~, cach nhi€u ndm r61, ma van chua c6 gi chac chan. Vay ma anh ban t61, ca bac si va nhiéu
nguo1 khac nira, ctr cho rang do 1a mdt chan 1y khong con nghi ngo gi ca.

Hau qua: Ca ngan con bénh song mot cach chan nan, s¢ sét, chua ngdi vao ban an da lo lang nao
la thirc an ¢6 nhiéu m& qua, ndo la trong mau s€ c6 nhi€u choléstérol qua, s¢ sinh bénh dong mach
viém ma chét 1an dung ra mat.

Ban c6 s¢ choléstérol khong?

Khi ban bao don cho ban hai cai trimg trang, nhin hai long do6 n6 “trung trimg ng6 ban”, ban co6
thay hoang khong? Co tudng tugng ra rang chit md ctia hai 1ong trimg vang, nhay nhay do, nuot vao
trong bung, chay v6 mach mau, ro1 dong lai thanh mot 16p day trong cac huyét quan & quanh trai tim va
dua ban xudng huyét trudce ky han cua ban khong?

Bo, kem, trimg, thit, md, banh ngot, pho mat, hét thay déu 1a nhirng ke thu ¢6 thé sat hai ban day,
ngudi ta bao vay. Trach gi ma, ngdi vao ban an, nhiéu nguoi cam thiy so sét, thém an mudn chét ma
khong dam an.

T6i nhé lai cai tudi tho sung sudng cua t6i, budi chiéu ndo t6i ciing quo mdt miéng banh by, quét
mot 16p bo that day, rac duong 1€n that nhiéu, va udng thém mot ly sira nira.

Va t6i thuong hai cho bon nho ngay nay. Toi da doc nhiing cudn sach khoa hoc trong d6 nguoi ta
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bao phai dé phong chimg “dong mach c6 két” (artérloclérose)u ngay tu hoi nho. Mot sb bac si con
bao khong nén cho tré dn nhiéu chit md, ngay khi sira tré thuong udng ciing gay ra nhiéu chimg bénh vé
dong mach sau nay.

T6i chic chin rang anh bac si cta t6i hoan nghénh thuyét d6 1am. Toi thi khong. Vi nghi coi, chi
vi mot 1y thuy€t ma bat tré phai nhin sira thi ké cling quéa dang.

Y kién con phan van?

Mot gido su dai hoc khoang ba bon chuc tudi, mGi roi bao t6i: “Mic dau toi théy vul vé khoé
manh, di thir mau, nguoi ta bao t6i mau co nhiéu choléstérol. Toi bén an kiéng cho gay di dé chat
cholostérol giam xudng. Mot ong ban t6i cho hay rang bac si da ban vé van dé do, bao mau c6 nhiéu
choléstérol khong nhét dinh 1a s& bi bénh vé mach mau. Nghe vay to1 mung qua. Bac si qua nghi nhu
vay sao, hay la dng ban t61 da hiéu 1Aam?”

Toi dap: “Khong, ong ay khong hiéu 1am t6i dau, to6i nhé da ndéi nhu vay: nhiéu ngudi qua lo ling
vi c6 mot d6 choléstérol cao hon do binh thudng. Mic dau khong nén coi thudng trang thai d6 nhung
cling khong nén vi vady ma hoang s¢.

C6 18 bon bac si ching toi da c6 161 vi nhan vao sy lién quan giira trang thai du chat choléstérol
trong mau va bénh dong mach cd két (triéu ching cua chimg dong mach viém va dtt mach mau).
Chiing t6i chi dwa ra nhitng thong ké déng ngai. Nén thay d6i thai d6 thi hon.

Chang han t6i d4 tom tat mot bai cua bac si J.C. Peterso va cac ban dong sy ctia ong, ding trén
tap chi y khoa Canadian Medical Journal. Cac bac si d6 mo tir thi 191 bénh nhan bi ching “dong
mach ¢ két” va xem xét can than rdi tuyén bd rang khong c6 mot su 1ién quan gi giira trang thai du



chét choléstérol v4i sur tram trong ctia bénh “dong mach cd két”.
Du choléstérol khong phai la lu6n luén nguy hai.

T6i ddng ¥ vai cac bac si, nhan xét rang mot nguoi du chit choléstérol, néu mip qua thi nén bt
an cac thirc ¢6 nhiéu md, dé cho gay bt di. Nhung to1 cling biét rang khong phai chi nhitng thirc an do
lam cho ta du chat choléstérol. C6 khi khong an nhirng thirc d6 ma cling du choléstérol.

Mat khac, t6i lai thiy nhiéu ngudi du choléstérol ma van song lau, khong hé bi dit mach mau
hodc dong mach viém. Do kinh nghiém trong nghé t6i thdy vay. Gan day ba bac si Gia Ni Dai da xem
xét 800 bénh nhan va xac nhan kinh nghi¢m cta t6i. Ba vi d6 bao: “Xét 58 ngudi tir 60 dén 69 tudi,
ching t6i chi thiy c6 mdi truong hop co su lién quan chic chin gitta d6 choléstérol trong mau véi tinh
cich trAm trong cua bénh dong mach cd két”.

T6i nhé mot cap vo chong no lai nho t6i coi mach cach day khoang mudi nim. Ca hai déu du
cholestérol (3 gam va 3 gam rudi) va ca hai lo ngay ngay bi chirmg dong mach viém. T61 bao ho dung
ngai, ma ho khong nghe, thor mau hoai, co hoi moi tuan moi thir. Méi roi gip lai ho, ho cho hay van
song binh thudng khong sao ca. Ma 6ng chong 65 tudi, ba vo 60.

Vay hién nay chung ta van chua biét rd van dé choléstérol d6 va tir nay cho t6i khi biét chic chin
hon. Bénh nhan ctr nén theo 101 cua bac si vé cach an kiéng, nhung dung lo s¢ gi ca; va to1 nghi, cac
bac si khi khuyén bao bénh nhan nén rat than trong, c6 nhi€u luong tri, dung dé cho bénh nhan lo s¢
ma co6 hai.

Ban c6 s¢ du choléstérol khong?
Néu c6 thi xin ban nghe t6i day. Mi rdi, nghién ctru 1.000 truomg hop bi bénh mau dong lai trong

mach vanh tim (thrombose coronaire)™ , bac si Theodora Cesarman & Mexico bao réng da so cac
bénh nhan cua 6ng khong c6 trang thai chat choléstérol ting 1én nhiéu. Nghia 1a du chit choléstérol
hay khong du thi van c6 thé méu déng lai trong dong mach vanh tim.

Con béac si Sigmund 1. Wilens trong cudn “Cdc ban bdc si ciia t6i”, bao rang hoi 6ng nam &
dudng duong tri bénh lao, nghe 161 mdt nit y ta moi sdng an ba qua tring va nhi€u thirc an khac nira,
nhirng thirc ma nguoi ta bao la gy ra bénh dau tim; cac bénh nhan khac trong khu “bénh lao” tai
dudng dudng cling an “bay” nhu 6ng ma chang c6 mot ai dau tim hét.

Mot dng no c6 mot ngudi con gai sang ndo ciing danh mot qua trimg troi vao mot ly nude cam roi
uong, nhu vay 35 nam réi. Ong ta héi td1 c6 nén ngan c6 ta khong, so du choléstérol, nguy té1 strc
khoé. To61 bao dung lo, chinh t61, t61 mong rang thanh nién nao cling udng mdt ly nwdc cam nhu vay
moi sang.

Mot ba khac lo léng vé me gia. Ba cu an bo, kem, uéng stta nhiéu bé'mg sau nguot thuong. To1 hoi
ba ta:

- Cu dugc bao nhiéu two6i?

- Tam muoi.

- Thé thi ba con phai héi gi to1 nita. Cac cu tho 80, 75 hodc 70 tuoi, chéng can biét cac théng ké
cua bac si, cur song theo s¢& thich ctia minh, nén madi tho dugc nhu vay. Cac cu da tu tim thay duogc
nhirng thirc an hgp véi1 cac cu.



Khé dap day!

O thoi dai ching ta, bénh dau tim 13 bénh “sat nhan s6 17, cho nén nhiéu nguoi thuong hoi ching
to1 v€ cach ngtra bénh, bénh mau dong trong dong mach vanh tim.

Khon ndi thue 13 kho dap. Cac bac si déu dong ¥ rang chua thdy c6 cach ndo dé dé phong chic
chan ca. Chua ai hiéu cai gi gy ra “dong mach cb két”, tai sao chit choléstérol dong lai trong mach
mau dén ndi bit nd, khong cho mau vé tim nita? Co phai tai than kinh cing thang qua khong? Tai van
dong nhiéu qua? Hay tai thiéu van dong? Tai map qua? Tai di truyén? Tai hat thudc? Ai c6 thé tra 16i
duoc mdt cach chic chin?

T6i biét nhiéu ngudi du choléstérol, than kinh liic ndo cing thing, khong bao gio tap thé duc,
trong nha c6 ngudi than dau tim, hut thude, uéng rugu dir, lam viéc “nhu trau” ma chang bao gid dau
tim.

Trai lai ¢6 nhitng bénh nhan 6m yéu, binh tinh 1am viéc diéu do, trong nha khong c6 ai dau tim, ma
hoi 40 - 50 tudi bi bénh mau dong trong dong mach vanh tim. Tai sao vay? Chua ai giang dugc. Vay
ma c6 nhiéu béc si tri nhitng bénh d6 nhu thé biét rd ngudn gbe ctia nd, khdng con nghi ngd gi nira!

Khong nén tri bé nh nhan nao ciing nhu nhau.

To1 nhan rang ching ta nén séng mot cach cang lanh manh cang tdt, tranh sy cing thang than kinh,
dung hat thudc, udng rugu nhiéu qua, ding an nhiéu thirc b qua, nén van dong mot cach diéu do, va
an uong sao cho “dung du choléstérol”.

Nhung t6i chdng cai 16i tri bénh nhan ndo ciing nhu nhau. Mdi bénh nhan phai tri mot khac. Cho
nén c6 ngudi t6i cho phép hut thude, cé nguoi t6i thiy map khong hai gi, nguoi nay co thé 1am viéc
nhiéu dugc, ngudi kia co the bleng nhac mot chut, lai ¢6 it ngudi uobng rugu cing khong sao. T61 hanh
dong nhu vay vi t61 cho rang diéu quan trong 1a khong nén ngan cam nguodi ta nghiém khic qua ma lam
cho nguoi ta mat cai thi hudng cudc doi ngan ngiii trén cdi tran ndy.

~ Téi bao cac ban dong nghiép cua toi: “Khi ching ta chua nim duogc nhitng ching ¢t khoa hoc
chac chan thi ching ta duing nén phan dinh v1”.

Vé véan dé bat nhirng nguo1 du chit choléstérol an kiéng, y kién clia y gidi con phan van, nguoi
nghi thé nay, ké nghi the khac. Chang han béc si Frederik J. Stare ¢ dai hoc duong Harvard viét trong
to Science Digest s6 thang tr ndm 1957: “Xét chung, t61 thay khong ¢6 1y do chic chan dé khuyén
bénh nhan thay d6i han thirc an, hodc giam an cac chat md di dé phong ngura cac chung vé dong mach”.
Ong bao y hoc chua nghién ctru du vé van dé do, bénh “dong mach co két” ¢ thé co nhiéu nguyén
nhan nhu di truyén, van dong qua do, kich thich t6 vé tinh duc.

‘ Y kién d6 da cii qua r6i u? Vang, nhung né van c6 gia tri vi tir d6 dén nay y khoa van con dua ra
nhiéu tin tirc khac nhau, mau thuan nhau nhiéu hay it.
Chang han, trong tap chi y khoa Lancet, cac bac si M.F. Oliver va G.S. Boyd bao rang nhirng
ngudi bi dong mach viém, c6 lam giam chat choléstérol di, co hd cling khong o1 gi ca.

Sao t6i trich dan nhiing 161 d6, ban doc xong c6 thiy virng bung khong, hay la ty nhu: “Thang
tudng ndy ndi bay noi ba gi day? Han co 1a bac si hay khong? Sao ma liéng xudng dét cai thuyét vé
choléstérol cua nguoi ta di nhu vay?”

Nguwoi khoé manh vo bénh thi dirng lo gi ca.



Néu ban nghi nhu vay thi hoic 1a to6i da “phat thanh khong r5”, hodc 1a ban da “thau thanh” sai.
Trong nhiing trang trén t6i chi rang chi cho ban thay hai mit cua chiéc “mé day”, dé tly y ban lya: tin
hay khong tin thuyét hién thoi vé choléstérol, thé thoi.

Bénh nhan nao lai t61 ma to1 thay du choléstérol, map, huyét ap cao, va nhiéu triéu chung ro rét
khéc nira thi thé ndo t6i ciing khuyén n it nhirng thirc 4n béo qua di, 1am cho giy bdt di van van.

Trai lai néu 1a nguoi bdn chyc tudi, bé ngoai co vé khoé¢ manh ma hoi t61 c6 nén giam an di khong
thi t61 ddp: “Vai ngay nira toi s& tra 101 6ng”. Roi t6i xem xét k§ bénh nhan: mirc d6 choléstérol cao
khong, tim dap ra sao, “roi kiéng” thiy gi, t6i s& bao: “Ong nén quén chir choléstérol di, dung nghi to1
no nira. H& dng khong 1én can qua thi ctr viée udng sira, an phé mat, thit bo ap chao, trimg, tit ca cac
moén ma ong thich”. Va c6 nhiéu nha bac hoc danh tiéng dong ¥ voi toi chang han bac si Arthur
Girollman, gido su, giam doc co quan y hoc thuc nghiém trudng y khoa mién Tay Nam ¢ dai hoc
duong Texas, bao: “Noi thue thi ching ta nén tranh dirng cho bénh nhin c6 cam tudng rang chi duy
nhat c6 chat choléstérol 1a gay ra chimg dong mach c6 két. RS rang 1a diéu d6 sai. Pung nén cho thién
ha hoang vé chat choléstérol”.

Ong lai bao, ma toi clng ddng y v6i ong nita: “Y gidi nén khuyén nguo1 ta dung an nhiéu md qua:
nhung cting nén noi thém rang cai gi thai qua cing hai. (...). V& chat choléstérol va bénh dong mach ¢6
két, chung ta chua biét dugc tudong tan. Trong khi chd doi, chung ta nén khuyén bénh nhin in udng
diéu do, d6 13 mot cach gitip ho™.

Sao, by gid ban di thiy viing tim mdt chut chuwa? Co6 thé nhin nhitng 10ng do trimg trén dia ma
khong ngai chtr? Hay 13 van dimg vé mdt phe v4i 6ng ban toi, bac si no? Van thich sbng mot doi kho
hanh, khic ky?

Ban thich song kho hanh u?

Néu ban thich séng khd hanh thi ban nén doc doan duéi day cua bac si Dale Grom ¢ Chaleston,
nhan dé€ 1a “Chdn dung mot nguoi khoi lo bi chung dong mach viem”.

“ Ong ta 1a mOt nhan vién toa thi sanh, €o 1a nhu dan ba, khong hoat bat, hang hai, khong can
truong, khéng co cht cao vong hodc chut tinh thin ganh dua. An it va chi 4n trai cdy, rau va ca. Ghét
thude 14, con nguo1 khé dét ma lai rdn van dong td1 mét dur. Muac do duong va choléstérol trong mau
ong rat thap”.

Ban c¢6 mudn séng nhu vay dé khoi bi bénh “dong mach ¢ két” khong? Néu c6 thi truong hop cua
ban ciling dic biét day: da s6 ngudi khac nghi rang “séng nhu vdy ca miy chuc nim dé rdi bi xe hoi
can chét trong khi di mua mot hop quet thi that ching bé chat nao!”.

Mot nha luit hoc sang sudt!

Mot nha luat hoc 45 tudi, ban tdi, ndi nhu Vﬁy:

“Lam cai nghé cua t6i, phai doi cho du ching cr hién nhién khong bac duge, rdi méi quyét dinh.
T61 da nghe ban va da doc nhiéu vé chat choléstérol, va to1 khong muon 1€n an nd 1a mot “Tén sat
nhan”. Vi con c6 nhiéu “néu” va “nhung” qua”.

Nha luat hoc d6 thich moén gi, an mén do, nhung hé 1én can qua thi giam an. Mot ngum doa Ong ta

rang 4n nhiéu m& thi dong mach s€ bi té tac, an man thi huyét ap s& cao, ong ta chi dap: ° ‘Ong ctt lo vé
phan 6ng di; t6i ciing biét lo phan tdi”. Mdi roi kham tron co thé cho 6ng ta, t6i thiy hoan toan binh



thudng, khoé manh. RAt nhiéu ngudi trong canh ong ta d luon ludn lo “ngdi rot trén dau” roéi. Con
ban, ban ¢6 lo khong?



TOM TAT

1 - Pirng nghi rang mudn khoi chét thi chi nén séng mot nira thoi.

2 - Chung ta chua c6 mét ching ¢6 gl chic chin rang hé du chit choléstérol trong mau thi sinh ra
bénh “dong mach co6 két”, r61 dirt mach mau.

3 - Cr an long dé tring ga dirng ngai.

4 - Khong phai ngudi ndo an nhiéu md ma cling nguy téi sinh mang.

5 - Bénh “dong mach c6 két” ting 1én khong chic 1a du chit choléstérol.

6 - C6 nhiéu nguyén nhan sinh ra bénh “dong mach c6 két”: di truyén, than kinh thuong cang thang,

thiéu van dong hodc van dong nhiéu qua, hat thude, map, huyét 4p cao, xac dong manh, tit ca nhitng
cai d6 déu co thé gay bénh, cling nhu mdt mirc d cao cua choléstérol.

7 - Mtrc do choléstérol ma binh thuong thi khong nhat dinh 1a khong dtt mach mau hoidc khong bi
mau dong trong dong mach vanh tim. Nguoc lai, du chat choléstérol cling khong nhat dinh 1a s€ bi
nhirng chirng do.

8 - Ban nén nhé 101 tuyén bo ctia bac si Lawrence W. Kinsell: “Khong c6 chat hda hoc nao trong
phong thi nghi€ém lam cho ta ton nhiéu muc bang choléstérol, ma nd cling 1a chat chung ta hi€u 10 mo
nhat”.

9 - Ban nén hoi: “Minh c6 s¢ chat choléstérol mot cach vo 1y khong?”

10 - Dung thay d6i thoi dn udng - ma ban cho 13 “x4u” - ctia cac 6ng ba gia ca di tho 60 hoic 80
tuoi.

11 - Ping quén 15i tuyén bd cua bac si Arthur Grollman: “Dirng nén 1am cho thién ha s¢ vé chat
choléstérol. Nguoi ta van chua biét diéu gi chac chan vé no ca”.

12 - Poc doan bac si Dale Grom ta mot cach mia mai con ngudi khéi lo bi chirng “ddng mach
viém”, ban c6 mim cuo1 khong? C6 mudn song nhur anh chang d6 khong?

13 - Ban nén doc lai chuong nay, khong udng cong dau. Biét dau chirng chang nhd' né ma ban vui
vé ngdi vao ban an, khoi lo lang dén nudt khong troi nita.



Diéeu cam thir nhat:

PUNG PE CHO MAU CO NHIEU CHAT CHOLESTEROL QUA!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1. Ban trén 70 tudi trd 1én.

2. Ban khong map qua.

3. Huyét ap binh thuong.

4. Tim dap binh thuong.

5. Thanh phan duong ¢ trong mau binh thuong.

6. Trong nha khong c6 di truyén bénh dau tim,
dau dong mach.

Noi thém:

Néu ban manh khoé thi dimng song nhu nguoi
dau. Trong mau khong c6 du choléstérol, bay nhiéu
chua du dam bao cho tuong lai. Vay thi tai sao hy
sinh hién tai? Phai c6 can dam sbng, dimg s cac
moén chién xdo, cac mon c6 nhiéu md va lam ting
do choléstérol trong mau.

NHO LOT CAM PO, NEU:
1. Ban qua map, du 10 ky 10.
2. Huyét ap cao.

3. B2 bi mot con “mau dong” trong
dong mach vanh tim hoac dit mach mau.

4. B1 bénh “hiép tam” dau nhoi kinh
khung & tim (angine de poitrine)

5. C6 dudng trong nudc ticu.

6. C6 du choléstérol trong mau.

7. Tim 16n qua hodc tim khong déu.

8. Trong gia dinh cha me, 6ng ba da co
ngug‘)’i dit mach mau, bi dong mach viém,
huy€t ap qua cao, hodc dai duong.

Noi thém:

Néu ban phai giam muc do cholestérol
trong mau thi bap nén nho rang ¢6 nhiéu han
ché khac c6 thé quan trong hon: dung an
nhiéu qua, dung lam viéc nhiéu qua, ding
dé than kinh cing thang, dung van dong

nhiéu qua, dimg hat thubc va dimg udng
ruQu.



CHUONG II

DPUNG BIENG NHAC

Ban c6 thé thich nghi ngoi ma van khoé manh.
Nhiéu ngudi khong thich bi ngudi ta ché 13 “lam biéng” ctr nim dai ra thoi, ma phan khang lai dix
doi nhu theé bi nhot vao mot phong kin day nhiing ran rét vay:
“To61 ma biéng nhac u? Tai sao ong lai co thé nghi nhu vay dugc?”

Thé r6i, du thiéu nghi lyc, ching ta ciing rang to ngay minh khong 1am biéng, khong nam dai sudt
ngay ma ciing rang di bd may cay so, choi golf hodc quan vot. Ma trong tham tam thi chi muén nam dai
ra thoi, chang lam gi ca. Nghe nguoi ta ché chiu khong dugc.

Piy, mot ngwoi da “tw giét minh”!

T6i nhd trudng hop bi tham ctia mot dng 45 tudi, mdi roi tr giét minh vi mudn chig té cho nguoi
khac thay rang minh khong biéng nhac.
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Ong J. lam da1 dién cho mot hang 1én, dugc hang khen 1a lam viéc dac luc. T61 quen Ong ta
tir 1au, ong vura la ban vira 1a than chu cua t6i.

Cho tGi hoi gﬁn 40 tudi, anh ta rat hoat dong, lanh lo1 va thich thé thao, chiéu thir bay nao cling
choi golf, du mwa du nang. Lai choi quan vot véi bon tré nita. O nha khéng ltc nao ngdi khong, ndi
luén miéng;

“Nao, lam cai gi nao”. Anh hédt co, son nha, lam viéc sudt ngay. Chi vg bao t61: “Anh Fred c6 cai
tat khong chiu ngdi yén. Anh c6 thude gi cho anh ay bt hoat dong d1 mét chut khong?”

T61 khoi phai cho thude. Hoa cong tu 1am thay toi. Mot budi sang anh Fred lai kiém t6i, phan nan
he di la thay trc nguc. Anh bao:

“T6i khong hiéu tai sao. {t 1au nay, t6i ctr di duoc d6 200 thudc 1a phai dung lai nghi. Nghi vai
phut thi hét dau, lai di dugc nhu khong co6 gi xdy ra ca”.

Fred bi chirng “hi¢p tam”.
T6i coi mach ki ludng cho anh, “roi kiéng”, khong thay gi, nhung cting cho anh udng mot chit

nitroglycerine. Anh bao nhu c¢6 phép thin, méi dat vién thude 1én ludi 1a hét dau lién.

Sau dung may dién ghi tim dap, thay co sy khac thuong hon. Toi bao anh bi bénh “hiép tam
(angine de poitrine) va chi anh cach song ra sao, giam bot tiét diéu di, bo mot sd van dong nao do.
T6i ciing cho chi Fred hay, chi c6 vé hiéu nhung rdi quén lién.

Vi con dau cang ngdy cang nhiéu, nén anh phai b6t hoat dong, bo choi quin vot, gin nhu bo hég
choi golf nita. Chu nhat ¢ nha khong con hoat dong lang xang nita ma phai nghi ngoi lay strc dé tuan 1€



sau di thim cac khach hang. Nhung anh van byc minh vi phai giam hoat dong,
That vong va dau kho.

Mot hém anh lai kiém t6i, vé u rii lim. Anh bao: “Pau dén khong lam cho t61 budn méy dau, to1
budn nhat 13 thai d cua nha t6i va cac con t6i. Chu nhat ctr nam dai trén vong hodc trén ghé banh, anh
nghi coi, mot ngudi vn hoat ddng nhur t6i, dau cé thich cai ndng ndi do.

Buc minh 1dm anh a. Hét nha t6i trach: “Minh khong muon gitp em viéc y thi thoi dé em lam
14y”. Lai toi con nhic nhd: “Con nghi ching nén ru ba lai san quan vot 1am gi v6 ich”. Ho coi t6i nhu
mot nguoi cuc ky b1eng nhac vay. Co 18 tai t61 khong cho ho rd bénh trang cua t61. Phai cho ho biét
nguc to1 cang ngay cang dau dir doi.

Day mot thi dy: Hom no, vi dau toi phai tir chdi, khong di chao mot khich hang dugc. Ve toi nha
dinh nghi ngoi thi nha toi nho t6i treo vai tim tranh 1én twong. Leo 1€n thang, o1 suyt chét anh oi. Noi
viéc dua canh tay 1€n khoi dau dong may cay dinh ma toi muon xiu mb hoi va ra, mat miy tai mét, ma
nha t0i khong thdy hodc thdy ma ngo rang toi 1am bd nhu vy

Bi kich.

Co luc t61 mudn duoc nhu kiép ‘con cho” anh a! Con cho ma dau thi c6 thé chui vao mét x6 nao
d6 nam yén chiu tran, ching bi ai quiy ray Con nguoi thi tui nhyc 1am, khong quén dugc cai thoi minh
con kho¢ manh hoat dong. Du khong dau 6m gi ma ué oai biéng nhac thi c6 phai 13 mot tdi khong? Thé
thi tai sao khi dau, khong mubn hoat dong, ngudi ta lai cho minh 1a ngudi bo di?”

T61 an ui anh ta, tai gia dinh anh khong hiéu anh chtr khong phai khong quy mén anh. Toi lai htra
s& giang cho chi ay hiéu rang anh dau thure chir khong phai lam biéng. Toi giir 101 htra giang giai cho
chi Fred nghe, nhung t6i khong hiéu chi 4y c6 ngd rang toi Am muru voi chong chi dé gat chi khong.

Hai tuan sau, mdt ngay lanh nhu cat rudt, nguoi ta thay anh Fred nim song sugt trén via hé trude
nha. Anh cing do, chét trong khi 14y xéng xuc tuyét & trudc cira.

~ Té1 khong biét tai gia dinh anh thic anh lam viéc d6 hay tu anh lam dé t6 rang “minh khong lam
biéng”.

Chiing ta méi ngudi mbi khac.

Con ngudi sinh ra mdi ngudi mdi khac, vé hinh dang thé chat, tinh khi. Khong thé thay d6i mau
mat cia mot nguoi, hodc kéo dai mot nguoi cao thudc rudi thanh mét thude tam muoi, hodc bién doi
mot nguoi ghét thé thao thanh mét luc si trén van dong truong dugc. To1 khuyén moi ngudi nhd di€u
do dé hiéu cac nguoi khac hon ma bdt cai thoi “muodn thay doi tinh nét ngudi khac™ di.

Lu6n ludn t6i nhan thdy diéu ndy: nhitng ngudi ué oai thich nim dai nghi ngoi nhung khong thic
nguo1 khac song nhu minh, trdi lai hang nguoi ua van dong, thich thé thao thi luc nao cling tim cach
thuyéet phuc nguo1 khac song nhu minh.

Thomas Hardy, tiéu thuyét gia Anh bao: “Ngudi ndo viét lach 1a 1am dich cho ngudi ta nham
ban”

Chang can phai suy nghi nhiéu ciing hiéu duoc dng 4y mudn ndi gi. Chiang han bac si nao viét bao,
vi€t sach chi nhitng cach dé ap dung cho c4 triéu doc gia gitr gin strc khoé, thi thé nao cling bi thién ha
chi trich c¢6 khi chinh cac bac si khdc chi trich nita. Nhan dugc it birc thu khen ma cting nhan duogc



nhiéu btrc thu mat sat, ¢6 buc dit doi!

T6i mong dugc nhu Hardy: Vo sb doc gia bat binh “nhim” ong day, nhung khong ai nhim ding
vao diém nguy t&1 sinh mang cua ong ca, nén 6ng da tho dugc 88 tuoi.

Khong ai c6 thé lam vira long moi nguoi.

C6 mot s6 dau dé doc gia dic biét khong wra. Chang han néu t6i viét: Toi khong khuyén tit ca cac
bénh nhan cua t61 phai bo hut thuoc (mac dau toi van nhan rang c6 ngudi phai bo) thi thé nao toi cling
nhan dugc vo s6 buc thu mat sat t6i 1a “lang bam”, “khuyén bay”.

Néu t6i bao rang doi khi nguoi ta dung rugu dé tri vai bénh thi cac “miii tén” tua tia nhim vao
to1, bay veo véo ¢ bén tai to1. Poc gid s€ nham mat khong them doc nhitng cau to1 tha thi€t nhan vao
cai nguy hai cua tat nghién rugu, ma chi nghi rang to61 xtii bay, d€ cao cai thdi nhiu nhet, say sua.

Nhirng 161 phan khang d6 chua tham vao dau so v4i nhing 101 t6i phai nghe hai chuc nam nay tir

khi chdng lai cai théi ho hao moi nguoi phai tap thé thao. Nhirng tin d6 cudng nhiét cua thé thao tir
khip noi trén thé gidi chia ca mii tén vé phia toi ma “nham’”.

Néu ho chop duoc to1 thi chic ho liéng cung tén di va nhirng canh tay vong bép thit cua ho s€ van
hong t61, x¢ thay t61 ra. Toi ¢d danh cudp modt ngan hang nao dau ma ho bao to1 1a “ké thu s6 mot cua
quan chung”. To6i chi c6 mdi mot ti 14 cach ddy hai chuc ndm da ca gan viét mot cudn sach, va tir 46
viét nhiéu bao, tuyén bd rang chiing ta khong can 1im phai thé thao.

Hang nguo1 d6 nhd dai that, to1 mirng cho ho. Ho bat bé t61, to1 cdm on ho: nhirng “miii t€n” cua
ho khong tam thude doc, nén to1 lai cang nén cam on ho.

Bai hgc bi dat.

Tir hao 1au nay toi van biét rang van dong qua sttc co thé chét day, bay gio toi van tiép tuc viét
nhu vy nira vi ti moi hay tin mdt ong ban bac si ctia t6i duong choi quan vot thi 1én con dong mach
viém, phai khiéng vé nha. Khi ong éy hét bénh rdi thi thé ndo t6i cling dugc thém mot mon do nira, mic
dau t6i khong thich tim mén d6 theo cai 16i d6. Khdn ndi, t6i bao trudc thi khong ai chiu nghe co hd
nhu ngudi ta cir doi toi lic suyt nguy t6i tinh mang rdi méi chiu nhan rang t6i c6 1y. Nhu dng ban toi
do, trudc kia dau co tin réng van dong qua co thé hai cho tim.

To1 thi ludn dat cau héi nay: khi choi mdt mon thé thao ndo, nhit 13 ban da qua 40 tudi, ban co
chac rang tim cta ban c6 binh thuong khong?

Ma t6i danh c4 10 n 1 rang ban khong biét rd diéu d6 dau. Chi vi ban c6 bao gid di bac si trudc
khi thay dau dau. Néu khong c6 gi bat budc thi da s6 chiing ta ca nam khong di bac s mot lan. Bi kich
¢ do! Ban gion véi tr than ma khong biét.

Tim ma yéu thi van dong qua hoa tit ra nguy hiém.

Tim ban ¢6 binh thwong khong?

Bac si Louis Dublin viét trong cudn: “Nhitng su thdt vé doi song”. Néu tim manh thi ¢ thé chiu
dung dugc moi sy gang strc ma khong sao. Nhung néu tim yéu thi van dong nhiéu quéa ¢ thé nguy t6i
tinh mang. Ai ciing biét c6 ngudi chét thinh linh trong khi choi mot mon thé thao nao d6 hodc khi dudi
theo mdt chiéc xe dién. Nhu vdy khong c6 nghia rang moi ngudi dau tim phai ngung van dong. Khong,
nhung ho phai han ché hoat dong cho vira véi stre cua ho™.



Vay diéu quan trong 1a phai biét rd tim minh ra sao da rdi hily choi mot mon thé thao. Tim yéu thi
nén cho n6 nghi.

M4y nam trudc t6i doc bao thdy diang tin kép hat Danny Thomas gy mat ca chan, khong phai &
trén mot san khiu, hoic trong luc quay phim, ma & trén mot san bong r6. Ban bé cua con gai 6ng lai
choi, to chirc mot cudc bong rd. Ong ta lac d6 42 tudi, cling nhay ra sin, mudn t6 cho tui tré thiy nghé
thudt bong ro ra sao. VO ¥ thé ndo ma gy mot mét ca chan phai khiéng ra khoi san.

Chinh toi cling da qua cai cau do.

Hoi d6 t6i 40 tudi, dung céi lac t6i cho in mdt cudén khuyén cac nguoi trén 40 tudi dimg qua ham
thé thao. TO1 nan ni ong doi trudng mot do1 da cau, ong Robert Frost, d¢ cho t01 choi. Ong ta bang
long nhung bao: “Bon muoi tudi ma choi mén do, nguy hiém ddy”. “Ban nén nhé hdi d6, ong ta di qua
sau chuc tudi”.

Puong choi tua dau thi toi té, sai gan. Nguoi ta khiéng t6i ra khoi sin, miy tuan sau con phai
chong nang. Ong Robert Frost va cac ban da cau moi 1an gip t61, déu nhay mat 1am cho t61 mac co.

T6i ké lai kinh nghiém d6 dé ban thay rang chinh i ciing yéu 6t, dam mé nhu vay.

Hinh nhu bon qua “tr tuan” ching ta khong chiu nhan rang minh khong thé tranh dua voi bon tre
duoc nira hodc ngay ca voi nhiing nguoi trac tu6i minh trong nhitng mon thé thao can nhanh nhen va
manh m&. Ma sy thuc thi nhiéu khi ta thua ca con nit, t6i nhG 8 ong Rocky Marciano c6 1an bj dtra con
gai ctia 6ng mo1i ba tudi x0 té, bong gan, phai vo dudng duong.

Hai truong hop ly tha.

T6i nhé mdt ba no 42 tudi ma tu hio van con “manh mai, tré trung”. Mot hom ba ta choi hong ro

vo1 tui thiéu nit, xOng t&1 bat banh, tinh 1am thé nao ma hiic ngay dau vao mdt birc twong bé tong.

May phuc khong bd so, chi nhirc dau trong may nam thoi. Ba ta bao t61: “Hoang hon! Cach dén
gia. Lan d6 toi mudn ching to Vo1 61, va co 1€ voi tul tré do nira, rang Tao Hoa da “ky hop dong”
riéng véi toi, cho t6i giit mii tudi xudn. Bac si, ong nén khuyén bénh nhan da dung tudi cta ong, nén &
yén dé tranh nhirng tai nan nhu viy nhé!”

May nam trugc to1 lam viée chung trong mot dudng duong vo1 mot bac si rat gidi trac 45 tudi.
Mot budi chiéu ong ta ra vé sdm dé choi truot tuyét.

T6i bao: “Anh gia roi ma choi mén d6 u?”
Ong ta dap: “T6i ma gia?”
Ba ngay sau nguoi ta khiéng 6ng ta vé: gy mot dui. Toi vo thim. Thay toi, 6ng ta mim cudi, bao:

“Gia ma dién thi khong gi dién bang, nhat 1a khi minh 1a mot bac si, dang 1& phai “biét” hon cac ngudi
khac chi™.
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Céc ban chuyén mon chinh hinh cua té1 bao to1 rang da s6 bénh nhan cta ho 1a nhitng nguoi
gia bi thuong mét cach vo ly nhu bac si d6. Van dong diéu dd thoi (n€u ban thich) thi nén, con tranh
tai trong cac mon the thao dé bé dau, gay dui thi xin dung.

Pirng ham lam lyc si dirng tuoi.

T6i da thdy nhiéu tai nan ¢ thé tranh duoc nhu vay nén can “rung chuéng” bao nguy cho ban, dé



ban dtrng ham dtmg vao hang “luc si dimg tu6i”.

Néu ban thich choi quan vot thi dimg bao gi¢ danh don v6i mot thanh nién, nén danh cip voi
nhirng nguoi trac tudi ban. Choi golf thi dung rang choi cho hét 36 16 trong mot ngay. Nén han che: 9
hoac 18 10 thoi, va sau 9 16 dau nén nghi mét lac 1au.

To1 khong chéng lai moi sy van dong dau. Ban c6 thé 1am vuon, di bd hodc choi mot tro gi khac,
mién diéu d§. Riéng phan t61, to1 thich ndm trong ghé xich du hon.

T6i phai thanh thyc thua véi cac ban ring to1 khong wa van dong mac du t61 lam viée dur. Co thé
ngdi ma 1am viéc duoc. Xin ban dirng ngd oan rang t6i muén thuyét phuc ban 1am biéng dau.

T61 dé nhan xét nhiéu bénh nhan va cac ngudi chung quanh trong mot thoi gian lau, to1 da suy nghi
k¥, dao sdu van dé mot cach vo tu va khoa hoc r61 méi khuyén ban nhu trén, chir khong co y thuyét
phuc ban theo t61 dau. Té1 xin nhic lai: Bon uva nam dai nhu toi van ndi tleng l1a “viéc minh minh lo”,
hoi dau ma lo vi¢c nguoi.

Ban khong cin phai van dong.

D3 14u roi, t6i viét mot cudn nhan dé 1a: “Ban khong can phai van dong” (bén muoi tudi nén bat
dau nghi ngoi). Tu do dén nay, sau khi nhan xet nhiéu nguoi, khoé manh va dau 6m, t6i thdy can phai
thay doi y kién trudc kia: t6i van chil truong rang van dong binh thudng, mic du phong trao thé thao
dang 1én, lan tran nhu nhitng dot song, mic du biét bao nhiéu ngudi 18n dién dan ho hao moi ngudi
phai tap thé thao dé dugc manh mé.

To1 nhan thay rang tré em, thi€u nién va sinh vién can van dong dé cho bap thit va xuong ndy nd.

Nhung to1 tudi 40 thi theo t6i nén van dong vira vira thoi, durng nén coi thé thao 1a mot thtr “thude
van ung”, cir “ndc” dai di, chang can biét minh c6 ti€u hdéa no1 hay khong, n6 ¢6 hop vo1 co thé minh
hay khong. Nén chang la tap luyén theo ki€u dudng sinh tot hon.

Ong ay khong thé ngéi yén dworc.

T61 nh¢ ong giam déc tiéng tim ctia mot nhat bao no, hé co gio nao ranh la chay lai san quﬁn vot
hodc san van dong dé “thing cai thoi lam bleng Ong ta khong mudn “chét trong mot chiéc ghé banh”.
Khong bao gio ngodi an bira trua. Dung ¢ quay, nhai mot miéng banh man, uéng mot ly nudc khong co
ruou, trong ndm phut 1a xong, roi chay lai san van dong choi banh hodc mot mon nao d6. Pung la mot
thé thao gia cudng nhiét!

Bubi sang td1 toa soan, buodi chi€u vé nha, 6ng déu di bo, mac dau cé hai chiéc xe hoi. Nguoi ta
cho t61 hay rang ai thay 6ng di b0 ma moi 1én xe ngo1 vé1 minh thi 6ng cau kinh, “cam on” xang mot
tiéng, to vé khinh khinh nhu mu6n bao: “D06 lam biéng, khong chiu van dong cap gio™.

Mot hom t61 ¢ dip ndi véi 6ng ta vé cac mon van dong. Khong phai 1a to61 goi chuyén, vi ban biét
cham ngon cua t61 1a “minh song theo minh” dé mac nguoi khac song theo ho, chang muon stra doi ai
hét.

Vay chinh 6ng ta d& néu van dé trong mot cudc hoi hop. Hai ching tdi ngdi trong mot goc phong,
ong ta chia bap thit canh tay mit ra, bao toi:

- Ong nan coi nay, gia 46 tudi r6i, ngdy ndo ciing 1am viéc ¢ phong gidy, ma duoc nhu vay, kha
day chu!



Tbi ndn, thay cimg nhu d4 & dudi canh tay 4o, rdi “hur... hir...”

Ong ta bao: “Ong khong ngac nhién u?”

T6i dap: “Toi khong nghi rang 6ng ¢6 ¥ mudn 1am cho t6i ngac nhién”.

- Noi thyc ma nghe t61 qua co y do day. Toi biét rang ong giir giai “quan quan nam dai”, khong
chiu van dong. T6i khong hiéu mot bac s nhu 6ng ma sao lai bao thién ha rang khong can van dong ma

ctng khoe¢ manh. Ong coi t6i nay, néu mdi ngay toi khong tap thé thao mot hdi thi t6i s& sdng khdéng ndi.
Ong c6 khuyén t6i thoi tap khong?

T6i dap rang van dé d6 con ty, ¢ 1y do khong nén. Ong ta bao:

- Xin 6ng dap thang cho t6i di, dirng ndi quanh. Ong c6 khuyén t6i thoi tap khong?

- Pugc! Toi sé trinh bay vén tat nhitng 1y do “nén” va “khéng nén” cho ong nghe. Néu 6ng thich
thé thao (6ng co6 vé thich n6 day) va néu da manh dé choi thi 6ng ctr choi. “Pu manh™ nghia 1a néu tim
ong, huyet &p cua 6ng va cac b phan khac cua 6ng déu tot ca.

Vay 6ng thay t6i khong nhat thiét chéng mén thé thao. Nhung néu co thé ong khong dti manh thi t6i
khuyén ong khong nén.

Ong ta cii:

- Nhung t61 kho¢ manh 14m ma. Tudn trude, bac si coi tim cho t6i, bao no rat tdt.

To1 bao:

- Ong nén nhé chinh 6ng goi chuyén chir khong phai t61 nghe. Ong s& phai nghe toi dién thuyét mot
hoi ddy. T6i ma ndi vé van dé do thi sé “thao thao bat tuyét” a!

- Pugc, xin 6ng cur nodi.

T6i dién thuyét nira gio, va 6ng ta nhd nhin chiu kho ngdi nghe. To6i biét rang khong lam cho 6ng
ta do1 y duoc, nhung ctr ndi, va 6ng nghe cho t1 cung.

Trai tim gia di.

Mot ngudi dimg tudi, nghe bac si bao tim con t6t 1am, thi thudng t6 vé qua ddi lac quan. Thé 1a
yén tam, tha ho leo nui, choi quan vot nhu dién, van dong cho toat mo hoi y nhu bon tré. Nhung chinh
luc do tai nan lang 1€ xay ra ma khong hé bdo trude cho ta hay.

Néu ban d3 qua “T tuan” thi ban nén nhé rang tim khong thé so sanh voi tim mot thanh nién duoc
dau. No c¢6 thé binh thuong day, binh thuong theo cai tudi ctia ban, binh thuong cho nhirng hoat dong
ma ban phai giam di khi bat dau gia; nhung néu ban mudn di nhanh cho kip bon tré thi chi mot doan
duong ngan 13 ban phai nghi roi, vi tim ban dap manh, ban thd hon hén.

Ma khong phai chi de phong trai tim 1a du. Theo t6i, cac huyét quan con quan trong hon nira. Du
ban giit gin toi may thi vé gia cai “l6p trong” cta dong mach ciing mon di, yéu di.

Ngdi trong mdt chiéc xe hoi ma vo da chay dugc 60.000 cay so ban c6 thiy viing bung khong?
Nguoi lai xe do chay nhu bay, 140 cay s6 mot gior thi ban c6 s nd bat tir khong? Vi tuy nd chua nd
1an ndo day, nhung n6 da mon qua rdi, xe chay mau, ché niang, v ca manh vao mit dudng, nong 1én thi
dé bé 1am. Pong mach ciia ngudi ciing vay. Ban chua hé bi mau dong trong dong mach vanh tim nhung
coi chirng day, tai nan c6 thé xay ra bat ky lic ndo ai ma doan trudc duoc? Vay thi guong nhe véi no
chang hon 13 bat né “cdng thang” trong nhitng cudc van dong v ich u?



Bénh miu dong trong dong mach.

Céc bac si bao rang: “Mau dong trong dong mach” c6 thé phat ra trong luc ta ngdi hodc nim, van
dong khong lién quan gi to1 chung do6 ca.

Phai, nhiéu khi con dau xay ra trong lic ta nghi ngoi. Nhung t6i khong dong ¥ rang van dong manh
khong phai 1a nguyén nhan gay ra bénh.

Ngay 4 thang 7 ndm 1962, t6i doc tin budn nay tir Toronto, Canada, do thong tin x3 Associated

Press loan bao: “Thir ba vira roi, nim ngudi ShrineM vi dut gin miu ma chét, lam dau long miy
ngan ban ctia ho trong budi khai mac hdi nghi 1an thr muoi tim. Ba nguoi chét trong cudce dién hanh vi
dai trén nim gid trén cac dudng phd Toronto. Con hai ngudi kia chét & khach san budi sang som.
Nhiét ¢ hom d6 twong d6i am ap: 25 do”.

Khong thdy bao nao cho biét sd cac ngudi di coi cude dién hanh d6, c6 bao nhiéu ngudi té xiu roi
chét. Co mot s6 bac si khong chiu nhin rang nhitng ngudi d6 chét vi ging sirc qua, mét qua.

T6i thuong dé ¥ xét cac bénh nhan cd chirng mau dong trong dong mach. Con cta ho ¢6 1an phat
trong ltc ho nghi ngoi. Nhing lan d6 t6i hoi ho da 1am nhitng viéc gi hom d6 hodc hom trude, trudc
nira, hodc trong nhirng tuan trudc, thang trude. Lan ndo cling c6 mot chuyén gi do: hoac van dong qua
nhiéu, hodc ‘gang suc qua, mét moi qua. Mot ong 1én con “hi¢p tam” suyt chét, hoi ra thi tai hém do,
troi lanh may do “dudi so khong”, 6ng ta da mot minh khiéng thung rac ndng ra d6 o via hé. Bay gio
sau, gan nira dém, con dau nodi [én. Trudng hop do, khong truy nguyén ra nhu vay thi nhiéu nguoi tat
cho rang bénh phat trong khi nghi ngoi, chang c6 nguyén nhan gi rd rét ca.

Al cling muon c6 vé “manh khoé tré trung”.

Ngoai bén muoi tudi thi co can gi phai vai u thit bap khong? C6 can gi phai chay ndi mot vong
trén san van dong hodc di muoi lam cay s6 mot ngay ma khong mét khong? Riéng t61 chang thay nhu
vay ¢0 loi1 gi thiet thyc ca. Co loi chang la cho bon tré ma thoi.

Thoi to tién ta n 16ng & 16, cac cu can vai u thit bap dé co thé ddi pho vai ké thu: nguoi hodc tha
vat, néu khong thi bi sat hai, va d€ san ban ki€m thirc an nuéi vo nuéi con.

Nhung ngay nay? Co can gi phai vai u thit bap mdi mo duge ti lanh ldy mot chai stta, mot hop
bo? Muon cai gi thi kéu dién thoai hodc lai tiém mua.

“Manh khoé tré trung”, di nhién phai khoé¢ manh tré trung, nhung vé tri 6c kia, chir khong hoan
toan can vé bap thit.

Du6i ddy 1a it nhan xét ban nén nhd, manh kho tré trung khong nhat dinh Ia hét bon dau nhé. Ciing
khong nhat dinh 1a tranh dugc hét cac bénh nang.

Khong bao dam la khong “dut gin mau”. Nguoi ta d ban tan nhiéu ddy, nhung chwa ai ching thuc
dugc rang con nguoi it van dong thi dé bi chirng mau dong trong dong mach hon con nguo1 hoat dong.
To1 thi cho rang ngugce lai moi dung.

Mot ngudi song khong voi vang, khong map qua, khong giy qua, nén dugc cam xic ciia minh,
khong hoai bao cao qua, thuong nghi ngo, biét vui dua, biét xa hoi, c6 mot nhan sinh quan hop tinh
hop 1y, an uong diéu do, dam bac, mot nguo1 nhu vay, to1 cam doan voi ban rang cO hy vong song 1au
hon nhitng anh chang cudng nhiét, mé thé thao, bat tim phai dap mdt cach phi sirc vao nhitng van dong
khong ich 1gi gi thiét thuc ca.



Ban van dong nhiéu hon ban twéng day.

Mot ngudi subt ngay ngdi sau ban g1ay, khong lam gi khac, thyc ra cling van dong nhiéu day ma
nguot do khong hay, dung day qua phong gidy bén canh tro vé, ngdi xudng cling la van dong day chu.
Cui xubng hodc ngdi x6m xudng dé 1ay mot hd so, ciing 14 van dong nira. Vé nha lam cac viéce 13t vit,
mac bong dén, son nha, lam vuron, khong phai 1a van dong sao? ROi dat tré di choi, lai dau duong mua
g6i thude, thay quan 4o, cdi v, khoac 4o lanh, tam rita, dua thirc 4n 1én miéng, nhai nudt, nga lung
vao ghé ma cudi ha ha khi nghe mot cau 1y tha, khéng phai 1a van dong u?

Cong hét ca nhirng cir dong do lai va may tram cir dong khac nira, ban s€ thay chiing ta c6 ai biéng
nhac nhu loai rua dau, ma loai rua biéng nhac, lai rat muc song lau day nhé!

Mudn biét ban c¢é biéng nhic vé thé chit khong?

To1 rat trong nhirng nguoi biéng nhac vé thé chat. Toi1 chac chan rang banh xe do mét cu lam
“biéng t0” ché tao ra. Nhiing tién bd 16n cua nhan loai déu la cong trinh ctia nhitng nguoi ghét van
dong mét suc.

Néu ban biéng nhac theo nghia d6 thi dirng phd truong su thoa méin ngao doi cua minh ra nhe, cu
lang 18 huong cai tht ndi tim cuia minh ma ngo thién ha lang xang di du lich bang xe dap, leo nui, hodc
tap thé duc trudc ctra s6 mo, ng01 trong phong boi nhu boi thuyen trén song bang mdt cai may boi, roi
ca tram trod khac voi ca traim kiéu may khac nita, ma bon nhidu sy tao ra dé cho ngudi ta khong duoc

nghi ngoi.

Néu ban c6 thé nam dai trén mot cai ghé, tay cam cudn sach lo dang ngd ban bé di qua di lai, ké
vac vot, nguoi xach do trugt tuyét, mac ho nhay nhau mim cudi ché nhao, ban c6 thé dugc nhu vay thi
ban ma1 thyc 1a “biéng nhac™ day.

Néu ban thuc dau long nhin 6ng no hi huc lam vuon, dao, cudc, bung, khom lung, hén hén ca
buoi, thi ban s€ 1a dong chi cua t61, thudc hang “chua biéng nhac”. Nhung “chia biéng nhac” nhu vay
khong phai ngu ngoc, 1a vo tich sy, 1a khong lam tron nhiém vu cong dan, khong phai la khong yéu
nudce dau!

Cac phan ung.

M4y nim trude t6i viét mot bai bao nhan dé 14 “Ban nén tdp lam biéng”. Thu tir khip noi gui
ve€, nguoi thi mat sat to1 1a tri don, dai 1an, ké lai khen 1a c6 lwong thirc khong ai bang. Di nhién hang
trén 1a hang thé thao gia.

T6i nhé mdt dng viét cho t6i nhu vay: “Toi mdi an 1€ sinh nhat. Mdi nim t6i dn 18 bang mdt cude
boi 101 trong cai ho cua t6i. Hoi nam 40 tuoi t61 boi 800 thude, 50 tudi 1.600 thude, 60 tudi 2.400
thudc, hom kia t61 dung 70 tudi va té1 da boi dugce 3.200 thudce. Sao, ong nghi sao?”

To1 dap:

- Cu gioi that! Xincy tiép tuc d1. T61 thanh tAm mong dugc tin cu cho hay boi dugc 4.800 thudec.

Tb6i lai nhan dugc tam thiép cua mot ong lao 80 tudi: “Toi d3 doc bai bo cla ong. Hay 14m,
nhung trudce kia ching can doc 6ng to1 cling da 1am nhu 6ng khuyén.

Hom nay, an 18 “bat tuan”, toi ng01 trong chlec ghé xich du ng6 thién ha liang xang chay qua chay
lai. Sudt doi t6i biéng nhac. G1a c6 thiy mot tim giay 1.000 dong toi ciing khong budn cii xudng luom



nira. Sao, 6ng nghi sao?”

Téi ciling tra 101 cu d6. Toi ngac nhién sao ca hai déu két thuc bang cau: “Sao, 6ng nghi sao?”
Piéu d6 chimg to rang 101 toi ndi, tir trude tdi nay rat dung: trén doi co nhiéu hang ngudi va thuong
thi hang ngudi ndo ciing biét rd cai gi hop voi minh hon, ching can nghe bac si hodc ngudi khac
khuyén bao.

Mill Brown, nha tip duot danh tiéng, thuong bao cac thé thao gia: “Ning nhe khong dang ké,
chinh cach mang vat nidng m&1 dang ké”. At la nguoi biét rd hon chiing ta phdi mang strc ndng cua ta ra
sao cho dé dang?

Nhirng nguoi dong y véi toi.

Trong cudn Thdn thé con nguoi ra may nam trudc, bac si Logan Clendening viét: “Ngudi ta cho
van dong va khong khi trong sach 14 nhirng thudc truong tho than hiéu. Toi dong ¥ rang hai cai d6 1am
cho ta thiy khoan khodi, con nhu bao nd gitp ta song lau thi t6i ngd 1am. Téi xin dua hai trudng hop
ma ai ciing biét: Theodore Roosevelt va Walter Camp déu 1a luat su. Diéu mé van dong & ngoai troi
ma ca hai déu mit vao hoi sau chuc tudi. Trai lai, chung ta biét it nhat 1a mot chuc cu tho tdm muoi
tuéi ma subt doi ching hé tap thé duc, thé thao gi ca”. (Y nhu trudng hop ng 130 80, hoi tdi: “Sao,
ong nghi sao?” ¢ trén kia).

Béc si Raymond Pearl, c6 tiéng vé mon thong ké, bao: “Thdng ké gan nhu chirg minh cho ta rang
nhirng ngudi ngoai 40 tudi, tranh cac van dong qua manh, tranh nhitng cong viéc tay chin mét nhoc
qué, lai c6 nhiéu hy vong sdng 1au hon nhitng ké dai dot, dimg tudi r6i ma “tha ga” cho hét toc luc nhu
mot thanh nién”.

Benjamin Franklin.

Néu ban biéng nhac thi ban s€ mim cuo1 khi doc bai “Doi Séng bat dau khi 40 tudi” cta Robert
Peterson. Con nhu néu ban thudc vao hang “Bap thit vong” thi ban s€ bao: “Céai d6 ching thuc gi
dau?” T61 chang mudn chirng thuc gi ca. Pay, Robert Peterson viét dai y nhu vay:

“T6i khong nghi rang Franklin cho su van dong 1a can thiét. Nhung tuan trude tinh cd t6i doc mot
bai cua Ong viét cach day gan hai thé ky, trong d6 6ng no1 vé van dong.

“Cuo1 ngua di mot dam thi van dong nhiéu hon 1a ngé)i xe di nam dam, di bo mot dam lai van
dong nhiéu hon 1a cud1 ngua nam dam”.

Benjamin Franklin da song mot doi dai va day di, ma vé gia van khoé manh, 76 tudi con di
thuong thuyet cho Hué Ky doc 1ap, 78 tuoi lam sir than & Phap, 80 tudi viét hoi ky. Nhu Huan tudce
Winston Churchill, 6ng 1o d6 chiac da vi pham nhi€u qui tac trudng tho.

Mic du ong khuyén nguoi khac van dong, nhung chinh 6ng tir hdi 40 tudi tré di, khong van dong
bao nhi€u. Thich uéng ruou, thich an ngon. Coi hinh ctua 6ng ta thay bung cua ong by, tron vo, di€u ma
cac bac si thoi dai ching ta cho 1a “to1 ky”, phdi mau mau tri cho hét, néu muén dugc hudng luwong
huu tri!

T6i bam sinh khong biéng nhac.

Nhi€u nguo1 coi t61 1a “con quy chong thé thao” va ngo rang bam sinh to61 da biéng nhac. Lam 1on.
Hoi tré té1 da vo hudng dao, cling ham van dong, thich cam trai, song cuc kho, lam nhiing vi¢c niang



nhoc t&i mét nhoai, dap xe dap theo ban hing may chuc cay s6. Lén 1én t6i choi moén quyén va da cau.

Hbi méi 1am béc si, t6i phai diéu khién mot dudng duong, va sang ndo toi ciing bat dau lam viéc
tir 8 g0 rudi. Moi tuan ba ngay to1 day sdém dé co thé choi xong 9 16 golf trude khi té1 dudng duong.
Sau bita trua, trén mot chuc bac si chung t61 hop nhau choi mdt van quan lan nira.

RO t6i hoi 40 tudi, toi bat dau khong wa nhirng van dong v6 ich nira. Khong phai to1 bi con s6
“40” d6 thoi mién dau. Ty nhién t6i thiy chan, thé thoi. Mdi dau bo mén quan lan, rdi 1an 1an mén
golf.

Trong mudi nim gan day, toi chi choi golf c6 ba 1an. Du ging sirc ti ciing khong thdy ham nira.

Nhung hién nay c6 nhiéu ngudi hanh dong trai han. Tré thi khéng choi thé thao, gia rdi mdi ham
mé cau cé va choi golf. Co 6ng 40, 50 tudi, hodc gia hon nira, mdi bat dau ham nhiing “bap thit vong”.

To1 goi nhitng 6ng d6 1a “luc si dung tudi1”. Hoac 1a ho muon chirng t6 cho ho mot diéu gi do,
hoac 1a ho muon lam cho ngudi khac phai “lac mat”.

Ta nén thanh thue véi ban than.

T61 khuyén cac 6ng ding tudi d6 co thuc yéu thé thao thi ciing nén van dong c6 diéu do ma thoi.
Ma t6i biét chic ring chang phai ai cling thyc tam yeu thé thao ca dau. Nhleu ong hanh dong nhu loai
clru, nghe nguoi ta ndi: “Thé thao c6 lgi cho ta 1lam”, Ay thé 14 cac ong ay “thé thao” hing dao dé.

Dung nén Itra gat ban tinh va xu hudng cua minh.

Néu ban bam sinh khong ua van dong thi ding 1dy vay 1am xau hd. Ctr ngimg dau 18n, hién ngang
budc td1 mic cho ban be luyén tap bap thit cing gan cot. Sung thudng cac hoat dong thé chat, dau phai
la mot vinh dy gi ddc biét. Cling khong phai 1a mdt bao dam cho strc khoé, cho su trudng tho nita.

Nhiéu bac si danh tiéng khuyén dai quan ching:

“Ong phai van dong nhleu vao néu khong hai cho strc khoé day. Pi xe dap, m01 ngay leo sau, bay
tng 1au, ma leo cho nhanh, vé nha nhitng ngay nghi, 1am viéc ding ho tay, dirng ngdi khong, hoat dong
lén!”.

Moi nguoi c6 mit 10i song.

Ban chi cin giit sao cho ding 18n can qua, ding sut can, vy dirng nén an nhiéu qua, phai ngu di,
moi ngay nén danh mot gidc ngu trua, lc nao mét thi di nghi, c6 mot mon tiéu khién, dirmg mét nhoc
qua, v€ nha dung nghi t6i viéc hang nira, mdi ngdy van dong dé lam nhitng viéc ctia minh 1a du roi,
chang can bay tro ra van dong thém nira.

T6i thuong bao cac ba rang mudn cho chong song lau thi ding thiuc ho van dong néu ho khong
thich. C6 6ng thich lam vuon, c6 6ng thich thé thao, duoc 1am, néu du strc va that tim thich. Nhung
neu 6ng chong wa nim dai ra, chang 1am gi ca thi ding ché bai, bat 161 ho, d6 1a cach ho 14y lai strc dé
tuan sau di 1am kiém tién nuoi ca nha. DBung khuyén ho phai lam theo moi ngudi. Khong phai vi 6ng
Xuén choi thé thao ma 6ng Thu ciing phai bat chudc, ra san van dong.

Dirng theo thién ha.

RAt nhiéu nguoi c6 thoi “lam theo thién ha”. Nhung céi gi 1oi cho ta thi ta phai biét chir. Co ngudi
mé hodc td1 cai mirc nghi rang phai van dong sao cho chan tay ra rugi, dau nhirc thi méi c6 19i. Ciing



y nhur hang ngudi bao: “Thude ndy udng ding qua, chic 1a cong hiéu 1am”.

Nguoi ta bdo to1: “Tai sao cir ndm hoai trén ghé xich du vay? Thién ha nguoi ta cho anh 1a gia
nua roi1”

Toi1 dap: “To1 da gia nua tir 1au roi. To1 yéu cai ghé xich du va dung né tir hoi con tré 1an”.

Va t61 van manh khoé hon da s6 céc 6ng ban cua t61, dirng tudi ro1 ma con lang xang van dong
nhu bon tré, chinh vi vay ma ho thuong dau.

Va t61 n61 thém: “Ga nao co thé 1a ga to hoai duoc?”

Nhung t61 xin ngirng thoi. Chi c6 nhitng “dong chi” bi€ng nhac cta to61 méi thuc hiéu téi. To1 xin
cam doan v&1 cac ban do rang cach song cua cac ban phai day!



TOM TAT
1- Ai bao ban 1a biéng nhac (vé thé chat) thi ban dirng nén budn.
2- Ban co tap thé thao hay thé duc chi vi mudn cho nguoi khac khéi ché minh khong?
3- Ai bi bénh dong mach viém va van dong qua strc thi c6 thé nguy toi tinh mang day.
4- Khi sinh ra mi ngudi mot khac vé hinh dang, thé chat, tinh tinh, thi hiéu.
5- Nhung khén ndi nhiéu nguodi khong hiéu nhur vay, phai gip tai nan rdi méi hiéu.
6- Dtng tudi r6i thi tim du ¢ binh thudng ciing khong sao manh bang tim mot thanh nién duoc.
7- Chinh tdi ciing c6 thoi ham mé thé thao.

8- Ban nén nhd mot cau chuyén ba choi bong r6 ma hiic dau vao tuong do, chuyén ong ban bac si

choi truot tuyét ma gy dui.

vua.

9- Cac lyc si dimg tudi nén coi chirng, van dong qué stc thi nguy day.

10- Chi bon tré méi can tap thé duc, thé thao cho dugc manh khoé. Bén muoi tudi trd 1én thi vira

11- Ban nén nhé cdu chuyén ctia toi véi 6ng giam doc nhit bao khong thé ngdi yén duoc no.
12- Vo xe mon r6i thi ban c6 cho xe chay 140 cay s6 gio khong?

13- Ban nén nhé cudc dién hanh cia cac Shriner 1am cho nim nguoi chét.

14- Ngay nay phong trao tip thé thao cho khoé manh dwong lan tran nhu dot song.

15- Chi c6 tri oc ta 1a nén gilr cho khoé manh tré trung thoi.

16- Than thé khoé manh tré trung khong nhét dinh 1 tranh cho ta dugc cac bénh ning.

17- Ngay thudng, chung ta cling van dong da réi ma khong ngd.

18- Nhiéu bac si cho rang khong can thé thao ciing khoé manh. Tuy nhién néu luyén tap diing mirc

van tot hon.

19- Chinh Benjamin Franklin ciing biéng nhac van dong,

20- Mo61 nguoi c6 mot 161 song, mot 161 gilr gin strc khoé riéng.



Diéeu cam thir nhi:

DUNG BIENG NHAC VE THE CHAT!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1. Ban d& ngoai béon muoi tudi va
khong thich van dong.

2. Hoi trude thich thé thao, nhung bay
g10 thi khong thich nira.

‘ 3. Ban chi, tap thé duc vi nguo1 cho

rang nhu vay tot.

4. Ban nghi rang tip nhu vay thi tranh
duogc nhitng bénh nang.

5. Ban tudng rang nhu vay s& hét bon.

6. Ban twong rang nhu vay s& khong bi
al ché nhao nira.

7. Ban tudng rang nhd thé duc ma khoi
dau tim.

8. Ban tudng rang choi thé thao 1a con
tre trung.

Nho thém:

T6i xin nhdc lai lan chét: Phai thanh
thuc vo1 minh, néu ban thuc tam thich van
dong thi ctr van dong cho diéu do.

Néu bam sinh khong thich van dong
hodc vi gia ma ngai van dong thi cir nghi
ngoi, dimg ngai gi ca. Can phai gidu giém
s¢ thich cua minh.

NHO LOI CAM PO, NEU:

1. Ban con duong & tiéu hoc, trung hoc hodc dai
hoc.

2. Ban bi tai nan nén phai tap nhitng cir dong dac
biét nao do.

3.‘Bi mot di hinh nég, nhu bi veo xuong chéng
han, can phai luyén 12p dé sua lai.

4, Bi‘ mdt bénh r1;‘10, chfmg han bénh “théng
phong”, can phai tap thé duc cho bénh giam.

Nhé thém:

Mic du cé nhiéu ngudi khong dong ¥, t6i van
nghi rang thanh nién can c6 mdt than thé phat trién
diéu hoa, dep d€. Phai bat hoc sinh tap thé duc &
truong tir ti€u hoc 1€n téi dai hoc.

Khi ra truong roi thi nén tap luyén vira phai cho
t1 hoi 30 tudi, rdi giam 14n 1an cho t6i 40 tudi.

Sau 40 tuoi (du 1a 41 hay 80) thi tuy thich khong
muon van dong thi cr ndm dai nghi ngo1.



CHUONG III

PUNG HUT THUOC!

Nhén xét cac su kién truée khi bd cai thi hat thudc 14.

Bénh nhan moc i 14y bao thuc, moi t6i mot diéu, thiy t6i nhin, ong ta ngac nhién bao: “Thuc
tinh t6i d4 do du trudc khi moi 6ng. Toi khong ngd rang éng ciing hit chi”.

T6i hoi tai sao, ong ta dap: “Vi gidi bac si cac ong biét rd hon ai hét rang thuoc la gay ra cac
bénh cang-xe, dau tim va du thir cac bénh khac nita. Boc cac bang thong ké cong bd gan day veé su lién
quan gitra thoi hat thubc va cac bénh tim, bénh cang-xe, t01 ludn lay lam la sao lai ¢c6 mot bac si hut
thudc. Bon thuong dan chiing t6i ma thich hit thudc thi da c6 mot 16i thoat: c6 thé ndi rang minh khong
biét nhirng théng ké do, vay thi ctr viéc hut”.

Bénh nhan thuong quén réng bac si khong phai 1a mot loai vat c6 hai phﬁn cach biét nhau ro rét,
nira bén day 1a bac si, nira bén kia 1a nguoi. Khong bac si vira 1a bac si vira 1a nguoi, cling co6 cac thi
hiéu, cac nhugc diém nhu ai vay.

Y kién ca nhan.

Khi bénh nhan hoi t0i nghi sao vé thudc hat thi t6i ¢6 bon phan phai thang thin trinh bay hét y kién
cua to1 cho ho nghe. Nhiéu nguoi nghi bung;

“Cai gi ma bac si cho 1a khong co hai vé strc khoé cho ong 4y thi ciing khong c6 hai cho minh”.
To1 bao ho rang nghi nhu vay l1a 1am. Nao, ban vé van dé d6 . bBay 1a y kién cta t61 vé chuyén hut
thuoc.

T6i hit thude déu déu tir hdi 18 tudi. Hoi trudce, clr hai ba nam mot 1an, toi lai thir xem nghi luc
cua to1 ra sao, to1 co phai 1a mot con nguo1 khong hay chi 1a mot con chudt. T61 nhin hit trong ba bon
tuan, co khi ba bon thang. C6 1€ hoi dé luwong tam t61 khong duoc yén 6n lam. Thuc vay, sau khi
khuyén nhiéu bénh nhan bo hut thude di vi c6 hai cho strc khoé thi minh ciling phai bé hit trong mdt
tho1 gian thoi, hét han thir thach roi, to1 hut lai.

Hoi ¢ dai hoc, t6i chi toan hat ong diéu, mdi khi t6i cat dng diéu di trong vai gior thoi, cac ban toi
héi: “Ua, ong dicu dau ro1, bo?”” Khi 1am bac si, ban ngay t61 it c6 tho1 gio dé hut ong diéu, t61 ben hut
thuoc di€u, va chi budi t61 mé1 lau 1au “nho1 mot co1”.

Vao dip 1& Noel no, da lau roi, mot bénh nhan cua toi tréng thude tang t61 vO sb xi ga. Thé 1a
chang bao 1au to61 nghién nhu ho.

Chic ban s& bao t6i: “Phai, nhung chuyén d6 xay ra da 1au rdi, trude khi ¢ nhitng théng ké kinh
khing vé bénh tim va bénh cang-xe. Noi chuyén bay gio di. Bay gid 6ng nghi sao vé thuoc 14?7 Ong con
hat dir khong?”

T6i xin dap rang t6i chua hdi nao hat dir ca. DA bao 14u nay, t6i han ché, mdi ngay hut mudi diéu
thuoc 14 thoi, thinh thoang, buoi t61, thém mdt “c61” thuodc nira. Ngay nao to61 hut ba bon diéu xi ga thi



t61 khong hiit ong diéu va chi d6t thém do hai ba diéu thudc van thoi.

Tai sao t6i 1am bac si ma lai khong bo thuéc hut? Ly do rat dé hiéu. Toi thanh thuc tin rang chua
c6 sy lién quan chic chin va tryc tiép gitra hut thuéc va bénh cing-xe, diéu d6 chua ai ching thuc
duoc. Khi ndo c6 ngudi chirg thue mot cach khong chdi cii gi duoc nita thi toi s& 14 mot trong nhitng
nguoi dau tién liéng ngay vao sot rac tat ca 6ng diéu xi ga va thuéc van va vé hat mot cach vinh vién.
Roi t6i lai ra phd kiém chd nao dong ngudi qua lai nhat ma la twéng 1én rang “Thude 14 nguy hai cho
suc kho¢, sinh mang day, khong con ngo gi nita”.

Vi luc d6 chua té1 nén to1 ctr tiep tuc hudng cai thu hut thuoe mot cach dieu do.
Toi no6i voi bé nh nhan ra sao?

Tbi béo ho néu ong bi bénh suyén, khi dao viém, ti xoang (sinus), loét bao tir, dong mach viém;
huyét 4p cao ma hat ong thi ong dién déy Nhung t6i khéng chi vao mit ho ma doa rang: “Phai 1am nhur
thé ndy, ding lam thé kia”. Toi nghi rang bon bac sT chung t61 chi nén go1 cho bénh nhan mdt cach
song 1oi cho ho nhat thé thoi. Chung toi dau c6 song doi séng ctia ho, song thay ho.

Ong Winston Churchill 80 tudi tir trén giudng té xudng san giy chian. Cac bac si bao 6ng bo hit xi
ga va ubng ruou manh di, hai thtr d6 6ng nghién ning. Lic d6 t0i ndéi véi mdt ngudi ban ddng su:
“Cam nhu vy ong 4y con chét mau hon 1a do nhitng chirng bién ching ctia cai xwong giy d6 nita”.
May thay chi vai gio sau, cac bac si d6 ddi ¥, va ong Churchill lai dugc hudng hai céi thi “mé 1i” cta
ong.

Nhung t6i cling phai néi thém véi cac vi ndo hat hai ba goi thubec mot ngay: “Néu toi hat hai goi
mot ngdy ma mot bac si nao khuyén t6i bot di mot goi thi chic chin 1a t6i s& dan bot. Néu rang ma
khong bat duoc thi chic 1a t6i s& chiu thua théi”.

Mot bac s ma no1 nhu vay thi c6 vé bay ba qua. Nhung khong, Toi khong bao gio bi¢n hd cho
viéc hat thube. Toi van bao rang nd co thé hai day, dé cho moi ngudi tu quyét dinh. Nhung trong tinh
trang hiéu biét hién nay cta ching ta vé thudc 14, ma bat 6ng A phai bo cai thd vui ctia minh di chi vi
ong B cho rang cai tha vui d6 c6 thé c6 hai, thi theo toi, khong phai 13 trung thuc. Chua c6 chimg c6 gi
chac chin thi dé cho nguoi ta tu lya chon, tai sao lai quyét dinh thay cho nguoi ta.

Hién nay cac bac si van con cau hoi nay: “Thudc 14 c6 thuc 13 c6 hai khong? C6 nén thoi hut
khong?”. Y kién cua t61 1a n6 khong hoan toan cé 1¢1, khong hoan toan c6 hai. Toi xin ké truong hop
r0 rét.

Truwong hop cu the.

Mot nguot bi ching “ti xoang” sang nao cting ho, hoi toi co can phai bo hut khong? Toi dap rang
can gi phai hoi nira, hé bo huat thi hét ho lién. Nhung nhiéu ngudi lai bao: “Téi biét rang bo hut thi
bénh ba6t, nhung to1 s€ mAt mot cai thu 16n, thoi thi danh chiu ho vay”.

Khi mot nguoi bé ngoai cO vé kho¢ manh, héi t61 nén bo hat hay khong, t61 bao ong nén ty so sanh
“cai tha” cai “hai”, bén nao hon bén nao, ro61 quyéet dinh 1ay.

Ai ciing diéu biét ca.

Ngay nay ai cling b1et tac dong co thé tai hai cta thudc 14 nho doc bao, sach. Trong y gidi, nhiéu
nguoi tin rang va chac rang hat thude thi dé bi cing-xe phdi, hodc miu dong trong dong mach, nhung



c6 nguoi lai khong tin nhu vay, doi nhitng ching ¢& chic chian ma bat bénh nhan “nhin mot thi vui” thi
lwong tAm minh khong yén.

Theo mot bai ding trén tap chi AMA News thi Hoi Cing-xe Hoa Ky da diéu tra, thay 43% bac si
hut thuéc déu déu, 5% thinh thodng “choi” mot di€u, va trong chin ndm gan day, da so cac bac si hut
déu déu da bo hat ro1. Mat khac, 33% bac si bao thude 14 chac chan 1a nguyén nhan ctia bénh cang-xe
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phoi : 31% bao “co thé” 1a nguyén nhan thoi. Toi thudc vao nhom 31% do.

Nhung ¢6 nhitng truong hop, nhu khi bénh nhan bi chirng dong mach viém hoac chirng mau dong &
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mach tai cang chan (maladie de Buerger)u, thi t61 cuong quyét bao phai bo hat, néu khong thi
khong sao manh duoc.

Mot ngudi bi ching mau dong & dong mach tai cang chin da phai cua mat mot gio rdi ma van ct
hat. Hai nim sau t6i gip lai, dd cut ndt gio kia va ngdi trong mot chiéc ghé banh c6 banh xe, tyr van
chuyén 13y cho né di va diéu thudc phi phéo trén moi. Vay t6i nghi c6 trudng hop nén cAm hin, con
nhiéu trudng hop khac thi dé nguoi ta tw quyét dinh 14y.

Khi chwa c6 mot dao luat cam hut thude thi trong khi chd doi, bac si co bon phan phai trinh bay
van dé mot cach vo tu.

S6 bénh nhan dau tim va bi cing-xe phdi ting 1én mau cing mot lac véi sé thude hut tiéu thy trén
thi trrong. Piéu d6 dung. Nhung di€u nay cling ding nira, trong thoi gian do, s6 xe chay, phun khoi va
cac khi hydro-carbure van van... cling tang 1€n tai cac thanh pho, thi tran.

Phai hit lan khéi phun ra tir phia sau mot chiéc xe cim nhong bur, i thdy ngai hon 1a hut mot diéu
thudc.

S6 thudc sinh t6 ban ciing ting 1én rat nhiéu, nhung ching ta c6 thé bao rang sinh td gy bénh tim
va phoi khong? S6 dao cao ban ciling tang 1én, c6 thé bao rang vi hut bui bam ¢ rau khi cao rau ma bi
bénh dau tim va dau phoi khong?

T6i nhan rang thudc 14 c6 thé hai, nhung ai c6 thé qua quyét rang: N6 hai cho ai? Cho nén nhiéu vi
lvong y bao “chua ai chirng thuc mot cach chac chan cho t61 ca thi to1 cur ti€p tuc hit theo théi quen va
so thich cua t61”

Diéu toi viet day sé lam cho nhi€¢u nguoi lo.

Hang nguo1 thuong, o trong gioi y khoa, c6 thé cho rang toi tuyén truyén mot thuyét nguy hai. Con
gi6i y khoa chic c6 nguo1 s€ trach toi la pha mot cong viée t6t ho dang lam, tirc khuyen dan ching coi
chirng céi hai cta thudce 14. Nhung toi nghi phai xét ca hai khia canh ctia van dé.

bo1 nguoi ngan ngui 14m, cho nén phai bé mdt cai tha chi vi nd “céd thé nguy hai”, thi theo to1, that
1a dai dot, phi pham doi séng. Toi khong thuyét nhitng nguodi khéng hut thude, nén hat thuée dau. Toi
con khuyén ho néu chua hut thi dirng nén hit, nhung t6i an ti nhitng nguoi da thich hat, dé ho khai lo
ma gidm cai tha cua ho di.

Ba L. viét thu cho t6i: “Mot ba ban 61 bi chirng huyet ap cao da ty han ché, mdi ngay chi hut bbn
diéu, nhu’ vay miy nim nay roi. Bac si c6 khuyén ba dy bo hat khong? Ba 4y thich hat 1am, nhat 1a sau
bira an’

T6i dap rang di nhién toi khéng cam. Trong nganh y khoa, khong thé theo dung ting chir duoc,



luong thirc 1a quan trong nhat. Trong trudng hop ké trén, ba no da du nghi luc tu han ché nhu vay, ma
lai cAm ba Ay nira thi c6 khac gi phat mot em bé vi né “ngoan” khong!

Pot hét diéu nay t6i diéu khac.

Ba M bao t6i: “Chi t6i goéa chong & chung véi toi, c¢6 tat dot hét diéu nay toi diéu khac. Nhung chi
hat mot cach ky cuc, dd cham diéu thudce rdi thi cir gan nd trén moi cho tdi khi gan chay ludn ca méi
mdi chiu bo. Hoi tai sao, chi ay bao ¢6 1an vo y dé quén diéu thuéc chay dé & dau do, suyt chay nha
nén tir d6, phai ngam ludn & miéng. Chi ay liic ndy dau hong giong n6i khan khan. Bac si c6 diéu gi
khuyén khong?”

T6i bao triéu chimg d6 co thé dang ngai dy. Phai ngung hat di, va di bac s kham hong xem sao,
néu can thi di mdt bac si chuyén tri cang-xe.

Nhitng ngudi phun khoéi lién tiép nhu “dau may xe ltra” d6 thuong 1a than kinh bi kich thich di.

Huit ong diéu véi hiit thudc van, cach nao it hai hon?

Mot bénh nhan khac hoi toi hut dng diéu c6 it hai hon hat thude van khong. Toi dap rang thube van
co thé hai hon vi gidy c¢6 chat doc, hoac vi hut thuoc van, nguoi ta thuong hit nhiéu hoi khoi hon.

Nhung 6ng diéu ciing ¢ bai vi hoi néng ctia nd. Hinh nhu hat 6ng diéu dé bi cing-xe & moi, hit
thudc van dé bi cang-xe ¢ lud1i, va nhai thude dé bi cang-xe ¢ trong ma.

Trong mot hoi nghi cac bac si chuyén mon vé tim, nguoi ta moi tuyén b rang hut thudc van co hai
hon 12 hut diéu xi ga. Nhung t6i khong hiéu tai sao thudc van lai bi cac nha khoa hoc két an nhu vay?

Vay chua c6 ching cir chic chan thi t6i van gilt ¥ kién cua t6i. Toi khong khuyén thay thude van
bang ong dicu hay xi ga, ma khuyén: “Mudn hat gi thi hat, hé hat nhiéu qua thi bot di, néu dau gan thi
phai ngung hit ngay”

Nhu mét ba no da noéi: “Hut thude 1a mot thoi xau”, khi thay mot ong hat thube vo ¥ 1am chay 1op

boc chiéc di ving moi ciia ba ta. Toi tuy hut rat diéu do nhu’ng trong truong do, toi ciing s& dong ¥ vai
ba ay.

Thuoc la va bénh “Dong mach viem”.
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T61 da doc nhitng hang dudi day trong mot to vé “Lao khoa”[_]:

“Céc thong ké & Hué Ky cho thiy rang nhitng ngudi nghién thude ning, ti sé cing-xe phai ting 1én
13,5% con ty sO chét vi “dong mach viém” tang 1€n 52%.

O Anh, ngudi ta cling lam thong ké nhu vay, thay réng 12,7% chét vi bl cang-xe phoi, 39,4% vé
“dong mach viem”, va 17% vi cac bénh khac vé co quan gan huyét dich tuan hoan.

“Gan day béc si Irving S.Wright, gido su y khoa & dai hoc Cornell, phé binh cac théng ké, bao
céc bac si nén chil trong téi anh hudng cua thude 14 tdi cac bénh tim ciing nhu cic bénh cing-xe phoi”.

T6i nghi rang néu hut thude nhiéu qué thi nén lo cho tim hon 1a cho phdi. Gay ra cing-xe phdi 1a
do khong khi do doc trong thanh thi ngay nay hon la do thuoc 1a.

Ban “tuw lyra 1y thudc doc” cho ban.



Ngudi ta phan tich thubc 14 thay ca chuc thir doc: Pyridine, at-cit formique, malique, oxalique,
citrique, quinique, cafeique, nicotine, 0c-cit cacbon, dau hac (goudron) van van... Nhu vay ban du so
ro1 chu!

Nhung t0i, toi tu hoi tai sao cac bac si khong thiy bénh cing-xe ludi, moéi miéng phét ra nhiéu
hon trudc? Tai sao ca chuc thir dc do lai chira cac bd phan dé ma khong pha?

Bay gid ta thir xét cac thir doc trong khong khi thanh thi. Chang han vé thanh phd Los Angeles.
Mot to bao dang rang trong 24 gid, cic xe hot tudn ra 875 tAn hydrocarbure, 227 tAn protoxyde
dazote, 17 tAn anhydride sulfureux, 6.213 tan 6c¢ xit cac bon, va 27 tan arérosol. Khong can phai ké
nhitng tac hai ctia cc chat d6, chic chin 1a ching tac dong téi hong va phoi. Toi mong rang cic nha
khoa hoc tim céach trir nhitng thir d6 cho ching ta. Cang trir mau cang tot.

Ai ciing biét rang khong khi & Nam Phi trong sach hon khong khi tai cac chau thanh Anh, noi ma
suong mu quyén voi khoi, chira du cac chat doc ké trén. Nhitng nguoi1 Anh nghién thuée da ¢ tai mot
chau thanh Anh 1au ndm r61 lai & Nam Phi, chét nhiéu gap hai nhiing tho dan cling hiit ndng nhu ho.

Cac bac s Seymour M. Faber va Roger HL. Wilson & San Francisco ciing nhan rang khong khi
do (bi 6 nhiém) trong cac thanh thi gy ra bénh cang-xe phoi.

C6 1& vi vay ma & cac thanh thi 1on, nhidu ngudi bi cing-xe phdi hon ¢ cac thanh thi nho.

Du hoan nghénh hay phan d6i thube 14 thi doc nhitng thong ké d6 chic ban ciing bat dau ngan roi.
To61 xin tha thye: ngan qua chirng, ngdn qua doi, ngdn nguoc roi, vi phait doc nhiéu bai khao clru va
bao cao gap chuc ban nita. Nhung t61 phai trinh v&i ban ca hai mat ctia van de.

T6i viét miy hang nay hdi 23 gid. Téi moi hat xong mot diéu thude va tinh lai, ngdy hom nay toi
da dot ba di€u xi ga v&1 ndam diéu thude van ke ca diéu nay. Co thé rang to1 s€ chét vi thude 14, nhu
vay to1 da l1am duong, nhung bay gio thi to1 cir hit chang lo ngai, bt rit gi ca. Cai n6 lam cho t61
“hoang” 1a cai lan khoi cua chiéc xe cam nhong ma t61 phai hit luc nay.

Vai cau hoi.

C6 nhiéu cau hoi 1am cho chiing ta hét ngd vé cai hai ctia thudc 14. Chang han: tai sao cac cong ty
bao hiém nhan mang khong bat cac ngudi nghién thudc 14 dong thué cao hon nhirng ke khong nghién?
Ma tai sao lai chiu bao hiém sinh mang cho ho? Tai sao & Tyrol, thién ha ngdm sudt ngdy mot cai dng
diéu bang dat, ma rét it ké bi cing-xe mbi? Tai sao & Grande Bretagne ngudi ta thay nhitng ngudi hat
thudc nuét khoéi lai it bi cing-xe phoi hon nhitng ngudi khong nudt khoi? v.v... va v.v...

T6i nhd bac si Maude Slye bao: “Khong nhirng c6 nhitng ngudi do di truyén dé bi cang-xe, ma
con nhitng ngud1 nho di truyén khong bi cang-xe dugc. Vay c6 hang ngan nguoi khoi lo bi cang-xe™.

T6i ciing tir hoi nhitng cAu nay nita: Mot ngudi von binh tinh thi thich hat dng diéu, hay vi dng
diéu ma hoa binh tinh? Hut thudc sinh ra dau tim hay vi than kinh von dé€ bi kich thich, nén mé1 sinh ra
hut thuéc? Ong bi cang-xe phoi ¢6 phdi tai ban chat ong ay de bi cang-xe khong? Co6 phai chi vi 1y do
do6 khong?

Tai nan xe cg.

Bénh céng-xe nay g1€t ca trim ngan ngudi modi nam ¢ Hué Ky. Nam 1961, riéng bénh céng-xe
phoi da giét 45.000 nguoi roi. Va nguoi ta bao phai cdm thube 14.

Nhung s6 nguoi chét vé tai nan xe hoi con 1am cho tdi kinh hoang hon nita. Va chinh quyén ¢6



lam gi dé tranh cho cai nan d6 khong?

Lai con chuyén nay nita chtr. Trudc kia c6 hdi cac bac si bao thuéc van gdy ra bénh ho lao.
Thuyét d6 bay gio ra sao? Chua hét. Con di€u ndy nita: Trong may chuc ndm qua s6 thudc van tiéu thy
tang vot lén it nhat 1a 1.000%, phu nit c6 nhi€éu ngudi hit ma sao ho khong bi cang-xe moi nhiéu hon
khi chua hut.

Vernon A. Butcher da co nhan xét ly tha nay: “Khi di tham cac d6n dién trong thudc 14 & Hué Ky,
ngudi ta thudng nhan thay rang ngudi da den gia nhat trong d6n dién 1a nguo1 hut nhiéu nhat. Néu 10i
tuyén bd ctia cac ong lam théng ké ma dung, nghia 12 néu hat thude 1 chét yeu, thi tai sao nhiéu nguoi
hat dir 1ai tho? Thudc 14 1a mot thir doc “ky cuc” nhu vay w, 1am cho ngudi ndy chét yéu ma khong hai
gi hodc hai rat it toi ngudi khac?”

Phén dbi va hoan nghénh.

'Chinh Christophe Conlomb 14 nguoi dau tién thiy tho dan My hat thube. Y Pha Nho, Bo Dao Nha
va Y la nhiing nudc dau tién tap hiat thude 14, ro61 sau do6 té1 Anh, Phap.

Ngay tir thoi d6 da c¢6 ngudi phan doi thoi hat thuée: Nhu Vua Anh Jacques I cho no 12 “mdt thoi
truy lac, tai hai nhat, da man, tha vat, bat chudce tyi moi rg, mot thoi trai thién nhién, ton tién, ban thiu,
gom ghiéc, gai mat, kho ngu, hai oc, hai phoi”.

Nhung ciing ¢6 nguoi hoan nghénh, nhu Mark Twain hat mdi thang 300 diéu xi ga, bay muoi tudi
bao: “Toi ty dat cho t6i quy tic nay: “Khéng bao gid hit thubc mot 1an qua mot diéu xi ga!”

Pai tudng Grant hut 25 diéu thudc van mdi ngay. Ngay 17 thang 8 ndm 1864, Tong théng Lincoln
danh dién cho ong trude khi 6ng giao chién: “Co bam chat l1ay dia diém, nhai thuéc va hat that nhiéu
vao”. Thiang tuéng Lee r6i, Grant nhan dugc do biéu tir khap noi trong nude, trong sd d6 biéu d6 co
30.000 diéu xi ga.

Isaac Walton hat thubc dir ma tudi tho 90 tuoi. Trlet _gia danh tiéng Hobbes hut mdi ngay 12 cdi
thude, tho 92 tudi. Caryle nghién nang mat hoi 86 tudi. Roi Churchill véi diéu xi ga ctia 6ng nita. Roi
Bertrand Russell véi diéu cua ong nita.

Thomas Huxley bao: “Mot cdi thuéc khong hai gi hon mot tach tra. Udng tra nhiéu qua c6 thé bi
tring dgc cling nhu an nhiéu thit bo ap chao qua c6 thé chét dugc”.

Nhiéu nguoi cho hut thudc 12 mot cai tha, mot niém an Gi. Bulwer Lytton bao: “Pan ba khoc xong
thay nhe ngudi ra sao thi hut mot di€u xi ga cling thay dé€ chiu nhu vay”.

Guizot, sur gia Phap, mot hom duong hut 6ng diéu thi mot ba tGi tham, ngac nhién, hoi: “Ua, ong
huat thuéc u? Sao ma ong tho dugc nhu vay?”.

Guizot dap: “Thua ba, néu t6i khong hat thudc thi t6i dd ngoéo tir mudi nim trude roi”.

Al ciing giir cai thd cua minh.
Xua cung nhu nay, c6 nguoi chdng hut thude co nguo1 thi khong. Ma cac thi vui cling vay. Con

ngudi cb gilt cai tha ciia minh, gan nhu do ban ning sinh ton.

Mot hém vé mot cong vién, t6i ngdi gain mot ong 130 duwong khoan khoai pha khéi. Toi ciing 14y
mot di€u ra cham, thé la chiing t61 thanh mot cap tri ky trong mét lac. Ong ta bao: “T61 ndm nay 74
tuoi, da hut thuoc khoang 60 nam roi.



Mé1i dau thAn mAu ti bat phai hira ring khong bao gi¢ hut thudc van vi thoi do nguoi ta cho ring
thudc van rat c6 hai. Toi hira va gitr 101 chi hat ong diéu hodc xi g va toi thay thudc 14 ddi vai toi co
cong dung nhu mot thir thudc an than, lai giup cho su tiéu hoa. Toi nghi vay ¢ phai khong ong?”.

Phai hay khong thi c6 1& sau ndy chung ta s& biét.

Nguoi dau ma hat thude thi c6 18 1a dién. Nhung ngudi manh khoe ma ty cAm minh tha vui d6 chi
vi nghe thién ha dua ra nhirng chirng ¢& chang virng vang gi ca, thi cling dién nét.

Xin ban doc doan dudi day cua Jack Kofoed, trén bao Miami Herald:

Nguoi ta da phat minh ra rang thudc 14 gy bénh cang—xe miéng va phoi, sita, kem, ph6 mat lam
tang chat choléstérol trong mau, gay bénh dau tim. Mo1 61, ¢ Islande nguoi ta tuyén b rang chi nhirng
nguoi an qua nhiéu ca hoi va ca huong xong khéi mdi bi cing-xe bao tir.

Téi cai nong ndi ban mudn hat mot diéu thude chéng han, hoac uéng mot ly khai vi, an mdt mon
thit ham, thi thé ndo cling c6 nhitng nha chuyén mdn canh cdo ban ngay rang “coi ching! Chét yéu
day!”. Nhung lo 1am quai gi cai chuyén duoc song thém it nim nita hay khong, khi ma c6 nhirng nha
chuyén mén khac ché tao nhitng trai bom tiéu diét nhin loai trong nhdy mét? Ban clr 4n udng di. Vui vé
di, dirng nghi t6i chat nicotine (trong thudc 14) hodc chit choléstérol, vi ngdy mai ban c6 thé phai 1am
quen v6i bom H day!”.



TOM TAT

1- Mot bac si ma hat thude thi khong c6 gi la, ong ta vira 12 bac si vira 1a ngudi thudng nhu hét
thdy cac nguoi khac.

2- Toi hit dicu do tir hoi 18 tuoi.

3- To1 bao cac bénh nhan réng bi bénh ti xoang, khi dao viém suyén, loét bao tir, huyét ap cao,
mau dong trong dong mach & chan, ma huat thuoc thi 1a dién.

4- Nguoi nao khong giam sd thude hat xubng dudi mot goi mot ngdy thi nguoi d¢6 khong nén hut.

5- Néu ban manh khoé thi hat hay khong tuy ¥.

6- Nhiéu ngudi da biét nhitng cai hai c6 thé xdy ra cua thude 14, hai vé tim, phoi, dong mach. Biét
roi thi ho tu lya lay hodc hat hodc bo hut.

7- Hut lién tiép, khong ngirng thi ¢ hai dy.
8- Hut 6ng diéu va xi ga hinh nhu it hai hon 13 hat thudc van.

9- Thube 14 chic chan 1a khong c6 ich cho bénh dong mach viém, nhung nd co giy ra bénh do
khong thi lai 1a chuyén khac.

10- Khong chi ¢ khoi thude 1a doc, khong khi 6 nhiém trong céc thanh phd ciing ddc nita.

11- Céc théng ké c6 gia tri khéng? Co nhiéu cai khong thé dem ra cong dugc.

12- Chung ta lo cho cac nguoi chét vi cang-xe ma c6 vé coi nhitng tai nan xe hoi 1a chuyén tu
nhién.

13- Xua ciing nhu sau ndy, thoi nao ciing c6 nhitng ngudi ghét va nhitng ngudi thich hut thude.

14- Con nguoi mudn giit nhitng thu vui cta minh.



Diéeu cam thir ba:

QUEN LOI CAM PO DI,
NEU:

1- Bac sT moi xét ky co thé clia
ban, khong thay c¢6 gi can phai bd
hut.

2- Ban thuc thich hut.

3- Chi hut dng diéu hodc xi ga.

4- Ht thubc van ma khong khoi.

5- Han ché hat dudi 10 diu
thuéc van mot ngay.

~6- D can nhac loi hai roi va
nhat dinh hat, du la cai hai dugc
chung thuc chac chian hay khong.

7- Buodi sang khong ho. Khong bi
bénh nao khac ma nguyén nhan chac
chan 1a do hut.

Nho thém:

Co nguoi rat “tom” thudc 14, c6
nguoi rat thich. Vay hut hay khong,

bénh nhin tu quyét dinh ldy sau khi
xin bac si xét k¥ co thé ctia minh.

PUNG HUT THUOC!

NHO LOI CAM PO, NEU:

1- Ban doc hoac nghe nhitng 101 nguoi ta nodi vé thudc
14 ma dam hoang.
2- Hut, ban khong thiy thich 1am.

3- Béac si bao ban phai bo hit vi mot trong nhirng bénh
nay: Ti xoang, khi dao viém, suyén, loét bao ti, huyét ap
cao, mau dong trong dong mach, dau cudng hong; hodc bi
mot bénh nao khac.

4- Ban hodc cac nguoi than thudoc khong chiu duoc
thuoc 1a.

5- Nhit 1a bj bénh thiéu mau trong dong mach & chan
(bénh Buerger) thi nhat dinh phai bé hut.

Nho thém:

Nhiéu nguoi, bac si da ciAm ngat hat thuc vi mot bénh
nao d6, ma van ct tiép tuc hut tha chiu chét chir khéng chiu
b6 thudc. Chang han nguoi bi bénh Buerger da bi cua hai
gio t0i ke trén. Nguoi do duong “dao huyét chon minh”
day.



CHUONG IV

PUNG UONG RUQU!

Trong nhi¢u truomg hop, ruou 1a vi thudc tot

Cu A. 84 tudi, mdi 1an gidi thidu t6i voi mot ngudi quen cua cy, déu ndi thém cau hom hinh nay:
“Hbi t6i mGi sdu muoi cai tudi xuan, ong ddy, bac si cua toi, da tip cho toi cai tat nhau nhet. Toi nhd
hoi d6 t6i bi chirng mét ng, co hd khong c6 thude nio tri duoc. Udng thude ndo thi sang hom sau ciing
thdy miéng kho, dang nghét. Bac si ctia toi bao toi udng mot vién aspirine chung véi mot ngum ruou
Cherry hay Porto. Phuong thubc d6 that than hiéu va t6i theo ludn dén gio, dém nao ciling ngu say nhu
mot em bé.

Noi xong, ngtrng mét chat, cy lai ngd t61 ma bao nura dua nira that: “T61 van ty hoi hiu qui cta
phuong thubc d6 sau nay ra sao, khong biét toi c6 thanh mot tén nghién khong?”

Muoi hai tuéi udng rwou bia?

Nhic toi cu gia d6 t6i lai nhé ba G. lo lang vé dira con trai 12 tudi: “Béc si nghi sao vé nhitng
dra bé ma ngud1 16n cho uong rugu? Nha to61 cho chau Jimmy uéng mdt chai bia bira t61, bac si c6 cho
rang mot dira bé nang 40 ky 16 udng rugu nhu vay co nhiéu qua khong? Toi khong can nha té1 duge.
Nha t61 bao cho tré em quen udng rugu trong bita an tai nha thi sau n6 khong thich bé tha ¢ ngoai. Bac
si nghi sao?”

To1 tra o1 réng nhin vao cac cudc hdi hop thoi budi nay to1 thuc tinh ddm hoang, Théy vo sd bon
choai choai cam mot chai bia ma cha me ctr than nhién, nhu khong hiéu rang tui nhé d6 sau nay s€ hoa
nghién.

Vé dira nho 12 tudi trén kia, t6i phai khuyén nguoi cha cim ngit nd udng rugu di, may thay ong ta
tin t61, hiéu t61, nghe 101 to1.

Vai tudn sau, gip dira nho, nd tim sy véi toi:

“Chau that ming rang béac si da khuyén ba chau nhu vay. Méi dau udng bia thiy dang, nhung hoi
do6 chau da bat dau thich no6. Bay gio chau biét 1a hai ro1, chau hira s€ khong udng nira, cho t&i khi
thanh nguoi 16n”

Ruou? Thudc bo hay thudc doc?

Trong 25 nam lam nghé béac si, ludn ludn t6i coi ruou 1a mot vi thude rat than trong khi dung no.
N6 ¢6 thé 1a mdt loi ich ma cling co thé 1a mot thtr thube doc. Hoi tré ma da tap uéng ruou thi sau rat
c6 thé hoa nghién: Trai lai nhitng ngudi di dung tudi ma trudce kia khong udng ruou thi bay gior c6 thé
dung n6 nhu mot vi thude.

T6i dd cho nhiéu bénh nhin qua 40 tudi mdi ngay mot chit rugu va khong mot ai hda nghién ca.
Mot dng ban t6i, chuyén tri bénh than kinh, cling bao t6i 45 tudi ma khéng udng ruou thi khong con so



hoa nghién nira. Ong noi thém: “Tdi méi coi lai the cua nam tram nguoi nghién rugu. Nguo nao cling
uong tir trude hdi 40 tudi: C6 hai ngudi néi 1a khong, nhung xét ra ho ndi doi, ca hai déu udng dir tir
hoi 20 tudi”.

Rugu khong hgp véi mei nguoi.

Phai, t6i d4 cho nhiéu bénh nhan qua 45 tudi uéng rugu. DI nhién ¢ nhitng hang ngudi toi khong
cho udng: hang huyét ap cao, loét bao tir, dau & trai mat, bj bénh théng phong, hang tai xé hodc thudng
hay 1i xe, hang dau gan, dau than, cam xtic bat thudng. Con nhitng nguoi khac thi t6i nghi nén udng
rugu mot chut vi rugu dbi v6i ho 1a vi thude 1am diu than kinh ma khong hai. HE than kinh diu xudng
thi it bi nhitng con hiép tim, mau dong trong dong mach, huyét ap cao dai dudng...

Nhiéu bénh nhan toi trj 14u nim, sau khi hét nhirng bénh nang nhu sung phoi, dau tim, hao toi réng:
“Béc si co biét to1 thich nhat 161 khuyén nao cta bac s khong? Lo1 khuyén trude bira to1, udng mot ly
nho ruou”.

Poc tiép doan sau, ban s€ thay v€ van dé€ udng ruou, t61 ciling biét xét ca hai khia canh cua né.
Ruwgu ¢6 thé co hai.

Céc bac si déu co biét rd hon ai hét nhirng tai hai ctia ruou: Say sua, mat viéc, vo con nheo nhoc,
roi sinh bénh ndy bénh khac, chét. O Hué Ky c6 khoang 50 triéu ngudi udng ruou, trong sd do cé
khoang 750.000 nguo1 nghién nang.

D6 1a mit trai cta vin dé. Con mit phai nita. Ching t61 cling biét réng ruou co ich, dung dé tri
bénh dugc, mién 1a khi dung phai than trong, nhd rang né ¢é thé nguy hi€ém. N6 nhu con dao hai ludi.

Trudc hét ban nén nhé nhitng diéu dudi day. Udng it, né 1am cho ta dn ngon, kich thich bao tr cta
ta, lam cho cac nguoi gia thay khoan khodi, vui vé, it né1 thi héa no1 nhiéu, von cau c6 thi hoa ra tuoi
cuoi, co cam tudng nhu tré lai. Ruou cling lam cho hét nhitng con hi¢p tam dau kinh khing & nguc.

Nhung theo t61, cong dung 16n nhéit cua rugu 13 1am cho than kinh diu Xuéng, bét kich thich, ta hét
uu tu, hét mét, an ngon hon, vui do1 hon.

Bac si William Took & Nitu U6c ciing dong ¥ v6i t6i, ong bao: “Toi thdy rang can cho nhirng
bénh nhan hodc nhitng ngudi gia ca ¢ trong dudng duong hodc cac nha dudng 130 uéng mdi ngay mot
chat ruou”.
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T61 nh¢ hoi ¢ dudng duong McCook and Mount Sinai Memorial™ =, ¢6 nhiéu nguoi gia sung
phoi. Thot do chua klem duoc cac thubc Sulfamide va tru sinh. Toi cho cac bénh nhan d6 ctr ba bon
gior lai udng mot mudng stp ruou, nhd vy ma ho di can dam chdng véi bénh.

Bac si Leon A. Greenberg ciing bao: “Khéng c¢6 thudc an than nio coéng hiéu va lanh hon la
rugu”. Chinh t61 cling da kinh nghiém nhu vay.

Ruou 13 mdt thir “an than”.

T6i xin ké mot truong hop mot ky nghé gia co thoi quen mdi ngdy vao mudi sau gio, uong mot
vién thudc an than. Ong a ay bao to1: “Gio do la gio ma than kinh to1 bi kich thich nhiéu. Chang nhitng
cong viéc trong s& ngap dau, vé nhd con phai lo giai quyét nhiéu van dé nira. TS khi di ngu, uong hai
vién nita. Cho nén khoang 16 gid t6i phai udng mot vién an than cho than kinh diu xudng trudc khi vé



t61 nha lac 18 gio, nho vay viéc nha giai quyet duogc dé dang hon. Té1 khi di ngu, ubng hai vién nira,
mic dau t6i ngan 1am vi udng vao thi gitta budi sang hom sau van chua hét khé chiu.

Nghe 6ng ta noi, toi c6 cam tudng rang chang bao 1au 6ng ta sé& ting gap do6i lidu thudc an than,
buoi chiéu ciling nhu budi to1.

Vi 6ng ta d3 48 tudi ma tir trude chua hé nghién ruou, nén t6i khuyén thir thay thudc an than bang
cach nay xem sao:

V& t6i nha, ong bao ba cho 6ng mot ly nhd rugu Scotch hay Bourbon, hodn bita 4n t6i lai nira gid
de ong co thi gio vira udng rugu vira doc tin tirc budi chiéu. Trudce khi di ngu cling uong mot ly Xenes.

Ong 4y lam theo 101 tdi va t6i nay dd dugc miy nam roi, khoi phai dung thuc an thin nira ma
cting khong phai tang tiru luong 1én. Hét quau quo budi t61, dém ngu say nhu em bé.

Tat udng rwou di co tir thoi thuwong co.

Ngay tir dau thoi Trung co & Chau Au, ngudi ta da biét dung ruou dé tri bénh. Khi chua c6 thude
t€, ngudi ta cho nhirng bénh nhan phai mo xé, udng ruou ma do thay dau.

Nguoi ta bao loal nguoi da ché ra dugc ruou tir hai triéu ndm trude, 1ac ma trén trai dat da co du
cac chat dé ché rugu: Nudc, nhitng cdy co6 chat duong, va men. Cho men vao lua, gao, mat, trai cay
van van, de it 1au s€ thanh rugu. Gido su Edgar Anderson ¢ dai hoc duong Washington cling bao loai
nguoi co thé biét lam rugu trude khi biét lam banh.

Str gia Hy Lap thoi cd, Hérodote, chép phong tuc Ai Cap vao hdi 500 nim trude Tay lich viét
rang:

“Sau bira t6i, mot ngudi khiéng mot birc twong dai non mot thude tac mot thay ma nam trong quan

tai, gibng hét mot thiy ma thye, di vong quanh ban an, chia cho mdi ngudi khach coi va bao: Ong udng
rugu di, vui vé di, va ngd day nay: Khi chét thi 6ng s& nhu vay day”.

Mot triét gia Trung Hoa thoi xwa ciing viét vé ruou: “Khong c6 ruou thi loai nguoi khong 1am gi
ca. Ngay cac bac hién triét cling khong thé cam han rugu dugc, ching ta chi can tranh dirng udng qua
do thoi”.

Tuy y moi nguoi.

Ttr thoi nao t6i gio lodi ngudi van chia 1am hai phe, ngudi khen ruou 1a c6 ich, nguoi ché 1a co
hai. Nhung trude kia nguoi ta khong xét van dé vé phuong dién khoa hoc hodc luan 1y, ma chi dua vao
nhirng thanh kién ma gan ¢6 ra kich liét da nhau, bén bénh bén bac, chang bén nao chiu nghe bén nao.

Chang han huan tudc Abernon viét trong cudn ruou tic dong téi co thé con ngudi ra sao?: “Ruou
12 mot van dé bac b&o”. Pa s6 nhiing nguo1 quan tam to1 van dé do, déu di co se:m thanh kién roi, hodc
bénh, hodc bac, khong ai du vo tu dé 1am mot cudc diéu tra khoa hoc. Pa s6 nhiing nguoi doc mot
cong trinh nghién ctru doc dao vé ruou, ctng khong ¢6 y tim hiéu thém vé cai gi m6i mé vé van dé, ma
chi c6t tim kiém nhitng 1y 18, chiing cir dé bénh vy thanh kién ctia ho thi.

Vi viy ma nhitng y kién vé rugu dugc truyén ba trong din chung thuong 1a chi quan. Va cé nhiéu
ngudi dan quen cho ruou la thtr qui, kho 1am ho hiéu rang ruou c6 thé 1a mot vi thuoc.

Ruou va bénh hi¢p tam (Angine de potrine).



T61 nhé mdt bénh nhan, h6i méi 40 tudi mdi ngdy udng 24 vién trinitrine de chdéng voi bénh “hiép
tam”. Toi biét rang rugu co loi trong truong hop d6, nén khuyén udng ruQu mdi ngay ba 1an, mdi 1an
25 to1 30 gram. Ong ta khong chiu, s¢ s€ hda nghi¢n nhu cu than. ‘T01 bao‘ rang da 40 tudi chua nghién,
thi khong chac gi s€ nghién dau, vdi lai lo bao vé tuong lai sao bang lo vé strc khoé luc nay di.

7 Ong ta van budng binh khong nghe, to1 dua cho 6ng ta doc mot bai cua bac st Paul D. White rat
noi danh thoi do vi 1a bac si riéng cua tong thong Eisenhower. Bac si White viét: 25 hoac 30 gam
ruou Whisky, rugu brandy hodc ruou rhum lam cho con “hi€p tam” giam lién trong vai phat”.

BAy gid ong ta mdi chiu nghe, van udng Trinitrine nhung mdi ngay 6 vién thoi.

Néu ban c6 thé tir han ché, uong m01 ngay tir 25 toi 50 gam ruou, ding qua, thi ban sé thiy doi
song tuoi dep. Nhiéu ngudi ngai ring udng rugu du it ciing sinh ra bénh “gan cing’ * nhung khoa hoc
chua chung thyuc diéu d6. Bac si Raymond Pearl ¢ dudng duong John Hopkins, xac nhan rang nhirng
nguo1 ubng rugu vura phai, diéu do, séng 1au hon nhitng nguoi khac. Cac thong ké vé y hoc hién nay

cho ta thay rang ruou nhiéu khi tranh cho ta dugc nhitng bénh dong mach vanh va huyét 4p cao vi do
mét moi, gang sic qua sinh ra.

Rwgu va cac nguoi gia.
To1 thiy ruou cé ich 1g1 cho nguo1 gia. Nhiéu cu gia song chan nan, kém an kem ngu, chi nho moi

ngiy uéng hai ha 1an, mdi 1an mot mudng sup ruou ma thdy vui song han lai.

Hai nha chuyén mon ¢ Yale, ong H.-W. Haggard va 6ng B.M. Jellinck bao: “Nguoi gia ma udng
ruou nhe, vira phai thoi, thi an ngon hon, thay vui vé, bt 1o, khong lanh nira, bét dau 6m, rau ri”.

T6i nhé mot 6ng 130 65 tudi bi bénh mau dong trong dong mach, rat chan nan, khéng ham song
nita, lo lang, quau quo, 1am li. Uong thude chi cho an than déu v6 hi€u. Y nhu mot cay kho roi

Lai coi mach cho 6ng, t61 m&i thay than nhan ctia 6ng noé1 dung: “Ong chi con cho chét.”

To1 hoi than nhan ong, tr trude da cho ong uong rugu lan nao chua. Ho dap rang suot doi ong
uong nude lanh, nén khong dam cho ong uong rugu.

To1 bao Ong uong 25 gam porto trudc bira toi. Chi trong may ngay Ong an ngon hon. To1 cho ong
udng ting 1én: Mdi ngiy 4 1an mot mudng stp ruou. That 1a ¢6 phép mau, chi trong 48 gidr 6ng ta hoa
ra vui vé, hang hai, n6i luén mié€ng.

Ban nén nh¢é chuyén do néu trong nha c6 mot truong hop tuong tu. Ruou khong tr1 duoc bach
bénh dau, nhung ctr dung thir né con hon 1a dung cac thir thudc an than, nhirng thuéc nay nhiéu khi lam
cho ta kho chiu chir chang ich 191 gi may.

Ban thu¢c hang uong ruwgu ra sao?

Néu ban thuong uéng ruou thi nén thanh thue héi minh thudc hang ndo trong ba hang duéi day:

1. Hang binh thudng, udng ciing duoc, khong udng ciing duoc.

2. Hang ttru luong cao, nhung ty cho rang lic ndo muén bé rugu cling duge

3. Hang ghién kinh nién rdi.

Nhu trén kia t6i di néi, ¢ ca ngan nguoi chi uéng nude théi ma ngoai 40 tudi, ubng ruou mot
cach dieu do thi thay khoé¢ manh hon nhi€u, dic biét 1a nhitng ngud1 nong nay, than kinh hay cing
thang. Néu ban thudc hang nguo1 dé thi nén hoi bac s7 xem cé thé udng chut ruou duge khong, bac si



bao dugc, thi ctr udng dirng ngai.

Néu ban thuc hang ubng binh thudng thi ¢6 thé ca tuan hodc ca thang khong ung ciing khong sao.
Co a1 mo1 mdt ly thi ban cling uong nhung khong bao gid udng tdi say va hom sau khong bao gio nghi
dén rugu. Trong truong hop d6 udong rugu khong thanh van de, khong co6 gi hai cho ban ca.

Ca phé khong bao gio’ lam da ruou dau.

Nhiéu ngudi tin rang ca phé 1am da ruou, va thiy ban udng qua chén thi khi ban sap ra vé, moi
ban: T61 pha cho anh mdt tach ca phé that nong nhé, nhu vay cam tay lai tinh tao hon.

Dirng nén nghe 161 khuyén d6. Khi say ruou ma udng ca phé thi khong chic virng tay 1ai hon dau.

Cac giao su F.W. Hughes va R.P. Forney ¢ trung tam y khoa truong dai hoc Indiana da thi nghiém
vao loai chudt, thay trai lai, ca phé kéo dai thém tac dong cua ruou.

Ban bao chudt véi ngudi khac nhidu. Nhung t6i thdy nhiéu ngudi khi say ruQu. udng mot hai tach
ca phé dé tinh rugu, va chinh nguoi do da gay nhiing tai nan nghiém trong nhat. Toi khuyén ban hé say
rugu thi tot hon hét, kiéu tac xi ma vé nha.

Vi khong con gi nghi ngo gi nira, udng nhiéu rugu réi 14i xe thi ching nhirng nguy cho minh con
nguy cho ngudi khac. Xa hoi cam ngat bon nghién ruou lam nghé lai xe, néu ho muon tiép tuc hanh
nghé thi phai tiy doc trong mot dudng duong da. Va du khong nghién ma mdi udng ruou xong di 1ai
xe, thi ciing bi phat. Chinh chiing ta phai nhé diéu d6: Pung 1ai xe, ding cho ngudi ndo 1ai xe néu ho
vira méi udng ruou.

Néu tiru lrgng ciia ban cao.

Néu ban uéng hai ba ly khai vi trudc bira trua, roi trong bira an lai vira an vira uéng nta lit ruou
chat hodc mot lit bia, budi chiéu trén duong vé nha, ngimg lai quan rugu choi mot vai ly, t61 nha trude
bira an, lai lai rai ba so1 trong khi ng6i nghe chuong trinh phat thanh hodc nhin vo tuyén truyen hinh,
hodc néu trong mot bira tiéc ban ndc sau bay ly ruou ma huénh hoang khoe rang chua thdm vao dau,
néu nhur vay, ban 13 tay bom ruou day!

Phai coi chung, dung qua tu tin, cho rang muon bd rugu lic nao cling dugc, chi mot vai chuyén
buon trong nha hodc trong cong viéc lam an la ban s€ thanh mot nguo1 nghién ruou kinh nién day.

T6i khuyén ban nén ty han ché ngay di: Trudc udng hai nay giam xudng mdt, dé 1an 1an thanh
“hang binh thuong”.
Néu ban nghién rwou kinh nién.

Hang nay ai ciing biét lién, ma chinh ho, ho clng tu biét nira. Ho bé tha, co luc say bi ti, noi bay
noi ba, bao nhiéu tlen d6 vao ruou hét, & sé chang lam gi nén than, vé nha danh dap vo con, riét roi
mat viéc, co khi dau dm, nghéo do6i phai ty tir. Trong s6 ngudi tu tir cd 50% 1a hang nghién rugu.

Mubn chita tat d6 thi chinh ban phai tir giup cho ban, phai cwong quyét vao dudng dudng cho bac
si tay ddc.

Nhur vay 14 toi da xét du ca hai mat cta van dé roi: Cai loi va cai hai cia rugu.

Theo t61 hang thanh ni€n va hang nguoi tir 25 dén 35 tudi, co chuyén gi budn trong dot, nhat 13
budn vé chuyén gia dinh, rau ri qua, than kinh bi kich thich qua, phai udng cho tiéu sau, chinh hang d6



phai coi chung, rat dé thanh nghién rugu. Bon muoi tudi tré 1én, ma chua thich uéng ruou thi kho ma
thanh nghién dugc.



TOM TAT
1- Bung tap cho tré udng ruou.
2- Ruou co6 191 ma cting c6 hai.
3- Ngoai 40 tudi, it ngudi hoa ra nghién rugu.

4- Nén cAm ruou nhirg ngudi huyét ap cao qud, loét bao tir, c6 bénh & trai mat, bi ching thong
phong, dau gan, dau than va nhiing ngud1 cam xuc bat thuong.

5- Ruou lam cho than kinh diu xuéng.

6- Nguoi gia udng rugu thi tt hon udng thude an than.

7- Loai nguot ché duogc ruou tir ca triéu nam roi.

8- Tho1i nao cling co phe két 4n ruou va co phe bénh vuc ruou.

9- Bi chirng “hiép tam”, ung s& thay bat dau ngay.

10- Ban thudc hang nao trong bén hang nay: Khong uéng rugu? Udng binh thuong? Udng nhiéu?
Nghién? Phai thanh thuc v&i minh khi tra 161 cau do.

11- Ca phé khong lam da rugu dau.

12- Dung dé cho bon nghién ruou lai xe,

13- Rugu c6 ich cho loai ngudi ngoai tr tuan.

14- Khong khi nao loai nguoi bé han cac thir ruou dau.



Diéeu cam thir tu:

PUNG UONG RUQU!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1- Ban da trén 40 tu6i ma khong nghién rugu.
2- Bi bénh hi¢p tAm hodc dong mach viém.

3- Than kinh kich thich qua, ctr phai udng
mo1 ngay moi nhiéu thuéc an than.

4- Ban khong chiu uéng ruou chi vi cho nhu
vay khong dang hoang,

Nho thém:

Nhiéu nguo1i trén 40 tuéi ma chua udng ruou,
néu udng vira phai s€ manh khoé hon.

NHO LOT CAM PO, NEU:
1- Ban con la mot thanh nién.
2- Ban dudi 40 tudi: c6 udng thi udng it
thoi.
3- Ban vui budn bt thudng.
4- Huyét 4p cao qua.
5- Loét bao tir hodc bi ching thong phong.
6- Gan hoac than dau.
7- Sap lai xe.
Nho thém:

Néu bac si cam udong rugu ma ban van
uong thi tirc l1a ban tu tir mot cach tir tir day.



CHUONG V

PUNG AN NHIEU QUA!

Mot ba muon “xudng can”.

Thua bac si Steincrohn, da tr mud1 ba ndm nay, to1 b1 cac ching huyet ap cao, hot dau tim thuy
thung, va sung khop xwong. Ngay tu hoi nho toi d3 map. Nam nay toi 56 tudi, rang nhin an dé “xubng
can” ma khong 1an nao xubng can duoc.

T6i da xin bac si cua t6i cho t6i uéng “hoan thudc xudng can”, nhung ong tir chdi, 1ay 1& rang
huyét ap t6i cao. Toi dd bi mdt con nhe (vi huyét ap cao) va thinh thoang mat t6i mo di.

Bac si cua t6i lai dé hoi y kién. Toi mong rang bac si bang 1ong cho t6i udng “hoan thudc xudng
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can”, vi t01 khong lam sao nhin an dugc, bac si cua toi1 bao giap trang tuyén cua to1 binh thuong.

T6i rat mudn gay bt di, nhat 1a nhitng khi sung khop xuong: T6i mudn di lai d& dang. Mot dau
201 cua t61 dau hoai. Khong di bo duoc, di dau phai c6 nguoi danh xe lai rudec.

Nha t6i va hai ba chi toi méi mat gan day, toi dau khd 1dm, hé nhd 1a t6i khoc. Néu di duoc thi toi
s€ di choi thuong hon cho khudy khéa: To61 khong 1am biéng, ham lam viéc nha lam ma nhi€u ltc lam
khong duoc.

Khoang mudi ndm trude, bac si cta 61 bao t6i nhin dn, cho t6i udng hoan thudc xubng can. Nho
thudc t61 mat dugce nhi€u ky 16 1am, nhung chi it thang sau lai 1€n can trd lai. Bay gi¢ to61 mudn thir lai
lan nira, t61 mong rang bac si cho t61 uéng thir nha”.

Khong phai ngudi nao ciing uong “hoan thuoc xuong can” dugc.
Lo1 nan ni cua nit bénh nhan d6 goi nhiéu van dé ma gidi phap c6 thé gitip dugce nhiéu nguoi.

Trudce hét 1a van dé “map”. Ba ta map tu hoi nho. Toi dong ¥ rang vao tudi ctia ba, mip qua
khong nén, nhung gia ba nghi t6i van dé d6 tir hai chuc ndm truée thi van hon.

Cac bac s khong cho udng thudc xudng can, 1a c¢6 1y do. Nguoi ta thudng cho nhirng nguoi map
ma huyét 4p cao uéng amphetamine va cac thudc khac trong loai do. Nhung to1 nghi ba ay hoi dau tim,
lai phu thung thi khong nén dung thue d6. Khi t6i bao vay, ba ta rau 1am.

Truong hop cua ba con go1 van de nay ntra: sy giao thi¢p gitra bac si va bénh nhan. Mac dau to1
bao ba rang vi bac si trudc cam ba uong thudc Xuong can 1a rt phai ma ba van nin ni t1 xin udng.
Céc béc si thdy bénh nhin nin ni qué, nhiéu khi “mém long” nhu moi ngudi khac, biét rang khong nén
ma ¢t chiéu ¥ ho.

Chéng han 6ng thi cho bénh nhan lam viéc trd lai sém qué, chi vi ho nan ni hoai. Trai lai ¢c6 6ng
cho bénh nhan ndm nha hoai, ma bénh nhin cé thé 1am viéc lai dugc r6i. C6 khi bénh nhan khong nghe
161 bac si khong di “roi kiéng” ngay, nin na hoai dé cho bénh ning thém.

Cho nén t6i cuong quyét khong cho ba d6 udng hoan thue xudng can ma bao 1a phai bét an di.



Toi cling bao dirng udng nhitng thudc dé bét thém dn. Pung udng thude gi ca, chi nén dung nghi lyc ma
bot an thoi.

Khong cé bi quyét nao dé xuong can ca.

Cac bénh nhan thudng bao t61: “Co bi quyét nao dé gay di khong? Tai sao c6 nhiéu ngudi nhin an
mdt cach cuc khd 1am méi st duoc nira ky, ma trai lai co ngudi xudng can rat dé dang?”

T6i dap rang chang c6 bi quyét gi c. “Xudng can” 1a mot viéc gian di nhu hai v6i hai 1a bon. Chi
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la van dé thu ca-lo vO it ma tiéu sinh lyc ra nhi€u, thé thoi. An it ma van dong nhi€u thi tu nhién
phai gay di. Bung an du thi s€ khong 1én can.

Bénh nhan lai hoi: “Diéu bac si ndi rat hop 1y, ching t6i nhan la ding, ma ai cling biét ca roi.
Diéu ching t61 muon biét 1a lam sao xuong can dugc day!”

To1 bao:

“Loi t61 dap day hién nhién qua, c0 1€ ba s€ cho 1a qua don gian, khong chiu nghe. Nhung t61 cling
clr no1 va toi con cam doan voi ba rang ct theo dung thi nhat dinh ba s& Xuong can. Co gi dau, néu

thye tAm 1a mudn gy bt di thi trude hét ba phai c6 cai mudn xudng can, mudn tr day 10ng, mudn tha
thiét.

Chic ba sap bao: “L6 bich! Tuong 1a gi! Ai ma khéng mudn? Khong mudn xudng cin thi nhin an
lam gi?”

“Vang, nhung trong bay l4u tri bénh, tdi di tim ra duoc chin 1y nay: C6 mot vyc tham gitta mot y
mudn hoi hot va mot y muon tu day long. Hau hét nhitng ngud1 muon nhin an cho gay baot di y muon
hot hot théi, khong chiu gang strc bén bi, nhin dugc mot ngay, mot tuan, mot thang, 1au lam la duoc sau
thang ro1 bo. C6 nguoi lai nan nd hoai: “Dé dén mai”, cir nhu vy ngay nay qua ngay khac, rot cudc
chang bao gi¢ nhin ca.

Nguoi nio cuong quyét 1am thi rang nhin ma sut dugc 10, 15 ky, nhung it thang sau, nhin khong

ndi, lai an lai y nhu bon nghién rugu chira duoc it 1au lai ung lai. Va chi trong vai tuin, ho lai map
nhu cil.

Tai sao lai nhu vay?

Chi tai ho khong dii nghi lyc va luon luén tim duge nhitng 1y 18 dé giang giai su that bai cuia minh.

Chang han c6 may ngudi dau bép phan nan da nhin an ma sao khong xuong can. Ho bao to1: “Toi
ngo rang chi tai ngri mui cac thirc an ¢ 10 x6ng 1én ma map”. Ho co6 vé thanh thyc tu tin nhu vay chu.

Lai ¢6 nhiing nguoi thé rang an rat it ma sao van lén can déu déu. Bita diém tam chi uong mét ly
nudc cam, mot tach tra, bira an trua an mot khiic banh. Vay thoi. Thyc t61 khong con hi€u tai sao nita.

Nhung chiu kho hoi ho can ké thi 1an 1an théy dugc nguyén do. Chéng han ho an thém “mot chut”
vao khoang tir 18 gidr t6i nira dém “mdt chat” nghia 1a mot budi t6i day du trong khi ngdi nhin vo tuyén
truyén hinh, r6i trudc khi di ngi lai 16t da thém mot mon gi d6 nita. Nhu vy thi du bu s ca-lo thiéu
trong hai bita sang va trua qué roi.

C6 nhitng ngudi ham an: lai c6 nhitng nguoi vi lo ling, budn rau, di kiém cai gi dn cho “vui
mi¢ng”’, vi vdy ma van dé map hoa ra rac roi.



Chinh t6i cling c6 hdi thich &n nén biét rd ring nhin in 1a mot diéu kho khin. Nhung néu ¥ chi cta
ta sat da khong gi lay chuyén n61 thi nhat dinh nhin dugc, xudng can dugc va ta s€ thay, xét chung thi
map khong phai 1a do di truyén hoac céc hach ndi ti€t ma phan 1én 1a do ta ham an.

Tai sao khong l1ap m¢t hgi “Bai Map”.

To1 nhan duoc bire thu ctia mot nit than chu cli hién nay & California. Ba ta viét:

“Nhu cau dn nhiéu qua c6 phai 1a mot bénh khong? Co6 nhiéu ngudi ai moi dn thém mot dia nita thi
khong sao tir cho1 duge, cling nhu cac ong nghién rugu khong sao tir cho1 dugc mdt ly thir nhi, ré1 thir
ba, thtr tu.

T61 ty hoi nhu Vﬁy: Nguoi ta da 1ap Hoi Bai Ttru va hoi da thanh cong, thuyét phuc va giai doc
dugc cho mdt s6 nguoi nghién ruou. Tai sao khong 1ap mot hoi nhu vay cho nhung ngudi1 map va dat
tén 1a HO1 Bai Map?

Song 1¢ loi thi nhitng ngudi it nghi luc khong chéng ndi véi thire an: Pau phai 13i tai ho. Poan két
nhau lai thi manh, ngu61 no khuyén khich, nang d& nguoi kia.

“Toi xin bac si thinh thoang dem van dé do ban trén bao chi, trong cac cudc dién thuyét. Néu bac
si thanh lap dugc mot hoi nhu vay trén toan qubc thi giup cho suc kho¢ cua qubc dan khong phai it
dau. Vi toi nhé bac si, hdi tri bénh cho t6i van thudng nhic dén nhitng tai hai ctia bénh méip”.

To1 dap ba ta rang to1 hoan toan tan thanh y d6. Map cling tai hai nhu tat nghién rugu chir khong
kém, vi nd gay ra rat nhiéu bénh nhu huyét ap cao, dai dudng, cang-xe, dong mach co két, dong mach
viém, sung khop xuong, v.v...

Da c6 nhirng hoi nhu vay ¢ vai noi.

Tir nhiéu ndm trude, toi di c6 1an ndi chuyén voi mot ba hoi vién hing hai ctia Hoi Bai Map ¢
Manchester. Mudn vo hoi thi phai 1am don do mot bac si ky. Thinh thoang, mot bac si t6i hoi dién
thuyét vé cac bénh tim, bénh cang-xe. V.Vv...

Mbdi tuan hop mot 1an vao ngay thir ba, hoi 1am viéc dang hoang lam. S6 can cua ban khong duoc
coi la “hop phap” néu khong c6 hai nguoi can chinh thire chirng nhan 1a ghi vao s6. Toi nghe noi tong
sO hoi vién da sat duge may ngan ky 16. Ba hoi truong trong nim hoat dong da st trén hai chuc ky 16.

Hoi vién nao xudng can nhiéu nhit duoc thudng mot cude du lich 6 quan dao Bermudes. Trai lai,
al 1én can thi phai nop: 25 xu nura ky. Nhitng nguoi khong Xuong can duoc phai chiu mot hinh phat
dang nhuc: trong cudc hoi hop phai ngdi quiy quan tai mot goc chuong heo”, phai ngdi im d6, lam
thinh khong duoc noi chuyén voi ai ca, néu khong tuan thi bi truc xuét.

Hoi d6 hoi gom 130 hoi vién va khoang 3/4 sut can duoc.

To61 héi ba do:

- Ba 6 nghi rang mot ngay kia “chudng heo” ctia hdi s& trong rong khong?

Ba dap:

- Ban tinh con ngudi dé gi ma stra dugc.

Nhiéu bénh nhan béo t6i: “Toi tin chic réng néu vo mot hdi nhur vay thi s€ du can dam dé nhin an,
c6 lo1 cho strc khoé ma ciing c6 1o1 cho hinh dang cua t61 nira”.



Nhiéu ngudi khac & nha chong mot minh véi bénh map khong ndi, ma vo hdi thi co két qua.

Chang ta khong nén ché gidu phuong phap d6, né da vo hai ma lai con c6 ich. Nhiéu ban dong
nghiép cua té1 bao nhitng bénh nhan map: “Néu ba khong du nghi lyc nhin an thi ba khong dang duoc
xuong can. Khong du nghi luc thi vo hoi cling vo ich”. N6i nhu vay 1a 1am.

Van dé ca nhan.

Doc nhitng doan trén, ban da thay rang toi ghét “bénh mip”. No la ngudn goc nhiéu bénh khac. N6
1am cho ta giam tho. Nhung t6i khong luén ludn chip nhin diéu cdm nay: Ding dé cho mép.

T6i xin 1ay thi du trudng hop ba K. dd 75 tudi phan nan ring minh “Map qua”. Ma ba mip that:
Cao 1 thudc 62, nang 100 ky.

Ba cu bao:

“T6i da di kham bénh, bac si cho t6i udng nhitng hoan thudc xanh 14 cay, rat dat tién. Chang c6 két
qua gi ca. Toi kéu dién thoai hoi bac si, ong ta chich cho t61 mdt thir thuéc xuong can duge mot, hai
ky, nhung 6ng ay bao khong thé xudng can dugc nira, khong con thudc nao khac nira.

“Toi an rat it, ma la qua, an bat ky cai gi vo thi nd ciing bién thanh m&. Tir khi ngung chich thudc,
to1 lai 1én thém 5 ky. T61 mo1 bac si lai tham bénh cho, 6ng ay bao cai viéc 1am cho xuéng can la tuy
to1, ong ay khong thé 1am thay cho t61 dugc.

“Ma ong 4y lai bao phai lam cho sat can di, néu khong thi hai cho tim. Bac si Steincrohn, t6i phai
lam sao bay gio day, thua bac si? To1 chi ¢o tién dudng 130, ngoai ra khong co gi ca, khong thé mua
nhiéu thudc duoc, bac si gitip t6i véil”

Cang 1am bac si 14u ndm, nguoi ta cang nhan thay rang khong c6 mdt qui tac van Gng nao ap dung
cho moi bénh nhan dugc. Moi bénh nhan 1a mdt trudng hop riéng, mot van dé riéng, phai tri mot cach
riéng tuy co thé va tinh than ngudi do, tuy ca tinh va tudi tac ngudi do nira.

Nhu truong hop ba K. 75 tudi, ¢6 vé khoé manh, chi phai cai toi map qua. Biét lam sao bay gio?

Map qua thi hai, phai lam cach nao cho ha cu st can méi dugc. Ai ciling nghi vay. Nhung xét cho
k¥ thi nhu vay c6 nén khong?

Riéng t6i, t6i nghi rang mot ngudi du mip qua hay giy qua ma da tho 70 tudi thi khong con nén cb
lam cho nguo1 dé xudng can hay 1€n can nita.

bé miac Hoa cong.

Khi gdp cac bénh nhan t6i tubi “co lai hy” thi t6i ludn ludn do dyr, khong mudn can thigp vao cong
vi¢c cia Hoa cong. Khong khi nao t61 khuyén mdt ngudi, du la dan 6ng hay dan ba da ngoai 70 tu01
phai nhin dn cho sut can, mic dau ngudi d6 du 5 hay 50 ky ciing vay. Do kinh nghiém t6i thdy rang
trong truong hop d6 nén dé mic Hoa cong.

T61 con nhd mot vai bénh nhan gia map, khoe manh nhu thudng ma chi nhin an, udng thude, co
1am cho sut can ma strc khoé giam di trong thiy, roi chet T61 cho nhu vay la “thoc gdy vao banh xe”
cua Hoa cong. Mot bo may da chay dugc bay chuc nam roi chang phai 1a rat hoan hao u, ¢t dé cho nd
chay khong can stra chita 1am chi cho “lon 1anh hoa lon to1”? Than mau mot 6ng ban tudi tho cua t6i
cling & trong trudng hop y hét ba K. Hoi toi gap cu 81 tuoi, phan nan 1a bi chirng phong thap Cu co
chin nguoi con, ngudi ndo cling qui cu lam, mudn cho cu xudéng can. Tdi can ho, bao rang hiém thay



mdt ngudi map ma tho nhu cu, trudng hop cua cu dic biét, cir dé yén cu. Ho mién cudng theo 101 toi.

Cu b1 chiing sung khg’)rp xuong, lac nao dau, t61 cho cu uéng vai vién aspirine. Va mac dau vay, cu
vui vé tho duoc td1 90 tuoi.

Néu ban con tré thi nén giit dirng cho map qué, kéo ma kho tho.

Pa 70 tudi ma map thi 1a mot truong hop dac biét, vi thuong ngudi map it khi tho. Tai tudi do
roi, ban khong nén dé cho nguoi khac bat ban phai xubng can. Thay d6i da khong loi ma chi c6 hai
thoi. T6i cho rang bon bac si _chung to1 mic mot 161 16n khi tri tit ca cac bénh nhan theo mdt quy tic

bat di bat dich. Nhu vay thi can gi phai tap tanh trau doi nghé nghiép bao nhiéu ndm nita. Cr viéc mo
mot cudn sach nhd nao do, tim trang nao d6 rdi “ra toa”.

Mbi bénh nhan phai tri mdt cach.

Mdi nguoi map, gia hay tré phai tri mot cach. Vi bénh mip c6 nhiéu nguyén nhan.

Nguyén nhan sau xa, rat quan trong thudc vé tam 1y, nhu lo lang budn rau. Trong truong hop do
phai nho mot y si chuyén vé than kinh hoic béc si than véi gia dinh, do xet trude cho dé, ré1 moi tim
cqch tr1 duoc. To1 thay nhiéu l;f;nh\nhan sau khi trat dugc noi long 161, hodc sau khi uong céc thudc an
than, thi tr nhién xudng can. Van dé nghi luc khong lién quan gi t¢1 truong hop do ca.

Nguyén nhan th nhi 13 c¢6 théi quen an nhiéu qua. Phuong thude rat gian di: Bét an di.

Nguyén nhan thtr ba la thiéu van dong. Giai phap clng dé nita. Nhu’ng ban nén nh¢ van dong cting

13 van dé ca nhan nhu & chuong IT t1 da xét. Co nguoi subt ngdy ngdi sau ban gidy, an nhu thudng ma
khéng map, c6 ngudi trai lai, néu thiéu van dong thi map lién.

Nguyén nhan thir tu 13 ¢6 thoi dn vit sudt ngay. Toi biét mot ba 1én can qua d01 vi mdi ngdy ngoai
ba bita dn ra con an vit ndm, sdu lan nita, hé di ngang qua tu lanh thi nhon mot miéng. To6i bao ba ta:
“Ba ctr 4n vit thoi dé thay ba bita chinh c6 phai 1a thich hon khong?” Ba ta khong hiéu rang t6i noi
dua, 1am theo nhu vAy trong mot thang roi lai thim t6i. Ba mimg qud, 1an d6 13 1an dau tién ba sut
duoc 8 ky. Sau cung ba trd lai thoi an binh thuong: an lai ba bita ma khong an vit nita. S¢ di c6 két
qua nhu vay 1a nho t6i cho ba udng thudc an than va giang cho ba hiéu rang vi than kinh cang thang nén
ba sinh ra thoi an vat.

T6i biét mot s bénh nhan chi bat dau xudng can sau khi udng thudc amphetamine trong vai tuan
dé khoi thém an.

Lai ¢ nhitng bénh nhan chi uéng thudc an than ma xudng can dugc.

Hang thr ba, trai lai, phai uong ca hai thir d6: amphetamine va an than. Nhung khi _dung ca hai tht
nhu vay thi nén nhd dung it thude an than thoi, vi nd cé thé 1am giam céng hiéu ctia thuéc amphetamine

T6i da tri miy ngan ngudi map, thdy rang nhiéu ngudi khong du nghi lue dé ty nhin an dugc.
Thiéu nghi luc.

Xin ban doc bire thu bi dat dudi day cua ba D. (& Indiana):

“Thua bac si Steincrohn, bon map chung t61 c6 1€ khong dang cho ai thwong hai dau: nhung t61
nghi rang nhiéu nguoi khi phan doan chung t61, khong xét td1 nhu cau tam 1y (co6 thuc hay tudng twong)
cua chung t61, nhu cau dé bat chiing t61 an nhiéu.

Co lan ma t61 ké cho t61 nghe cau chuyén than tién nay: mot ngay kia cac ky md “tu n6 s€ bién di



mat”. Nhung khong, né khong bién di nhu c6 phép than dau. Toi biét ring t6i dn nhiéu qua va t6i thich
an.

“C6 18 d6 chinh 1a diéu dang budn nhat: Nguoi ta khong thé nhin duoc bac si a!

“Hoi & dai hoc, ¢ 1an toi xuéng can, dudi 75 ky (hién nay t6i ning 95 ky), nhd' gang sirc nhin dn
mdi ngdy, va thay thin hinh bot “s6 sé” i thich qua.

Nhung hdi 61, cai vui d6 ngin ngai 1lam sao, vi muén gitr sO can do, t61 phai nhin &n ma nhin an thi
con gi thi nita. Thanh thu, dé dugc manh khoé, t6i phai ging strc gan nhu chiu mot cuc hinh, da khong
vui ma ct bi day dit hoai. Ky tén: Cuc md bu™.

Toi hdi am, khuyén nguoi dan ba td1 nghi€p d6 dung nén tu goi minh 1a “Cuc md bu” nira, dirng
than than trach phan nira ma can ddm bt an di, du phai kho so.

Nhung tdi van c6 cam tudng ndy: Trong van dé mip, co mot cai gi ma y gidi ching t6i chua hiéu
duogc, mdt cai gi rat sau kin, chua tim dugc manh moi.

T6i thudng bao map 13 ngudn gbe ctia nhiéu bénh, ¢ 1& chinh nd cing la mot thr bénh. Tai sao,
nguot nay bl bénh d6 ma nguo1 khac thi khong? Chung t61 khong cho rang né do di truyén hodc cac

hach noi tiét sinh ra. Chung t6i chi doan rang tai an nhiéu chit b qua, vi vy ma chung t6i khuyén
bénh nhan bt an va kiéng cir.

Bénh map con la mot bi mat.

Trudc hét phai giai dap dugc cau hoi nay da: tai sao cO nguoi mdp, co nguoi khong? Nguoi ta
bao tai mot cai “hach” ¢ dudi 6¢ goi la “tung qua tuyén” (hypophyse) khong duoc binh thuong. Nhung
tai sao no khong dugc binh thuong va the nao la binh thuong? Tai sao c6 nguoi vé moi van dé khac
thi ¥ chi cwong quyét, ma vé van dé an udng thi rat nhu nhuoc, khong tu cha dugce?

C6 cai gi trong co thé con ngudi lam cho nguoi nay hoa méip, nguoi kia hoa nghién ruou, mot
nguot nira hoa nghién thudc, d6t lién tiép hét diéu nay toi diéu khac? Nguoi ta dap: Tai mdi nguoi
moi tat. Nhu vay c6 giang gi dau?

Céc béc si da ban bac nhiéu vé “bénh map” nhung to1 cho ré‘mg van chua dao da sau dé tim ra
duoc nguyén nhan. Mot ngay kia, may ra chung ta ¢ thé tim ra dugc cau tra 15i cho cau hoi ndy ctia
nhirng ngudi map: “Tai sao ong ban t6i ¢ thé dn bao nhiéu tiy thich ma khong 1én téi nira ky, con toi
phai chién ddu khd s&, nhin dn moi thtr, ma chi xuéng dugc nhiéu 1am 13 mot ky?”

Tranh vo dwa gap vo dira.

C6 1& mot ngay kia chung ta s& hiéu dugc van dé rat thong thudng ndy ma nguoi ta da dem ra hoi
to1:

“Thua bac si, nha t6i 52 tudi, cao 1 thudc 80, cho t6i hdi gin day, can khoang 75 ky. Cach day
hai nam, nha t6i ho budi sang, boé hut thuéc. Hét ho, nhung 1én 15 ky. M6 tu ¢ ¢6, nguc, vai, nhung hai
phan ba don ca vao bung, y nhu cai thung ton-nd. Ngoai ra, rat khoé manh, khong sao ca. Diéu toi
mudn hoi bac si 13 diéu ndy: nha t6i nén hit thude trd lai cho xudng can khong?

To6i dap: “Ba cho 6ng nha 1a “tranh vo dua gip vo dira”. Hat thudc nhiéu qua khong nén ma an
nhiéu qua thanh map thi ciing khong nén. Van thuong thay nhitng nguoi boé hit thude roi thi 1én duoc
vai ky. Téi cho 1a tai ludi khong bi dong khéi thude, dn thay ngon hon nén thém an hon. Khong biét c6
dung khong nhung ¢ ngudi tu bao chita nhu vay: Ho cho rang da bo duoc tat hut thude thi dang duoc



thudng va ho tir thudng cho ho cai “thu an” dé bu vao.

Theo t61, 6ng nha da tranh dugc cai tat ho budi sang ma bi mot bénh khac nghiém trong hon. Néu
ong cu tiép tuc 18n can thi s& mic nhiéu bién ching cua bénh map, nhu huyét ap cao, dau tra1 mat,
dong mach viém, dai duong va nhiéu bénh khac nhe hon. Ba nén bao ong réng bo duogc hat thude 1a
diéu rat dang khen nhung néu bay gid c6 du nghi luc dé bdt dn nhiéu di thi con dang khen gip hai nira,
toi nghi hai cai d6, map tai hai hon 1a hat thudc, nhung néi viy, t6i khong c6 ¥ khuyén dng nha nén hut
thudc tré lai dau”.

Bay gio nghi lai cach toi giai quyét vAn dé nhu vay gian di qua. Ngbi thoai mai trong chiéc ghé
banh, vénh vénh nhin xudng nhitng ngudi & dudi, ban 151 khuyén niy 15i khuyén no, thi ai ching lam
duoc. Nuc cudi nita 1a minh biét rang vé van dé d6 minh con mi mo 1dm. Nhung trong trudng hop dé
toi khong x4u ho ciing nhu khong xau hd vi chua hiéu dugce nguyén nhan dich xac cua bénh cing-xe
hodc bénh dong mach c6 két. Bac si chung tdi bat budc phai lam viéc bang nhitng phuwong tién c6 trong
tay trong khi chd doi cai ngay sé hiéu ro duoc van dé hon.

Tam thoi thi khi gigi manh nhat dé chéng bénh méap 1a nhin an. Nhiéu ngudi thdy hai tiéng “nhin
an” nghe sao ma thé tham, nhung cling phai chiu nhu vay chir khong c6 cach nao khac.

Durng nén cap toc.

Co6 nguo1 nong nay, an kiéng qua, cot chi mau xuong can chir khong quan tam dén strc kho¢. Chac
chan 1a ho muon than hinh dugc gon gang hon, bt so s€.

Ho khong biét ring an kiéng nhu vay ma khong nhd bac si coi soc st khoé cho thi ¢o thé hai tim,
pho1 hodac dong mach.

Xuéng can phai cham chap, déu déu thi mgi that tot. Xuéng can mau qua, roi it 1au sau lai 1én can
vin vut, ¢ nhu vay 18n 1én, xuéng xudng may lan trong may nidm lién, c6 thé rat nguy hai day. Theo
t0i, 1am cai trd “lén thang may xudng thang may” nhu vay tha ctr @& cho map lai hon. Cac bd phan
trong ngudi bi “quat” bat thudng qua, 1am sao ma khong suy nhuge. Cach 1y twdng nhit 1a giam 1an sb
lugng thirc an.

Néu ban chi can xudng it ky thoi thi nén nhd bac si chi cach cho. Tdi da phai ton bao cong phu
mdi thuyét phuc dugc cac bénh nhan cta t61 ham bot cudc “xuéng thang” lai. T61 hoi ho: “Tai sao ba
hap tip nhu vay? Phai may nim ba mdi ning thém bay nhiéu ky thi ¢t thung thang giam lan chir. Mubn
mau qui ma lai hda ra cham hon day”.

Vay t6i chong cai thoi mubn xudng can cap téc ma chi uéng cac chat 1ong hodc nhitng thir bot quéi
quy ndo d6. Mic dau nhitng chét, nhitng bot ndo d6 co hd nhu chira dii cac chit sinh td, dan mach tinh
(protéine), md, va khodng chat can thiét, nhung t6i cho rang nd van thiéu cai gi. Vi néu chi can udng
nhitng chat 1ong, chat bot d6 ciing du song thi Hoa cong cho ta hai ham ring lam chi? Phai c6 cai gi dé
nhai, cin nita m&i duoc chi.

Ban diic két ciia mot hoi nghi.

T6i xin chép lai dudi day vai diéu trong phan duc két ban tran thuat cia mot hdi nghi y khoa My
vé cac thirc an va sy dinh dudng.

- Nhitng ngudi map qua ma lai dau tim, dau than, dai duong thi khong nén tir ¥ an kiéng cho giy
di ma khong c6 bac si theo doi coi chirng strc khoé cho.



- Bac si ra cho mot toa dn kiéng thi nén nhd ring toa d6 cé tinh cach tri bénh, chir khong nhu cac
“phép an kiéng” ma cac nguoi mip thudng theo: Hai cai d6 khic han nhau ma nguot dung it khi phan
biét duoc, ctr thiy toa cua bac si khoéng co gi thay doi, ddm chan, theo dugc it bita rdi bo.

- Toa béc si cho nhat dinh 1a chi 4p dung cho tirng nguoi théi chir khong phai 1a thir toa van Gng
cho mo1 ngud1 map dung.
- Khéng can nhirng phép an kiéng cong hiéu cap tdc hodc nhirng cach ché tao ky cuc. Chi c6 mot

cach an kiéng nao da suy tinh ky ludng, lam cho xudng can déu déu va lac ndo ciing kiém soat duogc su
Xuong can, chi c6 cach do 1a hiéu nghiém thoi.

Mic dau vdy, & khip noi va nim ndo ngudi ta cling thiy xudt hién nhitng “Phép an kiéng than
hiéu”. Nhitng phép than khong biét tir ddu ddu ma ra chang dua tdi dau ca. Chi “than hiéu” & chd khéo
moéc tai thién ha ma nhiéu khi chéng lam Xuéng can dugc chut nao, ching lam cho thién ha dic biét chu
¥ t01, ban tan trong mot thoi gian roi bién mat, dé nhudng chd cho mot “phép than” khac. Y nhu nhitng
ngdi sao choi, hién d6 roi bién do. Bat ky ai ctng ¢6 thé phat minh mot phép an kiéng lam cho dai
chiing mé hodc. Ca nhitng ngudi thong minh nhat, vi chil quan ma ciing thanh ra d& tin nhat, ngdc nht.

Bay hat nho den.

D3 1au rdi, hdi ma cac nude phuong TAy say mé cac cach an kiéng, toi tung ra mot phép an kiéng,
do t61 phat minh chil ¥ dé da pha phong trao phi 1y d6. Tdi goi toa an kiéng cua toi 1a “Bay hat nho
den”, bao theo n6 thi c6 thé bé dugc moi cach dn kiéng khac! To1 nhan manh réng n6 16 bich, cdt lam
cho ddc gia tim lai dugc luong thirc ma chiu suy nghi mét chut.

Pai cuong toa in kiéng cua t6i nhu vay: moi bira dn bay hat nho khd véi nudc lanh, sinh t6, long
do trimg ga, stra gan kem 161, nho kho, hanh nhan, pho mat tréng, ca phé, thit bo ap chao. Ba mén cot
yéu, can ban 1a Iam hat nho kho, ba hat hanh nhan, va “bay hat nho den”. Thit bo rat it, chi du mot
miéng!

To1 lai con khuyén nhirng 161 ngu XuAn ndy nita: Néu muén thi khi di ngu c6 thé 4n hai cong rau
can: mdi tuan hai 1an, dn vao dung luc 14 gio rud1, ma khi an chi di mbi chiéc giay “bang-tap” chan

trai, sang sém thire day thdy doi qué thi c6 thé 16t vo ba hat nho tring va rira trong nira it nude sudi
Vichy.

Do, theo dung toa thi §é xuéng can rat mau, sy thuc néu éq kiéng cai kiéu 16 bich d6 thi chéng bao
lau chi c6 xuong voi da, néu khong vi mot bénh ndo dé6 ma “chau Diém Vuong” trudce.

Hbi d6 toi nhan manh rang toa an kiéng ctia t6i phi 1y, dé doc gia phi cu01 ma suy nghi. Nhung xet
ra né cling chang phi ly hon cai phép an kiéng dé luu hanh la bao nhiéu, chang han nhu phep an kiéng
an 11 ngay, phép 28 ngay, phép cua Hollywood, phép an kiéng: tao, 1€, dao va vo s6 phép khac nira.

Cudi bai, t6i hoi thém mdt cau: “Chung ta phai ngu ngde khong?”
Va day: két qua.
T6i thi toi dugc thiy phan tng cta doc gia. Tir khip noi trong nudc, tdi nhan dugc nhitng birc thu
hoi t61 mot cach rat nghiém trang nhitng cau nhu vay:
“Co phai 10t v6 nhirng hat nho den nita khong?”
“Toi khong co gidy “biang tap”. C6 that can thiét phai di mot chiéc “bang tip” khi can khong? Néu
can thi t61 c6 thé tinh phong n6d 1a mot tram hai chuc gam khong?”



“T6i nghi dn 1ong d6 trimg thi co thé in luon 1ong tring dugc chir?”

“Phan thit bo 4p chao d6 nho quéa! Phai in 1am khong?”

Nhu vay thi c6 ngan khong chu, két - qua ngugc han voi ¥ cua toi. Thoi, tir ‘nay xin chura khong phat
minh mdt phép an kiéng 16 bich ndo dé phan ddi cac phép an kiéng ngu xuan nita. Rat c6 thé nhiéu
nguoi da tin va theo phép “Bay hat nho den” cua t61. Nghi t&1 trdch nhiém do, t61 dam hoang. Thoi,
khong dung “lura dé diét lwra™ nira.

C6 phép thin hiéu.

Bén tinh con nguoi 1a kiém “con dudng ngan nhat”. Khon ndi, trong van dé an kiéng chang c6 bi
quyét nao ca. Hiéu duoc diéu d6 1a d& bi gat, bi moc tai roi.

T6i da tu hira khong viét vé cac phép an kiéng nira, trir trudng hop dudi ddy, (di nhién): Bénh dai
duong, huyét ap cao, dau tim, van van. Ma ngay nhirng truong hgp do, cling phai dung nhiéu luong tri
mo1 thuyet phuc duoc bénh nhan.

Pai khai t61 khuyén cac ngud1 map nhu vay:

1. Quy tic cin ban 1a ctr dn cac mon thudng an, chi giam sé luong di thoi chir dimg bo han.

2. Béc si s& cho biét mdi nguoi can bao nhiéu sinh t, m&, dam bach tinh, hit-rd cac-bua (tic la
nhirng chat can cho sy dinh dudng).

3. Néu mdt nguyén nhan 1am cho 1én can 13 lo lang, xtic dong, than kinh bi kich thich, thi ctr udng
thuoc an than s€ bot.

4. Bac si s& quyét dinh c6 nén cho udng thubc amphetamine (dé bot thém an) hay khong. Riéng
t01, t61 nghi rang nhi€u nguoi chang can dung thude do.

5. Mudn an bét di thi nén nhu vay:

a) Trudc hét thiy moén nao an ngon miéng ciing dirng an thém.

b) R6i mén ndo ciing giam di mdt nira, trude mdi ngdy sau khic banh, nay in ba, bén miéng bo,
nay an hai, van van.

Chinh cach rat gian di d6 1 cach hiéu nghiém nhat. Néu c6 mot “bi quyét dn kiéng” thi 13 cach d6
chir khong c6 cach nao khac. Dung thi nghiém mét “pheép an kiéng méi mé” nao ca, s& mau chan lam.
Ctr tiép tuc an du cac moén nhu trudce, chi giam di thoi, d& chan, do thém ma cling d& buc minh. Ban be

thdy ta van an bo, kem, banh ngot, thit bo, van van ma xubng can, s¢ lay lam la. Nhung chang c6 chi
khé hiéu ca: dn bt di, than thé thu nhan bot ca-lo, thi ty nhién xuong can chtr co6 gi dau.



TOM TAT.
. g doi thinh bénh kinh nién réi méi chira. HE thiy 1én can qua thi phai tri lién.
. Khong phai ngudi ndo ciing ¢ thé udng amphetamine duoc. (Thude d6 dé cho bét thém an).
. Plng nén ning nic doi bac si cho ubng thubc nay no, ctr dé béac si quyét dinh.
. Khong c6 bi quyét nao dé gay di ca.
. Mubn xudng cén thi trudge hét phai co “nghi luc”.
. Nén vo mot “Hoi bai map”, cling nhu cac ngudi nghién rugu vo “Hoi bai tiru”.

. Map qué thi khong manh dugc. Map qua 1 bat dau c6 bénh rdi day.

0 3 O U AW

. Trén 70 tudi, du map thi cling dirng nén thay ddi cach an, ¢t mic Hoa cong lo cho minh.

9. Mbi ngudi map phai tri mot cach riéng.

1 0 MOi ngudi c6 mot tat: Ngudi thi map qua, ngudi thi nghién ruou, ngudi thi hut thudc lién tiép.
C6 thé b1 ca ba tat mot lac.

11. Nhitng phép an kiéng qua manh chi c¢6 cong dung trong thdi gian ngin thoi.

12. Kiéng an thi phai tir tir, déu déu.

13. Poc lai doan, vé toa “Bay hat nho den” cua toi.

14. Coi lai naim diém day luong tri cua toi dé giai quyét van dé map.



Diéu cam thir nim:
PUNG AN NHIEU QUA!

QUEN LOI CAM

PO PL NEU: NHO LOI CAM PO, NEU:

1. Ban con tré. Nén dé phong truge nhur vAy dé hon 1a bénh phat
ro1 mai tri.
2. C6 bénh dai duong.
3. C6 bénh dong mach b két.

1. Ban da ngoai 70 X, .
tu6i ma bé ngodi c6 vé 4. Huyet ap cao.
khoé manh. 5. Sung khdp xuwong.
6. C6 bénh dong mach viém.

7. Trong gia dinh c6 ngudi bi cac bénh Vé,huyé't quan, mo dong
trong dong mach, hi¢p téng, dut mach mau, huyeét ap cao, hodc nhirng
bénh ¢ than (vi ngai c6 thé bi di truyén).

Nho thém: Nho thém:

Nhiéu khi mot nguoi

gia bi bat an kiéng thi strc
khoé giam lién.

Nhiéu khi cach gian di va chic chin nhat dé diét cac bénh d6 1a
ngan ngura hodc tri bénh map.



CHUONG VI

PUNG LO LANG QUA!

Tap bot lo di

V& céc bénh than kinh, ban da nghe nhiéu, doc nhiéu rdi, va doi khi ban tyr hoi khong biét ngudi ta
c6 ndi qua khong.

Hom no c6 ngudi bao t6i: “Toi di téi chd nao ctng nghe thdy n6i 6ng Y bi bénh than kinh suy
nhuoc, 6ng X. tri 6c hdn loan. Xin bac si lam on cho biét trén cai thé gidi ndy con cd nhing nguoi
binh thudng khong. Nhur t6i ching han, hién lac nay, t6i khong thiy c6 cai gi 1am cho toi phai lo ling
ca va khong biét thé nao 1a than kinh suy nhuoc: nhung toi tr hoi mdt ngay nao day co thé bi bénh do
khong biét chimg. Vi co hd nhur khong ai tranh khoi n6™.

Hai nhom lon.

~ Toi dap ong ay rang co6 hai hang nguo1 than kinh bi kich thich. Hang thir nhat gdbm nhitng ngudi co
thé gé ve khoé¢ manh. Kham k¥, khong thay “Luc phu ngili tang” c6 mot b‘énh gi héj:. Tim, gan, than, mau
va tat ca cac bg phan khac hoat dong binh thuong, vady ma ho c6 bénh than kinh day.

Hang thtr nhi gdm nhitng ngudi, co thé rd rang 1a khong binh thuong. Mot nguoi [én con dong
mach viém, t6 v¢ nong nay, buc tirc lo lang trong mot hai tuan, rén ri hoai, khong thé nén duoc. Hét
con roi thi lai binh thwong. Mot ngudi khac cling ¢6 nhirng dau hiéu suy nhugc than kinh nhu vay khi
hay rang minh bi chirng lao hodc dai duong.

Bon béc si chung t6i doi khi quén rang nhitng ngudi do lo lefmg vi bénh ctia ho. C6 khi ho khong
cho ching to1 hay, bé ngoai rat binh tinh ma trong tham tdm rat rau ri. Xuc cam cua ho thanh mot thu
bénh vé co the.

Vay lqéc si va bénh nhan déu c¢6 nhiém vu héts l’lé}l ba_‘tn dau thi dung nén do du, ctr cho bac si hay
ban lo nhiéu hay it. Khong cho hay thi bac si ¢6 thé hiéu 1am ban.

Chéng han ban bi chung dong mach viém, thi that ra khong dau dir nhu bénh “hiép tam” dau
(angine de poitrine).

Nhung ban nghe nguoi ta bao rang vi di nhiéu nén sinh ra bénh do, ban dam hoang, ban khong
dam di nhiu ntra. Ro1 khi di kham bénh, ban bao bac si rang moi lan di, ban thay dau. Hau qua la ong
ta co thé ngo rang ban b1 bénh hi¢p tam, su thuc 1a chi do ban lo lang chir khong c6 gi khac.

Nén noi voi bac si, vai gia dinh, véi ban be.

Ngay nay nguoi ta khong nén xAu hd vi thin lginh minh suy nhugc. Du qua thuc b1 mt bénh nao dé
ro1 lo lang ma than kinh hdéa suy nhugc, hay chiang c6 bénh gi cd ma s¢ sét, lo ngai thi cling ctr noi
thang vo1 bac si. Pung ngai gi cd. Cur nd1 cho n6 voi long di.

Thé ky XX 1a “thé ky cua bénh than kinh”. Chung ta ngiy nay lo bom nguyén tir thi diéu d6 co gi



la dau. Chung ta dang duogc ngudi khiac giup dd. Gia dinh, ban be, bac si, moi ngudi déu to long
thuong va an ti nguo1 nao bi bénh than kinh ma rang c61 mé noi 1ong minh cho noi lo diu bét.

Than kinh ngudi ndy c6 thé manh hon ngudi khac, c6 thé chiu duoc nhitng bién ¢b 16n hon, nhung
ai thi cling c6 Iic gap mot tai nan qua strc chiu dung ctia minh.

Vay dirng nén khinh cac nguoi dau than kinh. Ban va t6i, chiing ta déu c6 thé mot ngay kia mac céi
bénh rat pho thong do cua thoi dai.

Thoi dai lo ling.

Chiing ta séng & thoi dai lo lang cling nhu ¢6 nhan song & thoi dai Hoang kim hodc thoi dai d6 da.
Mbi nguoi phai giai quyét 14y van dé ctia minh, hodc dugc ngudi giup, hodc khéng dugce ngudi giup.

Mot bai ding trén tap chi Time ngiy 31-3-1962 di ta hinh twong ndi lo trong thdi dai chung ta:

“Con quy lo 1ang” la 16n trong cac “tit” trén bao, cudi sic sic trong cac hdi hop thin mat, quay
rdy ta trén cac muc quang co, thi thim chung quanh ban an, rén ri trén san khau, gao hét & Thi truong
Chung khoan, 1am bd cudi cot, vui vé tré trung trén cac san van dong, va ri tai ta moi ngay trong khi ta
cao rau hodc chai dau.

No khong phai chi hién 18n trong cac bang théng ké bi tham vé van dé am sat, tu ti, nghién rugu,
ly di ma théi dau: nd con biéu 19 trong hau het mo1 hanh vi thuong ngay cua ta, nhirng hanh vi bé ngoai
¢ vé “vd hai” nhat: Nhu dua mot ban tay mém nhiin ra bat tay nguoi, néu khong vay thi siét tay manh
qua, lamra by cuong quyét, hodc hut mot ngay hai goi thudc, trude bita &n udng toi ba ly ruou khai vi,
hodc hen toi hop rdi quén, ndi t41 gitra cau 161 lap bap, mua xe ma roi quén tra tién, quat con tai bui,
ngdi ca budi coi vo tuyén truyén hinh...”

Trén san khau “con quy lo lang dong trdo ma tAm “phong” 13 bom nguyén tir.”

Nhiéu bénh nhan hoi: “Lo lang véi s¢ sét ¢6 khac nhau gi khong, hay ca hai chi 1a mot?”
So sét hay lo ling?

Ngudi ta thudng dung hai tiéng d6 1an 10n v6i nhau, nhung sy thie ¥ nghia c6 khac nhau. “S¢” 1a
khi ndo c6 mdt tai nan duong xay ra hodc sap xay ra. Ching han trong rimg, ban thdy mot con cop
duong rinh dé nhay t4i vo ban, lic 6 ban khong phai chi lo 1ang ma con kinh khing nita va phan tng
dau tién cta ban 1a “tau”.

Cam giac “lo lang” khac han cam gidc d6. Ban mua mot con cop tir hdi né con nhod xiu. Nhung
trong khi gidn v&1 nd, ban ngai ngai mot ngay kia nd tr¢ lai cai thi tinh ciia nd6 ma “tap” ban mot cai.
Cam giac d6 1a lo lang mot viée c6 thé xay ra.

Tai sao t6i phai giang giai nhu vay? Vi c6 ca ngan nguoi sdng trong canh lo ldng kinh nién: Ludn
luén ho lo ngai mot cai gi co thé xay ra.

Néu tim ho dap manh thi ho nghi: “Mdt ngdy nio d6 né bé va minh s& chét giéc[A]!” Mot ngudi
khac ngdy ndo ciing nhirc dau bao: “Béc si thé ndo rdi ciing tim thiy mot chd sung trong 6¢ minh”. C6
ké nghi bung: “Minh chic chan rang bao tir bi cing-xe nén méi thay sot nhu vay, bac si bao ding lo bi
cang-xe 12 gat minh day”.

Mot nguot sung phoi hoic bi miu dong trong dong mach ma s¢ hai 1a chuyén thuong, vi nhimg
bénh d6 co thé nguy tirc thi cho tinh mang. Nhung qua con rdi, bénh hét dugc miy thang miy nim roi



ma van ¢t nghi ring minh chua hét bénh, van c6 thé bénh tai phat mdt ngay nao do6 thi qua 1a nguoi do
bi churng lo lang kinh nién.

Néu ban ¢ trong trudng hop do, néu ban lo hoai co ngiy bi vién ngodi rét vao dau thi ban phai
nhan rang ban lo lang mdt cach qua mirc chu.

Khé kiém dugc phuong thuée day. Nhung ban dirng nén ngdi d6 dé cho con sau wu tu nd “duc”
ma nén rang kiém mdt bac si ki€én nhan va tir tdm dé ban co6 thé nuwong twa trong nhitng ngay hay nhirng
tudn ban thay do1 song kho khan nhat.

Thuwong thuwdng, ngoai 35 tudi ngudi ta bit diu lo ling.

C6 ngudi, 40 tudi cude doi moi bit dau nhung ciing c6 nhiu nguoi 35 tudi di bat dau vu vat, lo
ling vé strc khoé. Toi thiy nhiéu 6ng vao tudi do, bung bit dau by, bip thit nhio nhoet, hoi thd hon
hén, bi bénh tim hay phdi.

Hom qua Ong S. ba muroi by tudi, bao toi: “Toi bdng cam thy gia di. Moi ddy t0i nhn thiy ring
sang thirc ddy, budc chan xubng san, cac khép xudng trong ngudi nhu cing lai, khoang nira gio sau
mdi hét, roi lai khoé manh nhu thudng, Nhu vay c6 nghia 1a 1am sao?”

T6i phai giang giai 1au 1dm 6ng 4y moi chiu tin rang d6 1a “luat thién nhién” khi nguoi ta tir tudi
tré budc qua tudi x€ bong ai cling vay.

Tuan trude, mdt ong khac ba muoi 1dm tudi, khong hiéu tai sao leo hai ting 1du ma da thiy hon
hén. Ong ta héi: “Phai tai tim khong?”” Xem xét cho ong that ky bdo 6ng rang tim va mach mau cua 6ng
rat tot, ong ta md1 hét lo. Nhung t61 cling bao ong gia trut bé bot dugce 10 hay 12 ky “hanh 1y du” ma
ong ctr phai deo vao minh sudt ca ngay suot dém do di thi c¢6 1€ 6ng bét hon hén.

Nhu vay t6i khong mudn noi réng ba chuc tudi nguoi ta bat dau gia dau. Nhung ching ta phai
thanh thuc voi minh: Khi démg tudi roi thi co thé ta da 1am duoc bon cong vi¢e day chir. Va chi vai
ngudi lac quan qua mirc mdi doi mot chiée xe hoi cii phai chay mau va tot nhu mot chiée xe hoi mai.

Ban c6 bi chirng wu uit kinh nién khong?

Diéu quan trong 13 hé bt dau lo ldng 13 phai 1am cai gi cho hét di. Ké bj ching “wu uét kinh nién”
so du thir: So khu dt minh gﬁm chan 1€n, s¢ thirc an dat vao miéng, so khong khi hit vao phé)i, SO ca
vi trung ¢ trén qua nam ctia canh cira. Ho ludn ludn bat mach xem mot phut tim dap bao nhiéu lan, léy
“thily” xem trong ngudi bao nhiéu do, va coi ludi xem c6 dong tring dong vang khong.

Soéng nhu vay dau phai 1a song! Toi biét rang khong dé gi tu tao ra mot triét 1y dé xoa bot nhiing
no1 lo d6 di cling nhu 1ay khan chui mot bai toan trén bang den. Vi vay ma thoi nay co6 bi€t bao nhi€u
ké uu tu, nuoi nhirng tu tudng hic am.

Vi lai, ngoai van dé suc khoé ra, nguoi ta con c6 nhiéu 1y do khac dé lo lang ma: Nao la tham
vong 101 that vong, nao 1a lo vé€ tién nong, dia vi, a1 tinh, chinh tri trong nude, tinh hinh thé gio1, nhicu
nguoi lo chét nita.

Nhung t6i van khuyén nhitng ngudi bat dau ding tudi, (va ca nhitng ngudi khac nita) rang néu thiy
co thé bat dau suy thi nén chap nhn tinh trang tu nhién d6 di, nhu vay loi hon. Nhu vay khong co
nghia rang phai vé vuon dudng 1do ma chd chét. Van c6 thé dung nira doi sau minh mdt cach rat cé
hiéu qua. Chi can giit gin strc khoé dé can dam duong dau véi cac ndi lo lang, so sét, chir ding ric
dau vao trong cat nhu con da diéu.



Ban c6 bao gior tw hoi tai sao co ngay ban bong thay lo ngai van vo nhu sap c¢6 mdt bién cb gi
khong vui khong? Ban kiém nguyén do ma khong ra: chang c6 gi “bat nhu ¥ cho ban va cho cac nguoi
than ca, vdy ma... Ban c6 nghi téi thoi tiét ddy khong?

Thoi tiét c6 thé 1am cho ta wu tu sAu mudn.

T6i thudng nhan thiy rang nhirng nguoi dic biét min cam, chiu anh hudng rat nhay cta thoi tiét
ma chinh ho khong biét: Nhiéu ngudi1 khong chiu tin rang thoi tiét 1am cho ho uu tu sau muon.

T61 nh¢ ba D. bao t61: “Thot tiét c6 anh hudng t6i cam xuc cua ta thye khong? Riéng t61 khong co
tinh vui budn bat thuong: Troi ning hay mua thi t01 cling Van vui. Trai lai, miy ba ban cua t01, troi
mua thi buc minh au sau 1dm. Mot ba chju khong n6i t&i ndi phai khoc. To1 1uon luén bao ho rang ho
chi khéo twong tuong”.

Ho khong tuwong twong dau. Thoi tiét xau, troi u dm qua thuc 1am cho mot s6 ngudi rau ri nhu phai
nghe mot ban nhac budn. Di nhién kho ma phan tich nhitng cam giac d6 dugc nhung da tir 1au ai ciing
biét rang thoi tiét co anh hudng t6i tinh tinh con ngudi. Nam 1890 ong O.E.Dexter viét: “Nhiéu ngudi
13 nan nhin ctia thoi tiét, thoi tiét [am cho ho phat 1én nhiéu thanh 4m nhu gié thoi vao sdo diéu, chi
khac 13 thanh 4m ctia ho khong du duong nhu sao diéu.

Mot nén tro1 u &m de nang 1€n ho va goi cho ho mot ndi 1o ngai vé tuong lai, mot trong lai ma ho
thay cling u &m nhu nén tro.

Thé 13 ho nhé lai nhitng 161 trach moc, ché bai cta ke khac, nhd nhing cudc gay lon tir hdi ndo.
Ho cam thiy mét moi, khong mudn sng nira va 6c ho bi mdt ndi lo s¢ vu vo xdm chiém

H}eu nhu vay roi bay gio ban c6 khoan dung hon nhiing nguoi than dé quau quo moi kh1 thoi tiét
thay do1 khong. Nhirng luc do, vo vai ho lai 1am cho ho dé chiu hon 1a thuyét mot tho1 mot hoi vé tinh
tinh ky cuc cua ho.

Va Dexter viét thém: “To1 co thé noi rang khi troi nong va Am thip qua, hodc bau trdi u am, mua
gi6 1am cho nhiéu ngudi rau i, con khi troi 4m ap, mat mé, kho rdo, gi6 hiu hiu, troi twoi sang dé 1am
cho nguo1 ta vui vé, hang hai”.

Al ciing c6 lic lo ling quau quo.

Trong may chuc ndam nay da c6 ca trdm ngudi bao toi:

“Lam sao cho hét buc minh? Toi bi chimg lo lang: cai gi ciing lam cho t6i lo va di dau toi ciing
gip toan nhirng diéu bat nhu y”.

T6i ludn ludn tra 101 nhitng ngudi d6: Toi chua hé gip mot nguoi binh thudng ndo ma hoan toan
khong lo 1ang bao gio. Vi vy, toi khong bao gid khuyén cic bénh nhan clia tdi rang ding lo. Va ciing
vi vy t6i chong véi 11 khuyén ctia cac bac si: “Ding lo 1ang”. Toi chi khuyén bénh nhan cta t6i bét
lo di, thé thoi.

Cach day vai thang, mot ba khoang 45 tudi phan nan voi t6i: “Tr it 1au nay t6i dam lo vé sy ho
hip cua to1, t61 cO cam tuong rang khong hit dugc khong khi vao phé)i Lai thém budi t6i khi 1én
giuwong nam, t6i lan bén ndy, ldn bén kia khong dam ngu vi s¢ chét bat tr ban dém. Toi ludn ludn lo
lang v€ cong viéc lam an cua nha t61, mac dau nha toi bao rang chua hoi nao lam an thinh vuong nhu
hoi nay. Tré chi vé tré it phut 1a t6i dd twong twong ching bi tai nan xe ¢d roi. Toi da thay doi, trudce
kia t61 dau co vay”.



Ba ta khong ngd da tu doan bénh rat ding: Qua 13 ba ta da thay ddi, vi duong vao thoi ky tit kinh.
Trong da sO nhitng truong hop do, chi cho udng vai vién Oestrogeéne va vai vién thudc an than 1a bénh
nhan binh thuong tré lai.

Nhjél} khi kho kiém duoc nguyén nhén va cach tri bénh lo lang, chur khong dé dang nhu vay dau.
To1 cho rang bénh d6 do nhiéu yéu t6 lién két vd1 nhau: Trong nhitng yeu t6 nay, thai d§ cua nguoi
chung quanh dong mot vai tro quan trong.

Tac dong cua nguwoi chung quanh.

T6i thi du ring ban mong dugc thang cap trong xi nghi¢p ban giup viéc. Ngay thang cap toi. Ban
that vong, mot nguoi dong sy tré tui hon, méi vo lam cdé may nim, dugce bo nhiém vao chirc vy ma
ban udc ao.

Phan (g cua ban ra sao? Tiy né phan 16n ma sau niy ban c6 binh tinh hay khong? T61 da thay
nhiéu ngudi trong trudng hop do. Co ké chua chat cho tdi sudt doi. Co ké lai hoa ra rau ri, uu tu.
Nhiéu ngudi hoa dau thuc sy. Vi su that vong d6 anh hudng tdi co thé ho, dé gay ra cac ching huyét
ap cao, loét bao tir, nghi¢n rugu, van van...

Biét nguyén nhian mot ndi lo lang 1a mot viéc, “diét” duoc nd lai 1a viéc khac. Trong thi du ké
trén, di€u can trudc nhat la nhin thang vao van dé chir dung tron tranh no.

Co hai duong 101 d€ tranh khoi sinh ra tat vu uat. Néu ban thay con lam ¢ xi nghiép do, thé nao
cling sinh ra vu uat thi phai can dam, bo noi dé di, tim hang khac ma lam.

Trai lai, n€u 6c ban da c¢6 du gia dan dé vui vé chap nhan cai “van rui” do thi cr ¢ lai lam viéc.
Ban s€ lam vi¢c hang hai hon trudce nira, ma khong to vé odn han ganh ghét ai hét, tin chic rang lan sau
s€ dugc thang cap mdt cach xting dang.

Noi cach khac 1a trong nhiéu truong hop, mudn trj cai bénh uu tu kinh nién, chi ¢6 cach chép nhan
nhirng hoan canh “bat nhu ¥ ¢6 thé xay ra trong do1 song.

Nhung c6 nhiéu nguoi bt hanh lac nao ciing lo ldng, so sét, ma nguyén nhan  khong phai do nhirng
su xung dot khong sao tranh khoi vo1 ngud1 chung quanh. Trur vai truong hop rat hiém con thi nguoi
binh thudng nao ciing c6 mot ndi lo so nao do, va ching ta kho diét hét dugc ndi lo so 1am. Véi lai, lo
so 1a do ban ning sinh ton clia ta, nd can thiét cho su song cua ta. Vi khong c6 nd ching ta cir yén 6n
nam trén givong khi ngudi trong nha la: “Chay nha!”, hodc than nhién lai v nhe vao dau con su tir gip
O gitra rung.

Ngudn gbc ndi s¢ can thiét d6 & dau? Co ngudi (chic 1a bi am anh) tra 101 ngay “Tai so bom
nguyén tir”. Nghia 13 so chét. Co thé nhu vay lim. Cé ngudi da bao s¢ chét 1a “me” cua tit ca cac ndi
s¢ khac, vi ching ta ai 1a nguoi chang lo cho tinh mang cta minh. Nhung, con ¢6 cai gi khac nira chu,
vi ca miy trim may ngan nam trudc khi c6 bom nguyen tir, cting da co nhirng nguoi lo so, uu vt roi.
Ngay ca nhirng khi ho song yén 6n v6i nhau, khong chém giét nhau thi cling phai lo nhiing tai troi ach
dat, lo cac tha dit, va vo s tai nan khac nira.

Ly thuyét vé lo ling.

Vay thi ¢6 nguyén nhan nao khac nira khong? Co thé rang con ngudi bam sinh ra da co mﬁm lo
lang C6 thé rang khi sinh ra doi, tir trong bung me ém am thoat ra ngoai, con ngud1 dé phai gang strc
1am, ca me 14n con. Dai triét gia Pirc Emmanuel Kant bao tiéng chao doi cua tré 1a mot “tiéng hét 16n



vi gian dit, trudc cai tai nanra doi”.

Ban c6 bao gid nhan xét nét mat cua mét dira tré mad1i 1ot 1ong me khong? Co bao gio théy ndé mim
cuoi khong? T61 ngd 1am. Trudce khi bac s tat vao dit n6 mdt cai thi nd da to vé “bat man” phai xuat
hién trong mot thé gid1 mdi, bat 6n vai nd roi. Nét mdt nd co gium lai, vira oan han, s¢ sét, vira mét
moi, gian dir.

Sinh vat nao ciing bat binh khi phai tir bé nhitng cai ém ai ¢ trén doi. Sinh vat nao ciing so khi bi
dat vao mot moi truong moi me, khong quen thude. Va dira be vira dau khd vira mét nhoc khi lot long
me. Vua méi ra doi no bi hoang hot ngay vi tiép xic mot cach bat 1ngo voi nhirng ban tay lanh cua
ngudi d& dé, vi phai nghe nhitng tiéng choi tai, ngiri nhitng mui la. N&i so tir héi méi lot long d6, sudt
do1 no khong bao gid tiéu tan han.

B0 6c n6 nhé hoai, tiém thirc con nguyén ven ctia né ghi lai hoai nhiing ndi dau khd do khong bao
210 phai.

T6i mong rang mdt ngdy kia c6 thé nghién ctru vé nhirng hoan canh khi ra doi ctia mot s6 nguoi,
nhirng nguo1 dac bi€t vu uat, lo lang, nhat la muon biét xem than mau ctia ho sanh ra ho c6 kho khong,
mat bao 1au. Néu qua thuc nhitng nguo1 sanh ra nho moé bung me, 1én 1€n it lo lang, au sau hon nhitng
nguo1 ra doi theo cach tu nhién kho khan 1am mai 1ot ra khoi long me, thi t61 cho 1a di€u rat dé hiéu,
khong c6 gi dang la.

Nhung thoi, t6i 1y thuyét nhiéu qué rdi. Du lo ling c6 do nguyén nhan nao di nita thi cling c6 diéu
nay chdc chan 1a chiing ta hét thay déu lo lang, khong nhiéu thi it. Do di truyén, do hoan canh chung
quanh mdt phan, ma mot phan ciling do tu6i gia nira. Lai thém hoi nho thi lo hoc, 16n 1én lo kiém an, lo
bénh tat, lo sinh ton, bay nhiéu cling du cho con ngud1 vu uat kinh nién roi.

Hét thay ching ta déu wu uat.

“Uu vat” 1a thm trang phé bién clia nhan loai. Ai cling lo sg, du 1a lo s¢ mdt cach mo ho, chi khac
nguo1 nhiéu ké i, nguo1 lo cai nay, ké lo cai no. To1 lam nghé bac si, dugc nhan xét, tat ca cac ndi lo,
dud1 mo1 hinh thirc cua no.

Ban khong thé vira hoan toan hudng doi, ma vira lo léng so sét: Mudn hudng doi, ban phai diét
ndi lo di, vay ban nén thinh thoang tyr xét minh xem thudc vao hang wu uat ndo, hang binh thuong hay
hang mdi chiit mdi l1o?

Du ban ¢ hang nao thi t61 cling c6 thé lam vo1 bt noi lo ciia ban mot chut dugc, mién 1a ban chiu
tap song theo mot ngud1 vu vat sung sudng, nghia la vu vat thi vu uat nhung cr an cho ngon, ngi cho
yén, lam vi¢c va ti€u khién, ngoai ra mac hét, mudn sao thi sao.

Lo Iing 1 mdt tAm trang tw nhién.

Ban nén nhd k§ ré“mg lo léng mot chit 1a mdt tm trang ty nhi€n, binh thuong. Nhiéu bénh nhan
thuong bao: “Cac thudc an than lam cho t61 binh tinh hon nhung chua bao gio 1am cho t61 hét lo han”.

Téi dap cac vi d6 rang t6i khong chi trurong dung cac thudc an thin cyc manh, 1am cho hoan toan
hét lo. Nhirng thudc d6 rat hai. Toi khong ngai 1ap lai 101 t6i da thua: Mubn sinh ton thi can phai biét
lo léng mot chat, nhu vay chiing ta mdi than trong. Néu ban vo tam, chéng chut lo léng, so sét thi sau
bao nhiéu lan qua nhitng con dudng day xe cd, ban con sdng sot duge t6i ngy nay khong? Tai sao ba
me phai can than xem nhiét d6 nudc tim 1a bao nhiéu trude khi nhting dtra bé vao? Tai sao mot dién



gia trudce khi ra mét thinh gia lai hoi hop, so sét? Tai so khong lam cho ho vira y...

Néu khong c6 ndi so d6 thi nhitng nguoi di bo bi xe can hét rdo 161, tré con bi ludc nhu ga ca roi
ma cac dién gia bi thinh gia la 6 v& phong roi.

Troi tang ta cai mon qua “lo lang” diy. N6 1a ké giup viéc dic lyc nhat ctia ban ning sinh ton,
mot ban ning luc ndo ciing tiém tang trong moi th¢ thit cua ta: Néu ban khong c6 trong thim tam, mot
chat lo ngai cin ban do, thi ban khong thé manh khoé duoc, khong thé sdng 1au duoc.

Xin ban dung nghi rang nhu vay la to1 “khua chiéng dap tréng” dé ho hao ban gia nhdp bon nguoi
vu uat dau: Toi chi mudn noi rang lo lang mot chut thi da khong hai ma con tot, ban s& dé thich g
v6i ban than, véi gia dinh ban bé. Néu khong ¢ ¥ 1am vui 10ng nguoi khac thi ban trd thanh mot ke
tho 13 “nan du”, néu khong so¢ thit hai thi [am viéc gi ban cling s€ bi thit bai. Rt cude, i nodi vong vo
nhu vy chi dé khuyén ban dirng mdi khi ¢6 chat vu tu gi ciing uéng ngay thudc an than. Khi cé diéu gi
buc minh qua, ban c6 thé nghe 101 bac s ubng mot vai vién, nhung ding bao gid tr ¥ udng hét vién
ndy t&i vién khac. Ban sé& lo lang subt doi day: Piéu d6 ty nhién. Nhung ngay no ciing ding thudc an
than dé cho khoi lo s, thi 1a mot diéu phi 1y.

Tuy nhién, ta nén “cam on” cac thuoc an than.

HEé can phai ubng thudc an than thi cr udng. Biét bao ngudi vu uat, can udng thudc an thain ma nhat
dinh khong chiu uong, mic dau nhirng thuéc doé ngay nay da rat thong dung. Ho khinh nhirng ngud1 uong
thudc an than cling nhu khinh bon nghién rugu vay.

Birc thu dudi ddy t6i nhan dugc cta ba ¢ Illinois cho thiy trong mdt trudng hop tuyét vong, thudc
an than da c6 mot tac dong tot dep ra sao:

“Thua bac si Steincrohn, t61 médi doc mdt bai bao cua bac si, trong d6 c6 chép burc thu cia ba me
29 tudi, ¢ ba con, mét moi uu uat qua dén ndi khong mudn song nita. Toi hiéu ndi 1ong ctia ba Ay vi
chinh t6i d3 trai qua canh d6 r6i. Téi mong rang kinh nghiém cua t6i s& gitp ich cho ba iy cho nén xin
bac si ddng btrc thu nay ciia toi 1én bao, khong ai budn rang thiy phan dong ngudi ta khong hiéu vé st
kho¢ tinh than.

Trir cac nha chuyén tri vé bénh than kinh con thi khong ai ¢ thé ngd rang than kinh tdi suy nhuoc.
Hdi nho t6i 1a mot dira tré mau muc, mot nit sinh 2161, va 1on 1én to61 thanh modt ngud1 vo binh tinh, mot
nguoi vo hién. Khong bao gid gian dit, khong oan han ai, dé& thoa hiép véi moi ngudi. Nguoi ta
thuong goi to1 1a “Ba me yén lang”.

Lic nao cling mét moi.

“Ro6i toi thoi ky toi thay met moi khac thuong. To1 mét toi ndi chang suy nghi gi duoc ca, chi con
y thirc dugc rang minh song thoi. Sau miy thang nhu vy t0i bat hoa v&i nha t6i ma khong tu biét, va
khoce théi 1a khoe. Chir nhu vay, con diu duge it 1au roi lai phat lén.

Mdi 1an c6 mang, t6i cam thdy mét moi kinh khung. Cac bac si van bdo rang toi chang c6 bénh gi
cd. Nhung r61 mot hom to61 bi mdt xic dong ghé gdm vé than kinh: Than mau t61 mat vi b1 dau tim,
bé&nh mdi phat chua day mot nam, khong ai ngd lai mat thinh linh nhu vay, t61 ¢ mt minh v&i than mau
to1 va hai dira chdu nho, khong thé di mo1 bac si kip thoi duoc.

Hai thang sau than kinh t6i bi kich thich qua ti ndi khi khong toi gao hét 1én, dinh tai nhtrc dc.
To1 tré lai phong mach cua bac st (t01 xin thua rang ngay dua ma than mau to1, to1 rat binh tinh). Lan



nay bac si nhan rang to6i bi bénh thin kinh, cho t6i udng thuéc an than. Nghe néi thudc an than, toi
hoang s¢, ghé tdm. Nhung ciling udng, mac dau la khong tin. K&t qua that la lung! Bay gid t61 da san
soc dugc nha cura, tré thanh mot ngudi vg, mot ngudi1 me binh thuong nhu trude roi.

Téi tin rang khong o thir thudc an than d6 thi t6i da chét tir 1au. Sau khi udng thude dugc hai, ba
thang, to1 lai thdy mét moi la lung. Bac si khuyén t61 tim mot nha chuyén mon tri bénh than kinh. To1
khong c6 du tién di bac s1 tu, danh vao mot nha thuong tri bénh tinh than. V6 do, t61 cam thay de chiu
ngay khi bi€t rang nguoi ta s€ tri chirng bénh mét moi cua t61, s€ tim hi€u to1, giap do to1, chir khong
ché to1 1a hang lam biéng.

Vi chi ¢ nha t6i 14 hiéu toi, gitp d& t01, con gia dinh to1 thi trai lai, cho t61 1a dugc nudng chiéu
quen ma dam ra hu don, biéng nhac, va néu toi chiu ging strc mot chat thi thang duoc tit mét moi, nd
chi 1a mot “tat twong tuong”.

Ngay khi v6 nha thwong dé cho nguoi ta sin séc r6i ma anh toi ciing con bao gia trude kia toi
dirng uong thuoc an than ma mudn nguoi coi bay tré, 1am viéc nha, hodc ki€ém mdt viéc gi lam it gio
mot ngay ¢ ngoai, d€ quén cac ndi lo hang ngay thi dau c6 dén noi.

T6i biét rang anh t6i lo lang vé tinh trang ctia toi 1am, nhung anh ay o4n céc thtr thubce an than va
nghi ngo tat ca cac khoa tri bénh than kinh. Anh ay rat thong minh, ¢6 hoc vay ma xét doan lam lan thé
do.

Pirng coi thwong cac bénh tinh thin.

“Tbi xin ra ngoai dé mot chut. Bay gio day 61 con bung bung tirc gidn mdi khi nhé lai thai do
nghich ¥ ctia anh t6i, khong chiu chdp nhan rang 6c con ngudi ciing c¢6 thé dau nhu cac bd phan khac.
Va chi dung nghi lyc thoi thi khong thé tri dugc nhitng bénh ctia 6¢c. Cang nhé t6i lai cang hing hai
mudn 1am cai gi giup cho ngudi khac khoi dau kho nhu t6i hoi do.

Cac bac si ma t6i lai kham bénh chic biét rd bénh do. Nhung chi trir ong cudi cling, con cac éng
trude khong tin & bénh cua t61, cho 1a tudng tugng, nén khong thay rang nguyén do chi tai bo than kinh
clia t6i ca. Ngay by gid ba con thin thudc ctia t6i cling khong tin han rang toi ¢ bénh than kinh nira.

Téi xin tré vé chuyén v6 nha thuong. Toi tlep tuc tri bénh ¢ nha thuong t61 nay dugc ba nam rudi
roi. To1 c6 cam tudng rang bénh sap hét. Thuc 1a phic dac cho t61 qua. To6i bat dau duge song thuc
su!

Doc gia cua bac si chic mudn biét do ddu ma toi bi bénh tinh than. Ké ra dai dong qua, to1 chi xin
tom tit rang toi mét moi, kiét lue chi vi déd don nén cam xuc. To1 trudce kia da phi biét bao nghi luc dé
pht nhan 10ng gidn dit hodc ndi u sau cta t6i (thAn mAu toi mit ma toi khong khoc duogc, trai lai co
nhitng cai 14t vit lai 1am cho 18 t6i trao ra), thanh thir t6i hét sinh Iuc dé soéng. Toi ngi nhleu, nhung
khong say vi mo mo mang mang, mong mi, sau tdi moi biét rang nhu vay 1a tai t6i di c¢6 dé nén cac
cam xuc.

T6i phai noi thém hdi d6 toi khong nhan ra dugc su don ép d6. Tir hdi nho tdi van hay chuyén trd
nhung bay gio t6i mdi biét rang tuy chuyén trd vui vé, ma tdi van gidu nhitng cam giéc manh mé nhat
clia t61, nhu vAy ngay tir hoi nho, khong 16 13 do ai day. Nguoi than chi bao t6i: “Can dam 1én con,
hodc dumng gian dir v.v... Nhu vay khong phai la trong nha t01, khong ai dé cho xic cam biéu 10 ra dau
vi chinh than phu t6i ciing d3 nhiéu 1an khoc va cha con to vé au yém nhau 1am, nhung song thin t6i coi
nhitng tinh cdm nhu gian dit, odn hin s¢ sét la xAu xa, phai nén cho dugc.



Do 1a chuyén hdi nhé cta toi. Bay gid t6i ¢ ba dira con trai, dra no sinh cach dtra kia khoang
muoi tdm thang, va cong viéc trong nha rat ban ron.

To1 xin bac s nd1 voi doc gid cua bac si rang dung nén khinh cac thir thudc an than, néu bac si
bao uong thi cr uong, nhu udng aspirine, bicarbbonate, dirng ngai gi ca. Téi1 x4c nhan rang nho co
thuoc an than ma t61 song duoc cho td1 khi cac bac si trong nha thuong tri dugc hét bénh cho t61.

Ctr uong thudc an than, dirng ngai.

Tén “thuc an thin” (tranquillisant) di thong dung qua rdi, nén ngudi ta da coi thudng cac thir
thuoc do.

Chang han chit chlorpromazine va chit réserpine rat thong dung vao khoang 1950, da gitp dugc
nhiéu cho viéc tri bénh tinh than. Bac si Allen E. Hussar & Montrose viét bai trong bao cua Y hdi My
dé khen cac chat d6 nhu sau:

“Céch tri cac bénh than kinh di thay doi. Nguoi ta khong con ding insuline nita. Cach “chay
dién” chi con dung rat it. Khong con ngd gi nira cho thuoc an than da thay nhirng phuong phap 161 thoi
do, da to ra cong hi¢u dé tri bénh lo lang va cac bénh khac vé tinh than”

Nhung méi roi toi thay c6 ngudi ché nhitng thuée d6 1a lam cho nhiéu nguoi nghién ma thue sy
gia tri chang co gi. Co nhleu nguoi lam dung no that, khong dang ubng ma ciing udng, nhung khi can
thiét phai uéng né thi né rat cé ich, dirng nén khinh né.

Vay néu bac si cho ban uéng thudc an than thi ban cir udng, dirng ché né 1a 13i thoi.

Mot s6 ngudil khong muon udng thuoéc an than vi nghe ndi rang n6é lam cho n61 mun hoac gay
nhirng phan trng kho chiu nao do. Néu c6 thi ban cho bac si hay va c6 thé ngung udng, c¢6 hai gi dau.
V61 lai chang phai chi ¢ nhirng thuéc an than mdi gy nhitng hau qua nhu vay.

Phén {rng vo6i thudce.

Khong nén quén rang bat ky thir thudc ndo ciing c6 thé lam cho ndi myn va ludn ludn c6 mot ngudi
nao do6 khong chiu mot thur thuoc nao do. Hing triéu nguoi udng aspirine nam nay qua nam khac ma
chang sao ca. Trai lai c6 mot s6 rat it nguoi uong mot hai vién la XUt huyet hoac bi mot phan trng
nghi€m trong. Thuoc peniciline clng vay, mot so it nguo1 udng vao thi néi mun, cé khi nguy t6i tinh
mang nita, con da s ching lam sao ca.

T6i chi ké ra hai truong hop d6, nhung cac thudc khac thi cling vdy. Néu co thé ban khong chiu
duogc mot s6 kich thich to (hormone) nao d6 thi chi an thit mot con ga nudéi map bang nhitng kich thich
td 46, co thé ciing phan tng lién.

Ngoai nhitng chét toi vira méi ké, ban ciing nén nhé rang cac thudc sulfonamide, phénophtaléine,
barbiturique, va cac thudc 1am cho lui con sét (antipyrétique hoidc febifuge) déu c6 thé 1am cho da ndi
ngua, noi mun.

Phai chong cu v6i noi lo, dirng dé no 16i cuon.

Khi bac si bao ban: “Pung lo lang nita”, thi 6ng ta dd doi ban phai lam mdt viéc khong thé 1am
noi. Chung ta déu biét rang baot gidn di thi duge chir hoan toan than nhién thi khong duge. Noi viée
song 1a phai chién dau gay go vdi bao nhiéu diéu bat trac roi, lam sao ma khong lo ngai cho dugc?



H.S.Burr, giao su truong y khoa Yale viét mot bai 1y thi vé su lo ling. Ong bao: “Loai nguoi da
song bao nhiéu ngan nam ma chang to1 dau ca. Ching ta lang xang that vong, lo lang ma khong c6 cach
ndo thich hop dé giai quyet van dé do dugc. Khong c6 bi quyét nao dé diét dugc ndi lo cia loai
ngudi, khong c6 hoan thuéc hong ndo udng vao hét lo tirc thoi duoc”.

Mic dau vay ching ta cling ¢t thir coi. Chung ta c6 thé khuyén cac nguoi wu udt dua vao triét 1y
ndo d6 hodc udng nhitng thudc an thin ndo d6 dé rang b6t lo di phin ndo, chiu dung dugc cho t6i khi
tinh thin manh mé 1én ma tu diét dugc ndi lo. Nhitng ngudi bo mic cho ndi lo nd dwa téi dau thi dua,
s& bi n6 1am chim lim, con nhirng ngudi chdng cu vdi nd thi cb thé thoat duge, khoi bi nd 16i cudn.

C6 diéu t6i 1dy 1am la rang sao mot s6 bac si khuyén bénh nhan lo lang dimg dung céac thudc an
than. Cac vi Ay bao: “T6i khong cho udng thubc diu than kinh dau, t6i mudn rang ong phai 1am chu
duoc than kinh cua ong”. Roi chang khuyén bao gi khac nita, @& mic cho bénh nhin hoang hbt. Nhiéu
khi cac vi 4y ciing 1y ludn nhu vay ma khong chiu cho bénh nhan udng vai vién thubc ngl, ma nhiéu
bénh nhan chi can ngu duoc vai dém la than kinh cua ho hét b kich thich, ho hét vu uat, chan nan, quau
quo. Tait sao lai khong cho ho uéng nhitng thudc tam thoi 1am giam nhe bét ndi khd cua ho? Piéu d6
t6i khong sao hiéu ndi.

Cac nha “giat giai quan quan” thang noi lo lang cach nao?

Vi nghi lo lang 1 van dé chung cua nhan loai nén t6i nay ra ¥ mudn biét nhitng ngudi dimg trude
mot ndi nguy hién nhién lam cach ndo dé nén duoc su lo lang. Ma muén biét nhu vay thi khong gi hon
12 hoi mdt nha “giat giai quan quan” vé mdén dau quyén, duong luyén tip tich cuc dé gitr giai.

T6i di kiém 6ng Floyd Patterson tai san tap cta 6ng khoang mot tuan trude khi 6ng 1én vii dai so
tai 1an thi ba véi Johannson. Ong ta qua 1a luc si cir khoi, bap thit vong 1én ma thoi nhanh nhu lién
thinh, khi thoi ct cudi cing vao trai banh dé dam, nghe nhu sam n6! VAy ma khi nhay day thi nhe nhang
uyén chuyén hon mot nguoi vii khic “ballet”.

T6i muodn biét ong 1am cach ndo dé thiang ndi lo sg, cach clia dng chic co thé gitip duogc ca ngan
nguoi, tr nhitng nguo1 sang day thay ngai ngung, lo sg, t&1 nhitng ké ban dém trum kin dau cho khoi so
ma.

Va 61 hoi 6ng: “Lam sao ong tap luyén ca may tuan trudc mot cude tranh dau quan trong nhu vay
ma tinh thin ong van vitng duoc nhi? Tuy cai mo6i ngon that day, ca miy chuc triu My kim cua thi
truong chimg khoan, nhung 1am sao ong van gitt duoc tinh than khéng bé dé nira chirng nhi? Long ham
tién hodc ham danh quan quan thing duoc ndi lo s¢ ching?

Ong ta ng6 t6i vé rat binh tinh nhu moi ltc. Mic dau méi quan xong bon hiép nhanh nhur chép va
thoi tai bui vao cac bao cat, ma liic d6 ong van binh tinh nhu mot ong 140 nam trong ghé xich du. Rd
rang 1a ong tir tin, twoi roi. Cac vua chia ngdi trén ngai vang nén c6 cai vé mat dé cua ong.

Lai thém ong biét cach nghe nita. T6i hoi thing ngay: “Ong 1am cach nao cho khoi lo 1ang? Ong
khong nhd 1an ddu dau tién voi Johannson, 6ng da bi “ndc ao” (knock out) sao? Con ma s¢ nd khong
len 16i vao trong tam tri ong sao? Ong dudi nd di cach nao? Ong an ngon ngl ngon khong? Co 18 ong
c6 thé cho 61 biét “bi quyét” clia 6ng duoc. Nhung xin 6ng suy nghi k§ da, vi 101 cta ong c6 thé giup
rat nhiéu cho vo s6 nguoi day. Nhiéu ngudi bi ching lo 1ang kinh nién, nhiéu ngudi mat 10ng tur tin t6i
ndi c6 cam twdng rang khong thé ngdc dau 1én dugc nita. Khong thé séng dugc nita vi ndi lo lang tran
ngap ho, lam t€ 1i¢t ho”.

Patterson dap mot cach gian di va thang than: “Nbi s khong len 161 vao 10ng t6i duge, t6i khong



nghi t&i nd, t6i cling khong kiém cach tranh n6. Noi vay khong phai dé ting 1ong tur tin cua toi dau, vi
long tu tin day ca trong tdm hon to1 r61. Ngay va dém, to1 chi nghi t&1 mot viéc 1a luyén tap dé ngay lén
vii dai, tai lyc that day da. To1 chi nghi dén thang, khong bao gid ngd rang minh c6 thé bai.

Cai nghe ctia toi nhu vdy, t0i séng ngdy ‘nay qua ngay khac va toi ty tin. Toi cho rang tiéng “tinh
than tich cuc” dién diing tAm trang ctia toi nht.

Cho nén theo t6i, cai bi quyét c6 thé gitip cac bénh nhin cua dng & trong ciu nay “dimg suy nghi
mot cach tiéu cuc”.

O nha Patterson ra, t6i gap mot luc si nira, rat nhd nhan ma ciing rat néi danh, cuu quan quan thé
g161, hang nang can Joe Louis.

T6i mudn kiém soat xem 10i ciia Patterson c6 dung khong, nén hoi: “Hbi trudce, ong luyén tap ra
sao trudc khi len vil dai? Toi khong mubn ndi vé cach luyén bap thit, ma n6i vé cach luyén tinh than
sao cho khoi so”.

Ciing nhu Patterson, Ong ta suy nghi mot chut roi dap: “Toi mac luyén tap than thé, khong c6 thi
gior dé lo ngai bat ky mot cai gl nira. Lu6n ludn to1 tin rang toi s& thang, nhur vay khong phai 1a tu cao
tw dai dau. Ong bau cua t6i ludn ludn nhic toi khi toi 1én vil dai: “Joe, nhd chi nghi t6i hiép dau thoi
nhé, qua hiép thi lai chi nghi t61 hi€p nhi thoi, cir nhu vay nghen?” To1 lam theo 101 Ong ta cho t&1 khi
to1 thang.

Nhu vay thi khong c6 thi gid dé so nira... Méi lan chi nghi t6i viéc dang lam thoi. Nhirng ngudi
nghi t&1 mot twong lai qua xa x61 chi sinh ra lo lang vo ich.

Bi quyét & d6. Néu ong chi nghi to1 thang thi khong c6 gi 1am cho ong so duoc. Nhidu nguoi cir
tudng tuong sé that bai, cho nén ho so song”.

Mbt nha chuyén tri bénh than kinh ciing khong n6i dung hon.
Pirng song trong canh s¢ hii.

To1 da chép lai y kién ctia hai nha quan quan, mot nha con hudng Ve twong lai, mot nha da quay
vé di ving. Ca hai déu dung mot cach nhu nhau dé duwong dau véi cude séng: can dam song tirng ngiy
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mot, duoc ngay nao hay ngay do

Néu ban s¢ sét thi nén tip ngay cho c6 tim trang mot ngudi thing cudc di, khong dé dau nhung bd
cong day. Cac nha quan quan da dung cach do ma co hiéu qua trong may tuan tap luyén gay go thi tai
sao ban lai khong sir dung n6 dé diét nhitng ndi lo 16n hay nhé 1am cho ching ta khon kho.

Pirng lo lang nita u? Loi khuyén d6 16 bich!

A 29

Khong ai ¢6 thé “tp” hin lo duoc nhu khoa cai voi nude. Nhung co nhiéu cach giam bét né di,
cho 16 chi con nhu mot tia nude nho thoi, bang cach rang can dam lén, nudi nhitng ¥ tudng tich cuc,
udng céc thudc an than theo 101 chi dan cua bac si. Nhat 1a can c6 chit lwong thirc, hiéu rang dé cho
ndi lo lang 1am hai doi minh trong khi ¢6 nhiéu cach dé ngin can no, thi that 12 ngu ngde qua doi.



TOM TAT
lq. Co l}ai hang nguoi than kinh suy nhugc: Mot hang co thé c6 vé khoé manh, mot hang r0 rang la
co thé dau om.

2. Nhiéu bénh nhin giéu ndi lo ctia minh, khong cho béc si hay, nhu vay c6 hai cho ho, can noi hét
cho bac si biét.

3. “Thoi dai ching ta 13 thoi dai lo lang”.

4. So sét khac voi lo léng.

5. Thuong thudng ba muoi 1am tudi ngudi ta mai bat dau lo lang,
6. Ban ding gia nhap nhom ngudi vu uat kinh nién day nhé.

7. Thoi tiét co thé 1lam cho mot s6 ngudi wu udt sdu mudn.

8. Khong thé nao trat bo hét ndi lo ngai cua minh dugc dau.

9. Pan ba t6i tudi tat kinh thudng hay sinh ra wu uat.

10. Nhin cach mét ngudi phan tng ra sao voi nhing ke kh6 chiu chung quanh, nhiéu khi ta ciing
biét dugc ngudi do bi co tat wu vat kinh nién hay khong.

11. C6 thé rang chiing ta ¢ trong long me ra da bit ddu co “cai mam” lo lang roi.

12. Hét thay chung ta déu wu uat khong nhiéu thi it.

13. Ban nén biét cac loai thudc an than, va néu bac si bao nén udng thi ctr udng, dirng ngai gi ca.
14. Ban nén doc lai btre thu ctia ba bi bénh wu uat kinh nién dé biét cach tri bénh d6 ra sao.

15. Cac thudc an than khong gay nhiéu phan tng trong co thé nhiéu hon cac thudc khac dau.

16. Chiing ta nén theo cach thing ndi lo ctia cac nha quan quan vé thé thao.



Diéeu cam thwr sau:

QUEN LOI CAM PO
b1, NEU:

1. Ban nhan rang khong
al la hoan toan khong lo
lang.

2. Ban udng thubc an
than ma khong ngai gi ca.

3. Ban ting nghi rang
khong nén dé cho ndi lo
lang thang minh.

4. Ban phan biét duoc
mdét ngudi uwu udt binh
thuong va mot nguoi wu uat
kinh nién.

5. Ban nhan thiy rang
nhitng ngudi “hoi lo lang”
lai thuong song 14u.

Nho thém:

Nhitng nguoi khoang dat
hiéu rang: Nhirng ngudi uu
uét can duoc ta an i, to tinh
thuong cho nén khong khi
ndo ché gidu ho.

PUNG LO LANG

NHO LOI CAM PO, NEU:

1. Ban ludn luén lo lang.
2. Ban khong hudng duge do1 vi ngai ngung, su sét.

3. Ban nghe nguo1 ta ndi rang thudc an than c6 hai va mac dau
bac si bao uong ban khong uong.

4. Ban khong con hy vong gi nita va dé cho noi s¢ xam chiém.

Nhoé thém:

Pa s6 nhitng ngudi vu uat kinh nién sdng ma khong c6 hy vong
gi thoat khoi canh tinh bi dat do. Nhung do kinh nghjém, chiing ta
biét rang nhiing nguot nao co du nghi luc tén cong “con sau lo
léng trong hang tuan, hing thang, hang nam néu can, thi rot cudc s&
dudi duoc nod ra khoi tri 6c ma doi séng s& vui twoi hon.



CHUONG VII

PUNG DPE CHO OC LUC NAO CUNG CANG THANG QUA!

Nho cach “xa hoi” ban c6 thé dwong dau vo1 moi kho khan trong do1 ma hoan toan sung sudng.

Cai gi lam cho co thé mét nhoc thi tirc 12 1am cho tinh than cang thang, Tim ta dap manh, cting la
gang suc roi day. Toi khong no1 dén tac dong cua cac hach no1 tiét. TOi chi cAn ban hiéu diéu nay thoi:
HE ta ging strc qua, du vé thé chat hay tinh than, thi than kinh ctia ta ciing s& bi cing thang.

Nhiéu hinh thirc ciia sy than Kinh ciing thing

Chéng han tim mdt nguo1 dap mau hon, miéng khé khi nghe déng ho danh thirc reo budi sang.
Nguoi dé khong va cong viée, ngai td1 hang, than kinh cang thang ma sinh ra nhu vay.

Mot thu ky thiy dau thit trong bao tir mdi khi 6ng chi bao & lai s¢ thém mot lac dé danh may cho
xong mot xap thu tir ma mai dén khi gan tan s¢ 6ng mé1 dua ra.

Hoic mot ong no, di dung tudi, thudng nhu nhwge, 1an ndy quyét tim gang stre 1am mot cong viéc
kho, ma 1én con té xiu:

Than kinh cing thang c6 nhiéu hinh thirc, mdi ngudi mdi khac. Nhung trong nhiéu trudng hop, hét
thay chiing ta déu phan tng theo mdt cach cé thé biét trudc duoc, chang han cac nha chuyén mén da
nghién ctru mirc dd Choléstérol trong cac méau sinh vién trong ky thi. Sau mi bai thi, mirc d6 hau hét
déu cao. Tai sao vay? Tai than kinh cdng thing qua ma gy nhiéu xtc dong nhu: so sét, lo lang, cha
qua stc, van van...

Nhirng nguot suy nghi nhiéu déu thay rang than kinh cing théng 1au qua thi co thé chét, ma tat d6
do doi song hién dai gay ra. Mot nguo1 bi ching dong mach viém, néu than kinh cing thang qué co the
chét trong nhay mét, mot nguoi khac vi than kinh cing thang ma sinh ra loét bao tr tri ca may ndm maéi
hét. Va chiing ta khong nén quén rang than kinh cing thing d& sinh ra hai bénh d6 lam.

Mot bénh nhin bao t6i: “Toi biét rang mot ngdy 24 gio t6i lam duogc it viéc qua. Néu ngay dai
hon mét chut thi t61 d& phai chay don chay dao nhu vay”.

T6i hoi 6ng ta: “Du troi co cho ngay dai 48 gid di nita thi 6ng c6 tin rang doi 6ng s& ung dung
hon khong?”

Ong ta suy nghi mdt 14t roi tuoi tinh cuoi: “Khong. Co I€ t61 con kho s& gap doi nira vi ngay dai
gip d6i. Nhu vay 1a phai lo 1ang, ling xing, chay dau ndy dau no trong mot thoi gian dai gip d6i”.

Xét doi sdng cac béac si ban s& biét khong nén sdng cach ndo.

Trude hét khong nén nghi ching ta c6 bao nhiéu thoi gid, ma nén xét cach ding thoi gio do ra sao.
Theo doi nhitng hoat dong cua bac si trong 24 gid thi biét duoc cach song ra sao cho than kinh khong
bi cang thang. Bac si chi cho ban dugc cach song nhung chinh 6ng ta thi lai khong diéu khién cudc
song cuia minh dugc.

bay, mot bac si lam vi¢c, an ngu, tiéu khién nhu sau. Ong ta phai lam viéc mdt tudn 168 aly



(nghia la mdi ngy 24 gid) trong khi thg thuyén doi rit sd gio 1am viéc xudng con 30 gid mdi tuan
Ong ta bao bénh nhan: “Rang dé nira gio' cho bita trwa”, ma chinh ong ta chi con c6 thi gio nhai ngau
nghlen mdt banh nhan thit, nudt voi mot ve sira lanh ngay ¢ ban lam viéc.

Ong ta dinh s& nghi ngoi mdt chut, nhung khong dugc nghi vi mot than chu chuyén bung sip sanh
va mot than chil nita xut huyét. Mét moi qua, ong ta mong ngii dugc mot gidc tam gid lién dé boi bo
sttc khoé, nhung chi ng dugce bén gid thdi vi ba gior khuya phai day di thim mot bénh nhin duong con
nguy cap.

Nhitng budi sang khac, mit con diu lai ma chuéng dong hd di réo, va sudt ngiy tiéng chuéng dién
thoai khong lic nao ngdt vang trong dau. Thé 1a than kinh cing thing, cang thang dit doi.

Vay ma cac bac si khong hiéu 1am cach nao thich ing duoc véi doi sdng do, néu khong thi ho da
“chiu t6” tur khoang bodn chyc tudi 16i. Co 1& ho séng dugc nhd ho chiu nhan nhirng sy bd budc cua
nghé nghiép mot cach triét nhin, va nho ho yéu cong viéc.

Mot 1an mot ban dong nghiép cua t6i bao to6i: “Lam cai nghé nay, t6i chi c6 mdi mot niém vui 1a
giap do dugc cho nguoi khac. Néu lam viéc cuc khd nhur vay chi dé kiém tién, thi du co thiét ca triéu
bac t0i ciing bé quach nghé nay tir 1au rdi”.

Ban yéu cong viéc cua ban khong?

Néu c6 thi ban d& dugc mdt phan khoi bi than kinh cang thing. Nguoi ta hay “do t6i” cho thé ky
1a 1am cho than kinh ta cing thing, nhung con 15i cta chinh minh thi khong nhic téi. Néu ban hoi mot
nguoi than kinh suy nhuge thi ¢6 nhiéu phan chic chin ong ta s€ tra 101 nhu vay: “T6i lam viéc mét
nhoc qua, rang lam nhiéu qua. Ctr cai di€u nay thi t01 s& chét vi nghe nghiép thoi”. Ro6i ban lai hoi ong
ta co yéu nghé khong? Néu o ong ta thanh thyc, thang than thi ong ta tat s& dap: “Toi c6 thé tha thuc véi
ong diéu ndy ma toi chua he no6i véi ai, ca voi nha t6i, toi ghét thim t& cai nghé cua t6i? Chi nghf to1
no thoi, to1 cling thdy mét rdi. Budi sang thirc day t61 thiy ngai qua chirng vi nghi to1 nong ndi phai lam
cong viéc hang ngay d6. Ma budi t6i di ngu ctng khong vui, dém nao cling thire gidc vi cac 4c mong vé
cong viéc mac dich do. T01 oan nd téd1 nd1 méi muot gio sang to1 da mong cho mau té1 muoi bay gio
dé duoc khoan khoai ra vé”

Nhirng nguoi nhu vay ma than kinh bi cang thang thi c6 gi la 1a? Ngay nao cling chiu canh bo
budc, buc boi nhur vay thi riét réi 1am sao ma huyét 4p chang ting, sinh ra loét bao tir hodc dong mach
viém? Riéng phan 61, t6i ngac nhién 13 1am sao ho “chiu dung” duoc 1au nhu vay.

Néu ho chiu nghe t61 thi t61 khuyén ho diéu nay 1a nhin thang vao van dé cua ho kéo ma sém mudn
gi ciing khong sdng noi.

Nguoi ta khong yéu cong viée vi ba nguyén nhan chinh:

1/ Cong viéc khong hop voi tinh khi cia minh. Chang han t6i biét nhiéu bac si thich lam k¥ su
hodc chudng khé hon, ma nguoc lai c6 nhirng ki su, chudng khé thich lam bac si.

2/ Ty cho 1a tra cong khong duoc xtng dang, chu khong biét rd gia tri cia minh, cho nén nguoi ta
hoa ra dau kho.

3/ Chd lam viéc khong vira y minh: T6 chirc ludm thudm, thiéu anh sang, chung cha, on ao qua,
hodc nguo1i trén thi nghiém khac qué, ban dong su kho thuong v.v...

Giai phap c6 vé gian di: Néu c6 du tai chanh va vai diéu kién khac nira thi nén doi nghé hay tim
hang khac trudce khi bi bénh loét bao tir ma chét yéu. Xin thoi viéc thi phai chiu vai né1 budn buc, kho



chiu day, nhung tha vdy ma con hon.

Chung ta cling nén nhd thém rang c6 mot s6 ngudi than kinh cang thing vi mdt nguyén nhan trai
han vé1 nguyén nhan trén: Ho yéu cong viéc cua ho qua, 1ic nao cling nghi td1 no, nhu bi nd “am anh”.

Ong ay khong thé xa hoi dwoc.

To1 con nhd mot tai nan xay ra méy nam trude, hdi toi di nghi he ¢ Floride. Mot hom mdt nguoi
lai ngdi gan t6i. Mai doc mot cudn sach hay, t6i khong ngd rang da ngdi d6 mot luc 1au roi. Ong ta noi
vO1 t61 mot cau dai ¥ nhu sau:

“Thua bac si, t6i dé y nhin xét bac si ca budi sang nay, thdy bac si da ngdi d6 it nhat 1a ba gio
roi, bac si lam cach ndo ma dugc nhu vay? Co bi quyét gi khong? Toi mubn xa hoi nhu bac si ma
khong duoc”.

T61 nho ¢ dap ong ta rang mot s6 nguoi troi sinh ra ¢ kha nang xa hoi mot cach dé dang. Nhu
mot con méo nam dai ngodi nang, dudi chan ra nghi ngoi. Nhung s6 nguoi nhu vay khong nhleu Hau
hét ching ta Itic nao cling lang xang, than kinh cing thang. Ludn ludn phai ¢6 viéc gi dé 1am, néu khong
thi budn rau, buc bdi 1am.

It 1au sau ba vo 6ng ta ké chuyén vé ong ta cho to1 nghe. Nam nao 6ng ay cling thé réng to1 vu he
thi s& nghi ngoi. Nhung mo1 ¢ khong dugc hai tuan thi ¢4 mudn dau ca thé chat 1an tinh than. Ong ta
khong thé nao ngdi yén duoc, sang khong thé day tré duoc, trua khong thé danh mot gide duoc.

Hau qua? Ho phai bé dé cudc nghi mat ma vé nha trudce ky han da dinh. Vé nha, ong ta lai ham
ho, lang xang lam viéc thuong ngdy, sung sudng nhu mdt con ca dugce tha xuéng nude. Puge trd vé
nhirng hoat dong ctia minh 6ng ta man nguyén lam.

Nhiéu bénh nhan nho t0i chi cho cach xa hoi dé than kinh khoi bi cang thang. Toi bao ho ring diéu
ki¢n can ban la phai thay d6i 16i nhin doi di, nghia la phai c6 mét nhan sinh quan moi. Thyc vay, néu
séng mot cach binh thuong ma than kinh van bi cing thing thi van con c6 mot cach 1a nghi ngoi hoan
toan trong mot thoi gian dé cho n6 hét cang thang,

Can nghi ngoi.

Mubn biét cach nghi ngoi thi ban nén xét trai tim ban. Ta khong thé nio bat né “thay” 161 nghi cua
n6 dugc. N6 khon hon nhiéu, cir dap xong mdt cai ro1 nghi. N6 lai lam it ma nghi nhi€u, vi khi n6
“bop” lai chi mat c6 ba phan muoi gidy, khi nd “md” ra mat ndm phan muoi gidy, gitra hai van dong
do, no nghi ngoi hoan toan trong bon phan muoi giay.

D3 bao nhiéu nim nay, c6 ca traim ngudi bao toi: “T6i ma di nghi hé u? T6i cb can gi nghi hé? Pa
lau Iam t61 khong hé nghi he”. Té1 giang cho ho rang nghi he 1a mot di€u can thiét chir khong phai la
vigc xa xi, ho dap: “Nguoi khac thi vay, to1 thi khong, Toi chang can phai nghi heé ma van khoé manh”.

C6 mot sO nguoi that tinh tin rang ho khong can phai nghi he, nhung da s6 dua ra nhitng 1y 1€
khac, chang han: “To1 khong du tién di nghi he”, hodc: “Trong khi t61 di nghi, khach hang cua t61 lai
tigm khac mat”, hodc: “DPa 1au 1am t61 khong nghi he, bay gid khong biét nghi cach nao cho vui”.

Phai doi dén khi ho dau, md1 manh, can boi bo stre khoé, 1uc d6 ho mdi mau man, nghe 161 t61 ma
kiém mQt cho mat mé dé dudng surc.

Mot bénh ning c6 khi ld mot “ong thay” tot.



Khé khuyén du nhét 13 nhirng nguoi ty cho minh 13 manh khoé, ma xét k¥ thi thiy ho dé c6 it nhiéu
triéu chirng ctra mét bénh nang kinh nién.

Tbi nhé mot vi thAim phan no loét & cuéng bao tir. Thuong thudng bénh d6 ctr td1 mua xuan la 1én
con dau. Chi ¢ mot cach cho bénh giam di 1a nghi ngoi hoan toan vai tuan trong mot dudng duong.

Vio khoang thang hai hay thang ba t6i bao vi tham phén d6: “Ong lai m&i sdng mot ndm ban ron,
than kinh cang thang. Tai sao ong khong kiém cho nao di nghi ngoi vai tuan vao dau thang tu? Nhu vay

23] . . :
tranh cho ong duoc nhitng con dau vao mua Xuén[_]. D1 nghi nhu vay tha hon 1a bat budc phai vao

nghi trong dudng duong chir.

Lan nao Ong ta cling dap: “Lam sao ma nghi dugc? Ban viéc qua. Bung, mudi 1am ndm nay to1
chua hé nghi... nhung t61 yéu nghé cta to1 qua”.

T6i bao rang yéu nghé khong phai 1a mot 1y do dé 1am viéc nhu trau. Sy thuc ong ta tin chic rang
minh nghi thi khéng ai ¢ thé thay minh duoc ca. Ong 4y nghi rang khong c6 ong thi trai dat s& nglng
quay.

ROi t6i mua xudn nim Ong ta bén muo1 lam tu6i, ong thd ra rat nhiéu mau. Ching t61 vO1 vang cho
ong lai nha thuong s¢ 6ng khong song n01 t1 khi sang mau. May qué 6ng ta thoat chét va phai nam nha
thuong sau tudn. Luc dé strc yéu qua rdi, ong ta khong cii 10 t6i nita va chiu di nghi he.

Sau lan suyt chét do, 6ng ta hing hai di nghi hé hon ai hét. Cudi tuan khong dem cong viéc vé nha
lam nira, mua he va cad mua dong 6ng nghi rat 1au, c6 co hdi nhé nhdt nao ong cling dat ba vo di choi it
bira bat ky ¢ dau.

Méi rdi Ong ta bao tdi: “Bac si cac ong bay qua, dang 18 phai bat budc bénh nhan nghi thi cac 6ng

chi khuyén nhu thoi. Cai lan tho huyét d6 suyt 1am cho t6i chét ma thue 13 ctru sdng t6i day, néu khong
nho nd “canh cao’ thi to1 da tlep tuc 1am nhu trAu ma hai cho doi t6i rdi!”

Bac si mudn dung nhiéu phuong phap manh 1am chtr, nhung khong thé lam gi khac la khuyén bao.
Mot ngudi lam viée qua, khong nghi ngoi dé 1ay lai strc 1a mot ngudi tinh than khong quan binh.

Mot hom mdt ngudi ban cua Justice Brandeis hodi Ong ta tai sao mot nim nghi he mdt thang, ong ta
dap: “To1 c6 thé lam cong vig¢c tron ndm trong 11 thang, chtr khong thé lam trong 12 thang duoc”.

Khong hic nio than kinh khong ciing thing.

Heé séng thi tinh than phai cang thang, ngay tur [ic méi chao doi, vi ngay nao cling phai chiu nhirng
su bo bude! Tur nho toi gia, du thé chat va dia vi xa hoi thay do6i ra sao, chung ta ciing luon ludn lo
lang, kich thich vé tinh thin nhiéu hay it. Khi gip nhitng ndi lo lang, kich thich d6 tiry nhan sinh quan
clia ta ma ta thang ndi no hay khong.

Chang han nhu tinh tham vong qué déng. Tinh d6 tot ma ciing xAu. N6 13 mot sy 4m anh. Ai ciling
mudn thanh cong, diéu d6 tu nhién nhung néu cho su thinh cong quan trong hon hét thay moi cai khac
thi lai 1a diéu khong tu nhién. Nhan xét chung quanh, ban s& thiy c6 nhiéu truong hop thanh cong ma
chinh 12 that bai.

Nhirng ké thanh céng d6, trén dudng doi cua ho, da 1am cho vo con dau kho, giy ra bao nhiéu ké
thi, ngoai mat tuy “vang vang da da” ma trong 10ng 0an ho, 0an ca cac ngdi nha cua ho, khu dét cua ho
nita.



C6 cao vong nhung vira phai thoi thi ta mdi c6 tw cadch, méi nhidm mot muc dich cao dep ma tién
toi, thiéu tinh than d6 thi ta dung y mot chd, khong mubn cai tién ma nhitng tai dirc bam sinh cia ta
khong dugc boi dudng, s& thui chot di.

Ké chiu an phan ngdi ¢ dudi chan nguoi khac va ké leo chét vot 1én buc thang cudi cing cua xa
hd1, udn nguc ra, vénh vénh vao vao, hai hang do, mot 1a bat cap, mot 1a thai qua. Nén tién trén duong
doi, nhung vira phai thoi. Toi khéng khuyén ban tir bd moi cao vong, nhung mudn nhic ban phai tur xét
1ay kha ning ctia minh ra sao.

Lui lai xa dé tw nhin minh.

Ban phai nhin toan thé ban, chtr khong phai nhin tirng phﬁn. Trude hét phai vach muc dich cho
minh r61 xem minh ¢6 nhitng “khi gi61” nao dé chiém dugc nd. Roi tur hoi 1am cach nao dé thuc hién
duogc cao vong do va trong mot thoi han la bao 1au. Khi ty xét minh nhu vay, ching ta c6 thé 1am dugc
ma lam thi tinh than cang thém cang thang.

Nhiéu ngudi 1am viée gap ma chiang biét, ciing chang can biét minh sé& di tdi dau. Lai c¢6 nhiéu
nguo1 bi€t ro muc dich cua minh, nhan dinh ding kha ndng ctia minh ma that bai vi muon thanh cong
som qua, tr dinh cho minh mdt thoi han ngan qua. Ho 1a nhitng ngudi khong kién nhan. Nhiéu khi gan
to1 dich ro1 ho lai lang ra ro1 té.

Theo t61 dang thuong nhét 1a con nguo1 ¢6 tham vong ma thiéu tai nang. Cam cui lam viéc sudt
do1, tudng rang minh di ding hudng, ré1 bong thay rang ctir giam chan mdt cho, hoac t€ hon nira, di
nguoc hudng, that khong con gi bi dat hon.

Nhung ctr thi du rang ban c6 du tai dirc dé tién tdi. Muc dich da vach rd, ban biét con duong dua
tdi nd va biét tién cach ndo. Mic dau vay, ban van c6 thé that bai dugc vi ban khong biét tién cham
cham. Ban nong nay qua. Ban dam dau vao nhirng con dudng tat, nhirng duong mon chua ai qua, roi
ban do du, nghi ngd, than kinh cing thang, rét cudc tht bai.

Cung c6 khi ban dat dugc myc dich mau qua. Kiém dugc nhiéu tién qua, danh vong cao qua, thién
ha cui rap xudng chao ban. Nhung lac do, ban thr dat 1én ban can xem: “Mgt bén 1a sy thanh cong,
mot bén 1a strc khoé bi ti€éu mon, gia dinh khong vui, ban be thua thdt, bén nao nang, bén nao nhe.

O, bay gio da thanh cong rdi, ban co chiu tiép tuc tra mot gia dat nhu vay dé mua cai danh loi hio
huyén kia nira khong? Néu ban dap “khong” thi thuc may day, con du thi gio thu lugm lai nhitng céi
ban da liéng bo trén dudng doi cua ban.

Thén Kinh ciing thang ma c6 thé ta khong hay.

Nhung c6 diéu ndy ban phai nhé 1a nhiéu khi than kinh cing thang ma ta khong biét.

C6 nhiéu ba n6i voi t6i trudc mat chong: “To6i khong hiéu tai sao anh Jim hdi ndy tinh tinh thay
doi han. Ho1 mot chut 1a quau quo, t61 nd1 mot cau gi thi anh cling sirng so vo1 t61. Xin bac si cho anh
mot toa thudc dé anh diu xuéng”.

Trong khi ba vo noi, t6i nhin 6ng chong: ong ta c6 vé ngac nhién lam. Khong tin 101 vo:

- Nha t61 no1 bay. Té61 ma quau quo, sung s u? Hdi nao vay?”’

Ong ta dung thang 1én, hai ban tay nam chat lai ma khong hay. Nhiéu ba v ciing vy, ngac nhién
lam khi chong trach 1a cau nhau, hay n61 nong.



Khong biét muc tiéu ndm chd nao thi 1am sao ma ban duoc? Phai thdy rd né thi nhim mai tring.
Vi vay ban phai tu xét ban ky ludng, mot cach vo tu. Néu ngudi trong nha bao réng ban “kho tinh” thi
ban phai coi chirng ddy. Néu lai thém cac ngudi cong su & so hay héng ciing bao rang ban khong binh
tinh, vui vé nhu trudc nita, thi khong con nghi ngd gi nira, tinh than ban dd cing thang roi. Chiu nhan
nhu vay di thi méi dé thang duoc no.

Durng bao chira cho minh.

Ong S. mot nha kinh doanh, c6 1ong bac ai, méi roi bao t6i: “Dang 18 t6i phai biét hon ai hét rang
ngudi ta phai nhin tir voi ngudi trong nha trude da, vy ma toi da trai qua mot cach dau 1ong mdi hiéu
duoc diéu ay”.

Nhin mdt nguoi tir bao chita cho minh that 1a ngd hét strc. May thang nay tdi séng trong gia dinh
nhu mdt trai tdo thoi dit trong mot thimg tao twoi. DA tir 1du, moi t0i t0i vé nha 1a nha t0i va bon dira
chau run 1€n vi s¢ sét. Nhirng ngay nghi cudi tuan, phai séng gan toi, chac ho dau kho nhu séng trong
canh dia nguc. To1 quau quo qua doi, chang co 1y do gi cling rdy nguoi nay, la nguoi khac. Toi y nhu
mot hoan thudc dang ma ho phai nhim mat nuét.

Nhung t6i ¢6 thiy rang t6i quau quo, than kinh cing thang khéng? Tuyét nhién khéng. Toi clr cho
rang tai nguoi khic vo 1y, kho tinh, con t6i thi c6 ai ma hién lanh bang t6i duoc! Va néu d6i khi toi
nhan rang 101 ndi cta t6i hoi xdng thi vo con t6i phai hiéu cho tdi rang t6i dang mét moi, lam viéc subt
ngay dé nudi gia dinh, budi t6i lai phai 1am nhitng cong viéc thién gitip nghéo nita chi?

Phai t61 khi nha t61 dau nang, suyt nguy to1 tinh mang, toi mo1 nhan ra rang con ngudi vo 1y, kho
tinh chinh 14 t6i. Bac si chac s€ ngac nhién lam khi thdy nguoi ta dé mac céi théi quau quo t&i mirc
nao. Khi nha t61 binh phuc lai 1oi, gia dinh chiing t61 lai vui vé nhu trudc. Nhu vay 1a nho t61 da nhan
ra rang tinh than t6i cang thang va tim cach dé 1am cho né diu xudng.

Mubn diét sur cing thing tinh than thi phai kiém cho ra nguyén nhan. Thudng thuong viéc d6 cua
bac si. Hé thdy tinh thin ban cing thang thi bac si nghi ngay to1 mot bénh thé chat nao d6 chang han
bénh loét bao tir, huyét ap cao, bénh tim, bénh giap trang tuyén (glade hyroide) van van.. . Cling c6 khi
1a do 16i song ctia ban thay d6i. Néu khong thiy c6 nhirng nguyén nhan do thi bac si phai xét 16i song
ctia ban hién nay ma tim céch cai thién n6. Nhung trudc khi quyét dinh, ong ta phai tiép xtc véi ban
kha 1au dé biét thoi quen, cach 1am viéc clng v&i doi song trong gia dinh cta ban.

Thé nao 1a tinh than cing thang?

Bac si Hans Sylye may nam trudc viét nhu vay:
“H& sbng thi than kinh phai cang thang. Cai gi qua murc thi lam cho than kinh cang thang”.
Thi du:

Ban phai cong tac voi mot 6ng chu, nhirng nguo1 ban ddng nghiép ma ban khong wa, lam cho ban
buc minh: Thé 1a than kinh cang thang,

Vo chdng 1au 1au ngdy nga nhau mot chat thi khong sao, ngdy nao ciing cdi 16n nhau, nhu vay 1a
than kinh cang thang.

Sau mdt ngay lam viéc mét nhoc, vé nha théy con dau ma sinh buc minh, rau ri, cling 1a than kinh
cang thang.

Lic nao ciing phai lo lang vé van dé tién nong: than kinh cing thang,



Nghién ruou hoiic hut hét diéu nay dén diéu khac: than kinh ciing thing.

Ban doc lai cau noi cua bac sT Hans Selye: “Cai gi qua mure thi lam cho tinh than cing thang, va
nhan thay rang ngay nio chung ta ciing gdp mot chuyén gi d6 lam cho tinh than cing thang”. “Pung dé
cho than kinh cang thang” 13 101 khuyén rat hay nhung khong thé theo dugc. Chi ¢6 cach 1a ngin cho sy
cang thang d6 dung 18n cao qua, nhan chim ta, phai chong cy lai v&i nd, d6 1a viéc kho khin ta phai
lam.

Trude hét phai xét lai nhan sinh quan cua ban. Lui lai xa xa mQt chat, nhan dinh ro 16 séng hién
thoi cua ban. Phai tu néu ra mot sé cau hoi roi tu giai dap 1ay.

Ban tra 1oi nhirng ciu héi dudi day.

Ban c6 yéu nghé cta ban khong? Hay 1a chan né, ghét n6? Ban ¢6 1am viéc nhiéu qua khong? Hay
1a lam vi€c it qua? Ban tinh ban c¢6 do du khong? Co tinh ganh ghét ban dong su khong? Hay 1a chinh
ho 1am cho ban buc minh? Khi that vong, ban ¢co ndi quau * ‘gian ca chem thot”, lam cho vo con phai
chiu 1ay khong? Phai tir xét minh nhu vay réi méi cé hy vong song binh tinh, vui vé duoc.

Néu ban khong yéu nghé duong lam thi d6i nghé di? Poi sdng ngan ngui qua, sao ma bo phi bao
nhiéu nam lam viéc khong phat trién dugc tai nang cua minh? Ban lam viéc nhleu qua u? Thi lam viéc
b6t di. Toi khong dong ¥ v6i nhitng ngudi bao rang sy lam viée khong giét ai bao gid. Rang bo cai
thoi do du di, bé ngodi nd c6 vé nhu vo hai ma sy that nd lam cho than kinh ta cing thang. Cac ban
d6ng sy 1am cho ban buc minh t6i ndi ban rat ngai gip mit ho w? Néu vy thi phai xét cho k§ xem
nguyén do tai dau ban buc minh. Néu do ban ghen ty voi ho thi phai chura cai tat do di, dung dé no
thanh mot tat kinh nién ma dau doc doi cia ban. Ban bat min, dau kho vé cong viéc lam an ma vé nha
hoa quau quo, doc tai u? Néu vay thi tu soi vao guong va c6 can dam tu “méng minh” 1a mot thr:ing
hén, mot thang hé.

Ban ty héi minh nhfmg cau d6 va nhiéu cau khac tuong tu, va khi tra 161 roi, ban di tién dugc mot
budc 16n t6i mot 16 song moi, ma dong thot cling tim dwgc mdt “phuong thudc” giai cai doc cua
chirng than kinh cang thang Ban s¢ thay rang song mot 16i séng mGi thi ban s€ dé thich g vé&i doi
song hon, v6i v s6 noi “phu tram” cua cudc doi hon. Ban s& c6 mot thai do vé nhan sinh, s& thiy rd
muc dich va nhitng cach dé dang dé dat n6. Va ban s& khoi thanh mot ké khon khd chai dau vao cong
viéc dé trén doi séng, nhu co N. chéng han.

Cau chuyén ciia mot thiéu nir dang thwong.

Co6 ta vao khoang ba chuc tudi, 1lam thu ky, c6 vé thong minh. Lanh mdt chirc vu quan trong, phu ta
mot nhan vat cao cap trong mot xi nghiép 16n. Co ta phan nan lic nao cling mé¢t moi.

“T6i ludn ludn phai ging strc, t thirc dy t0i. Khi di ngh ti thiy ra roi trong minh, lic thirc day
cung vdy. To1 khong hiéu nguyén do ta1 dau: khong luc nao t61 khong nghi dén cong viée, co thé noi
rang mdi budi chiéu, toi mang theo “nd” vé nha.

Coi vé ¢b ta rat khoé manh, kham ky khong thdy bénh gi. RS rang 1a khong phai thiéu sinh to, vi co
an uong du chat bo.

Nguyén do 12 tinh than cing thang vi 1am viéc qua. Pdi song co ta khong duoc quan binh. C6 rat it
ban be va khong bao gio khiéu vii. Cling khong ¢6 mot tieu khién nao thich thi. Gia dinh & cach may
ngan cay so, thanh thir song c6 1ap, thi€u tinh thuong va tinh ban be.



Nhung bé ngoai coi ¢ vé binh thuong 1am. Tinh tinh kha 4i, c6 nhan sic. Toi tim nguyén nhan sy
chan do1 cua ¢6 va mai dén khi ¢6 sdp budce ra vé, to1 mdi kiém ra.

To1 khuyén ¢6 nén ti€u khién nhiéu hon va bot 1am viée di, nén hudng cao vong vao mdt muc dich
khac. C6 khoé manh, cé triéu chirng mét moi do 1a tai lam viéc nhiéu va xic dong qua. Co ta nhan ra
rang c6 1€ lam viéc nhi€u qua that, nhung da thanh théi quen roi1, khong ¢6 cach nao stra doi duoc.

Toi ra toa ro1 dan: “Co cur uong nhirng hoan thuéc nay nhu ghi trong toa, s€ bot mét dugc nhiéu,
mien la phai lam viéc bét di, nghi ngoi nhiéu hon”.

Co ta hoi:

- Nhitng hoan d6 phai dé bo huyét khong?

- Khong, huyet co rat tot.

- Vay la nhirng hoan sinh t0.

- Cling khong nira, c6 khong can sinh to.

- Vay thi thuoc gi? Té1 muon biét bac si cho to61 uong thude gi. Toé1 muon hi€u ly do ctia moi viéce.

Tb6i bén kién nhan giang cho c0 ta hiéu cong dung cua thudc. Nhung co ta khong hiéu hét dugc,

phai 12 bac s moi hiéu hét dugc. Sau cing t6i bao rang phai hoan toan tin thudc d6 moi thiy co cong
hiéu.

T61 noi thém: “Khi ¢d 1én may bay hodc xe Iura, ¢6 co bét ngudi ta phai kham xét phi cong hodc
thg may khong? Co bat nguoi ta giang ky ludng cho c6 vé may moc khong? Chic chan 1a khong Trong
doi, ¢o vi tin tuong ma 1am vo s cong viée. Vay thi tai sao khong tin nhitng hoan thubc nay?’

Co ta tra 10i lién: “T6i khong cho tin nhu vay 14 tot. Toi mudn biét moi diéu. Vai lai toi khong
thich uong thuoc, to61 chua bao gi¢ uong thudéec. Cam on bac si”.

Ti rat budn vé thai do cua thiéu nit d6. Mac dau co rat thong minh, c6 mot chirc vy rat quan
trong, nhung r6 rang la c6 khong thich nghi voi doi song thuong ngay. Noi cach lam viée “nhu trau”
d6 ciing du to rang tinh than co thiéu quan binh. Khong ngo gi ca, cai thoi mubn biét 1y do cua moi
viéc d6 lam cho cac ban bé xa lanh c6. Roi dé quén nhiing vu tu trong long, ¢d chi con cach cam co
lam viéc. Vé phuong dién tinh cam, c6 thu ky kiéu mAu d6 hoan toan that bai. C6 can dén mdt nha
chuyén mon vé than kinh chita bénh cho, nhung ¢6 lai khong chiu.

Lam viéc mét nhoc qua thi co thé hai cho strc khoé tGi chét duoc, ma cﬁng hai cho tinh cam nﬁ’a
Néu ban nghi rang “su lam viéc 1a 1& sdng cua ban”, khong cO gi quan trong bang viéc 1am thi ban can
phai xét lai nhan sinh quan cta ban mot cach vo tu. Ai ciing cAn mdi ngdy c6 vai lac nghi ngoi.

Vai thuat qui bau.

boi song c6 thé gay cho ta mét ap lyc manh hay yeu Trong cac doan trén to1 da rang chi cho ban
thay rang can c6 mot triét 1y thuc té dé thing nhirng ndi wu tu 14t vit cling 1am cho ta thém mét moi.
Néu ban 14 nha kinh doanh thi nhitng “luat” dudi ddy co thé giup ban duoc:

1/ Néu ban c6 thoi quen 1am viée hoc toc tir lac thirc day téi luc di ngi thi ban thir ddy sém hon
thuong 1€ it nhat 1a nira gi6 ro61 dirng ngod kim dong ho, ctir thung thang “tiéu” so thoi gio du do.

2/ Coi chirng ké “an cap” thi gid cta ban. Ké ndo khong c6 viéc gi tht can thiét ma “chop” ciia
ban vai phit qui bau thi con hai hon la méc tién trong tii cua ban nira. Tranh ho di hodc néi cho ho



hiéu rang ho 1a mot tén “an cap”.

3/ Pung tra 1i dién thoai bat ky ltic nao. Nhét 1a trong khi 1am viéc, vi nhu vay than kinh s& bi
kich thich su6t ngay. Nén gom cac cudc dién dam lai vao mot gid nao do chi tra 1061 dién thoai thoi,
khong lam gi khac.

4/ Khi dinh gid nao dé tiép khach thi dirng nén tinh sat qua, phai dé ra it phat ranh, phong nhitng
khach bat than toi.

5/ Phai thu xép sao cho bira trwa duoc ung dung.

Néu vira lam viéc vira nhai mot cai banh nhan thit thi khong phai 1a tiét kiém thi g0 dau, trai lai
1a khéc, vi khong nghi ngoi 1ay surc thi 1am viéc khong c6 hi¢u ning duogc.

6/ Pung quén rang gidc ng trua rat quan trong. Sim mot chiée givong nho ké trong phong gidy do
ton tién hon 1a tri bénh than kinh trong may thang troi.

7/ Thé duc vira phai thi nhiéu khi c6 1oi, thé duc qua thi c6 hai.
8/ PAm bop 12 mot cach dé chiu dé tranh hodc trir dugc than kinh cang théng.

Nhiéu ngudi thich cong viée s& ma vé téi nha lai ghét nghe nhitng chuyén buc minh 13t vit trong
nha da don lai tir sang dén t61. Cac ba vg c6 thé tranh cho chong dugc sy buc minh do. Nhirng 161
khuyén duéi day co tinh cach thyc t€ va da gitip dugc nhi€u cho cac bénh nhan cua to1:

1/ Khi chéng m&i vé nha, dimng thét nhitng 101 phan nan nhu vay: “Thing Jack bi 6ng hiéu trudng
kéu 1én phong giay ray, con Dorothy da lam toac chi€éc 40 mdi ctia no, bé Ti da khoc sudt ngay hom
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nay’.

2/ Néu chong quen udng ruou khai vi thi rét cho chdng mot ly r6i dé chong nghi ngoi doc bao do
nra gio ro1 hay don bira, khong thi chong c6 thé con mét qua, an khong dugc ma cling khong ham
chuyén tro.

3/ Khi chdng bat dau “tudn hét ndi 1ong ra” thi cir kién nhan nghe theo.

4/ Ngudi ndi tro phai tw chuan bi san sang dé chiu thém nhitng ndi byc minh khi con & trudng vé
va chéng & s& vé. Budi chiéu nghi ngoi mot chut dé du stre chiu dung moi viéc budi téi ma than kinh
khoi cing thang,

Ban nén nhé rang t6i khong chi cach diét trir hét moi sy cing thang vé tinh than trong doi song. Vi
song thi khong sao tranh dugc nhitng cang thang d6 dugc. Toi chi rang lam cho nd nhe b6t di thdi va
cho ban thay rang n6 c6 thé binh thuong ma cting co the co hai. Nguoi sung sudng la nguoi biét duoc
nghé thuat séng, ma than kinh cing thiang 13 thudc doc sb 1 cua cudc séng hién tai day.

Mot trong nhitng thir thudc an than cong hiéu nhat to1 dugc blet 1a lay tap Tw Twong cua vua La
Ma Marc Aurele ra doc. Tap do chira nhing y kién rat minh triét vé cach song. Toi thich cau nay cua
triét gia d6: “Pung xir sy nhu thé minh song dugc mudi ngan nim. Cai chét lac ndo ciing lung lang
trén dau ta. Phai nhan tir trong khi ta con séng va co thé to 10ng nhan tir duoc”.

Lau lau ban nén doc lai cau ay va ban s€ thay rang tinh than ctia ban bdt cang thang, ban vui vé,
thod1 mai hon, cam on Tao hoa da dugc song & do1 va co tinh than sang suot.



TOM TAT
1- Khong ai 1a khoi lo lang, tinh thin khéng cing thang.
2- Coi doi séng ctia mot bac si trong 24 gid roi ban s& biét khong nén sdng ra sao.
3- Bénh than kinh cang thang thudng do nguyén nhin nay: oan ghét nghé ctia minh.

4- Pi nghi h¢ 1a mdt cach rat hay dé tri ching than kinh cing thang, nhung khong phai ai ciing biét
cach xa hoi.

5- Mudn “xa hoi” thi nén noi guwong trai tim cua ban.

6- Nhiéu nguoi nghil rang khong can thiét phai nghi mdi nim mdt thang, t6i khi bi mot bénh nang
ho m&1 thay nghi nhu vay la lam.

7- Tham vong qua thi than kinh phai cing thang.

8-,Nhié1{ khi thﬁn kinh ta cang tqhazmg ma chinh ta khong hay. Chi trong nha, ban be, ban dong su,
ma1 thay rd rang than kinh ta cang thang,

9- “Cai gi qua murc thi 1am cho than kinh cing thing”. Sé, hing va gia dinh 13 nhitng noi 1am cho
than kinh cang thang.

10- Ban nén “Iui ra xa” va tuy xét minh cho ky. C6 1& ban can c6 mdt nhan sinh quan thuc t déy:
Mot 161 song mai.

11- Ban nén doc lai nhiing “thuat” vé cach 1am cho than kinh bét cang théng trong khi lam viéc.

12- Ciing nén doc lai nhitng cach ma ngud1 vg ¢o6 thé ctru “chong” duge.



Diéu cdm thir bay:

PUNG DE CHO OC CANG THANG!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1/ Ban c6 mdt nhan sinh quan sang sudt.

2/ Ban yéu nghé.

3/ Ban biét “x4 hoi”.

4/ Ban khong tham vong qua.

5/ Ban thich vé nha thiy khong khi trong nha thoai

mai.

Nho thém:

Co nhing ke “tr01 sinh ra da sung suong”. Nhung
hau hét ching ta tap rdi méi sung suong dugc, moi song
va than kinh khong bi cang thang miy. Néu ngay nao than
kinh ban cting cang thang qua thi phai thay d6i 16i song
di. Piéu d6 rat quan trong néu ban muén hudng doi.

NHO LOI CAM PO, NEU:

1/ Ban khong c6 muc dich nhat
dinh trong do1.

2/ Khong yéu nghé.

3/ Hay giy g0, quao quo, & sO
cling nhu ¢ nha.

4/ Ty hoi con phai ganh “cai ng
do1” nay bao lau nira?

Nho thém:

Céch chac chan nhat dé giai quyét
van dé 1a ct thi du rﬁmg than kinh ban
cang thang. Hau hét moi nguoi déu bi
than kinh cing thang. Vay thi ¢ nhiéu
phan chic rang ban ciing khong thoat
khoi cai luat do.

Vay ban nghi cach tin cong ngay
di. Tap nghi ngoi, x4 hoi. Tap thanh
thuc roi ban thay luc d6 méi thuc su
bat dau dugc song.



CHUONG VIII

PUNG PE XUC PONG QUA!

Tu twdng ban c6 thé 1am cho ban sung swéng va khoé manh.

Trong nganh hoat dong nao ban cling thay nhitng ngudi 1ay lam ty dac rang minh ¢6 tinh than hoai
nghi. Trong nganh y khoa cting vy, nghi rang minh cang da thuyét cii cho toi boi thi gia tri ciia minh
cang tang. Nhung trong s6 nhing bac s do ciing c6 nhiéu nha s¢ di khéng chap nhan y kién cua sé
d6ng chi vi ho thanh thyc, thing thin mudn xét lai nhitng ¥ kién do.

Khoa tAm thé y hoc.
Hom no, mot nhom béc si ching t6i thio ludn vé “tam thé y hoc” (médecine psychosomatique)
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. Chi trir mo1 mot ngudi con hét thay déu nhan rang khoa d6 c6 mot quan ni¢ém ding vé bénh tat va
bénh nhan, dang ké 1a mot budc tién 16n lao vé y hoc.

ROi cau chuyén chuyén hudng, ching t6i nhic téi mot ban dong nghiép rat luu tim nghién ctru
khoa tdm thé y hoc. Mot nguoi o tinh than hoai nghi cho rang tim than khong anh hudng gi to1 thé chat
ma nguoc lai cling vay. Ong ta bao: “Tdi thay bac si Z. 1ap di khi ban vé khoa tdm thé y hoc, chang han
ong ay bao rang ho bi cing-xe! Cai gi thi cling c6 giéi han chir!”

T6i nhan rang mot s6 nguoi co tanh phong dai. Nhung theo t6i, mot bac si chii ¥ téi ca tim than
mdt bénh nhan thudng 14 mot bac si gidi, doan bénh it khi sai hon 1a chi xét riéng thé chat ctia bénh
nhan, chang han chi thiy c6 tim, gan hay than dau.

Ngudi ta da 1dp di ldp lai cau ndy ca tram lan: “Tri bénh thi phai biét chimg bénh da danh rdi,
nhung ciing cAn phai biét con bénh nita, hai diéu d6 ngang nhau. Nhung cau d6 mic dau 1a sdo, van
dung vi ciing mdt chirng bénh ma & mdi con bénh, nguyén nhan c6 thé mot khéc, cach phan tng cta co
thé ciing khac.

Trong mot bai dang trén tap chi cua Hoi y khoa My ngay 16 thang 4 nam 1955, bac si Francis J.
Praceland viét:

“Mic dau bi chi trich, khoa tAm thé hoc 1a mot phuong phap rat tot dé tri bénh vi khong thé nao tr1
lanh bénh cho mét nguoi ma khong dé ¥ dén tam than nguoi d6. Con ngudi khong phai chi co phan
sinh 1y ma con ¢6 phan tim 1y va chiu anh huéng cua xa hoi, kinh t&”.

Muén lam mdt bac si gioi thi phai co nhﬁ:ng 15 tai cho 16n, nghia 1a phai khoan dung, nh3 nhin,
tim hiéu bénh nhan. Phai c6 nhiing dirc d6 do bam sinh hodc do luyén tap thi md1 thyc sy gitp bénh
nhan duogc.

Ban c6 dau thi m&i hiéu t6i mudn néi gi. Lac d6, néu khéng may mén gip ngay duoc mot bac si
nhu vay thi ban phai rang kiém cho dugc hét phong mach nay t&1 phong mach khac.



“Ngon ngit” ciia cac bd phan trong co thé.

T6i doan rang c6 bac si Edward Weiss gido su truong y khoa Pai hoc dudng Temple 1a mot trong
nhitng bac si c6 thién cdm v&1 bénh nhan d6. Ong la ngudi dau tién bao rang bénh nhan dung ngdn ngi
cua cac bd phan trong co thé.

Toi xin ke vai thi du:

Mot bénh nhan phan nan voi bac si rang nghen ¢ co, khong nuét duoc thire an, thirc uéng. Kham
ky c0 hong chang thay gi ca. Bac si von kién nhin, hoi han vé doi song cua bénh nhan va sau cung thay

rang trong doi song do, bénh nhan da gap mot cai gi “nudt khong troi”. Chang han nhitng 101 riy mang
sa sa sudt ngay cua mot ong chu tan bao.

Mot bénh nhan khac phan nan rang hay nén mira: Nguyén do chi 1a c6 mdt van dé trong gia dinh
ma nguoi do “tiéu” khong noi.

Mot thiéu nir 1an 1an mat an. Bac si tim ra nguyén nhan: C6 ta “déi” vé tinh cam, budn rau qua ma
khong thay ngon nira.

Mot ong bi chimg than kinh thong (névralgie) dau nhirc ¢ bap thit, nguyén do chi tai than kinh
cang thang qua.

Mot 6ng nita dau & canh tay chi vi ghét thim t& mot nguoi khic, mudn vung tay dap ma khong
dam.

Mot bénh nhan c6 thé phan nan rang ngira cing minh, doi khi nhu vay chi 13 do Xung khic véi mot
nguoi nao dé & chung quanh, khéng lam gi dugc nguoi do thi gai nhu dién nhu cudng vao than thé
minh.

Nhiéu triéu chirng khac ciing ¢6 nguyén nhan vé tam than nhu vay, gip nhirng kho khan khong giai

quyét duoc ma sinh bénh. Bénh nhan c6 thé ¢ cam giac lo lang, chan run 1y bay rdi tudng rang minh
dau tim.

T6i xin nhdn manh rang khong thé dem mon than kinh bénh hoc hodc mon tim thé y hoc ma giang
hét céc triéu ching dugce dau. Nhu vay tdo bao qua va co thé doan bénh sai. Cong viéc cua bac si
chiing i 13 trudc hét kham xét co thé cho that ki va iy két qua ma doan bénh, tri bénh. Nhung nhu
vay roi, chung t61 cling phai tim hiéu nhitng ndi lo ngai, s¢ hii, wu tu clia bénh nhan nita vi nhitng cam
xtic d6 rat manh, c6 thé 1am hai co thé bénh nhan dugc.

Thé khong binh thuong.

Dudi day 13 mot truong hop nhiéu nguoi coi thuong. Mic du hau hét chung ta cho thd 14 mot co
nang tu nhi€n nhat (nguoi ta néi: “De dang nhu thd™), co ca ngan ngudi bé ngoai c6 vé manh khoé,
nhung co quan ho hap khong hoat dong diéu hoa nén gy ra nhiing tri¢u chirng dang ngai.

Xét chung, nhitng ngudi d6 ndng nay, quau quo, tinh thin cing thing. Nhiéu khi ho khong biét rang
ho thé mdt cach khong binh thuong.

Chang han mdt nhan vién phong gidy no, 35 tudi, phan nan rang dau & nguc bén trai, thd kho khan.
Ngoai ra khong dau gi ca, chi do1 khi chong mat, ban tay va ban chan t€ cong. Nhan xét ong ta khi thay
ong ta khong mim cuo1i: trong khi noi, hit vo that sau.

Ong ta bao: “Du t6i hit vo sau dén dau di nira thi van c6 cam giac rang khong hit vo di khong khi.
Ho1 xua, moi khi hit vo day phdi, t61 thay khoan khoai, bay gio khong con cam gidc do nira”.



Ong ta khong hiéu bénh ctia minh, tuéng 14 tai tim vi thiy dau & nguc. Hang ngudi nhu vy so dau
tim lam.

Xét k¥ co thé ong ta, khong théy gi ca, roi phéi, roi tim, thir mau: “Hoan toan vé bénh. Khi tim
hi€éu do1 song cua Ong ta thi thay nhitng tri¢u chiing d6 hién ra sau thang trudc, héi 6ng ta mong dugc
thang chirc ma tudt ludt.

Ba vo bao hdi d6 chdng co thoi vé nha, ngdi mot chd thd dai dén ndo rudt. Khi vo khuyén nhu thi
hodc ong ta choi khong hé thd dai, hoac dap rang khong thé nao khong thd dai duge. RO rang la mot
truong hop thé khong binh thuong.

Nhleu khi thay nhirng tri¢u ching do6 xuat hién thuong, bénh nhan ciing ty nhin rang c6 cai gi do
khong 6n. Nhung néu bao rang chi tai cam xic ma gay ra nhu vy thi ho khong tin.

T6i phai giang giai cach khac, bao ong chong do: “Dé toi chi cho ong thdy do ddu ma sinh ra triéu
chirng d6. Ong hit that sdu, thd that manh cho téi khi t6i bao ngiing. Khi 6ng ta d3 hit vo that sau 30
hodc 40 1an, mdi 1an tho ra that hét khong khi trong phdi, 6ng s& thay ban tay va ban chn 6ng té cong,
nhu ¢6 kién bo. Ngue 6ng thiy ning, ong chong mit va co cam giac kiét luc”.

Sau khi hit v6 tho ra nhu vay 30 1an, that sau va that manh, ong ta chong mit, ngimg lai. Trong vai
phut sau 6ng ta tho binh thuong, roi bao t6i: “Thua béc si, thd cach do, t6i thiy dung nhu bac si da
bao tru:oc T6i hiéu rang c6 mot lién quan gitra cach thd dai cua to1 subt ngay vo1 cam giac cua toi
vua co”.

T6i cho 6ng ta mot thir thude chi théng va chi cho cach kiém soat hoi thd. Ba vo hira s& nhac
chong theo dung 101 t61 dan. Sdu tuan sau, bao nhiéu triéu chirng ctia 6ng ta bién hét. Ong ta khong thd
dai nita, can dam chiu nhan sy that vong trong viéc thang chirc hut no.

Giang giai vé sinh Iy.

Vé phuong dién sinh ly, nguyén nhan cac triéu chirmg d6 nhu sau: Khi ching ta tho binh thuong thi
c6 mot sy quan binh gitra c-xi va cac-bon ¢ trong mau. Trai lai hit vO sau qua thi sinh ra mat céc-
bon. Lic do hong huyét cau phai glu’ lai dc-xi nhiéu hon: Hau qua la cac bo phan trong co thé thiéu
oc-xi. Pac biét 1a oc, hé thiéu c-xi 1a phan tng lai hen Lo lang, chong mét, mét moi, chan tay t€
cong. Nhirng ngud1 bi bénh d6 phan nan rang ué oat, yéu strc: ¢o thé hoa ra khé nudt, dau thit bao tir,
c6 cuc gi nghen ¢ cudng hong.

Khong phai nguoi nao bi ching tho sau qua cing dé bi nhu bénh nhan 35 tudi ké trén. Nhiéu
nguot bi bénh may nam roi ma khong hay. Mdi khi gip mdt ndi kho khin, rau ri ndo, ho lai tho dai
hodc thd rat ngan ma rat mau, mot thoi gian sau sinh ra nhing triéu ching ké trén. Bénh nhan phai kién
nhin méi tri dugc, va hé thing roi ndi wu tu thi thay bot lién. Néu ban c6 nhirng triéu chimg dé thi
phai coi chirng kiém soat ngay hoi thé cta ban.

Nguoi dau di danh 1a kho rdi, ma ngudi manh ciing vi tit da khong khd. Cho nén ta dirng nén giy
thém ndi1 lo budn cho ngudi than. Pung thay ai da cam qua ma ché giéu nguoi ta, thai d§ do thieu nha
nhan.

Mot ba ngoai vo y.

Hom no t6i nghe nguoi ta ké chuyén tai nan dudi day. Mot em gai mudi ba tuéi méi qua mot con
bénh ndng, 1an thir nhat tr may thang nay méi ra khoi giwong, di di lai lai nhung con xanh xao, mét



nhoc.

Ba ngoai em yéu em 1am, trong khi em dau, lai giup d& ma em. Trong bira trua, ca ba ba chau me
con ngdi quiy quan chung quanh ban va di nhién noi chuyén vé sirc khoé ctia em.

Ma em hoi ba ngoai em:

- Ma c¢6 thdy chau Jane hom nay c6 vé tuoi tinh roi khong?

Ba ngoai em dap:

- Tuoti tinh cai ndi gi! Tao coi n6 nhot nhat nhu thdy ma. Chwa bao gio thay no théu nio nhu vay.
Béc si bao khong can phai uong thuoc nira u? Chac vay khong?

ROi sudt ngay ba ldo co cai giong chan nan nhu vay. Pén tdi, khi ba ta ra vé roi, bénh cta Jane tai

phat. Em lai phai nam liét givdng miy ngdy, c6 1an than kinh nhu thac loan. Chua bao gio toi thdy em
nhé hoang s¢ nhu vay.

Dirng nén noi gi ca thi hon.

Lam cho ban bé phén khoi 1én ciing dé dang nhu 1am cho ho s sét, lo léng. D3 ¢6 1an, mdt budi
sdng mG1 ¢ nha budce ra, ban tuoi tinh, hang hai lam viéc, ro1 gdp nhitng ngudi1 lam cho cut hirng
khong?

Ngudi thir nhit bao:

- Anh hém nay 1am sao thé? Coi vé phd phac. B6 mudn dau u?

Ban khong tin, cho 1a no6i1 bay. ROi gap nguoi thir nhi:

- Sao anh khong xin nghi it bita? Tdi chua bao gid thay anh xanh xao, som nhu hém nay.

Thé 1a ndi vui vé khi ¢ nha ra tiéu tan hét, ciing nhu da s6 nhitng ngudi khic trong trudng hop nhur
vay. Ban v0i1 vang soi guong, nhin k¥ vé mat ciia minh, nghi bung: “Ho c6 1y, chua biét chung.”

C6 mot quy tac nén theo 13 dirng bao gid bao mdt ngudi dau tim rang ho ¢ vé suy nhugce, ma doi
v6i nhitng ngudi khac thi cling vay, di ho c6 vé suy nhugc that. N6i nhu thé thi nguoi c6 bénh sé thiy
bénh tang Ién, ma nguoi v6 bénh s& thay minh c6 bénh. Khi ching ta dau, chung ta mudn c6 cam tudng
rang bénh cia ta da do. Khi chu’ng ta manh, chu’ng ta khong mubn ngd rang minh c6 the mang bénh.
Mbt bénh nhin c6 quyén duoc moi ngudi khac an ui. Gip nhitng trudng hop nguy kich, néu bénh nhan
hoi vé bénh tinh cia minh thi bac si cho rang tha n6i doi dé bénh nhan phan khai con hon 14 1am thinh
cho bénh nhan thém lo lang tuyét vong.

Xét chung, néu khong kiém duoc 101 ndo lam cho nguoi ta vui thi tha dimg ndi gi ca loi hon.
Uit hin va chirng loét bao tir.

Trong mot budi dién thuyét, nhan c6 mot thinh gia hoi toi phai ké mot trudng hop mot nguoi vi
nuodi cai y tra thu mot ban dong sy ma sinh ra loét bao tir. Bénh nhan d6 gan bon chuc tudi khi bat dau
thay dau & bao tir. Ong ta vao nam dudng duong.

Roi kleng thay mot vét loét nhd & cudng bao tir. Tri miy thang khong bot. Roi kiéng lai thy vét
loét da chiang gom lai ma con 16n ra. Ma bénh nhan da bo rugu va thudce 14, an kiéng dting nhu 101 bac
si dan.

Hoi vé doi song cua Ong ta trong ba thang tr1 bénh do, 6ng ta mim cuoi cd vé sung sudng. Viéc



nha, viéc s&, ching c6 gi budn ca.

Mot hom dng ta phan nan rang dau nhiéu hon trude. “Pém tdi khong ngit duoc. Clr vao khoang hai
g10 khuya 1a con dau n6i1 1€n, t61 tinh day. Udng sira vao thi hét dau, nhung khong sao ngu lai dugce nita
vi ¥ nghi 161 bo1 trong dau”

T61 hoi 6ng ta nghi gi ma ngu khong duge. Cing nhu moi 1an khac, ong ta 1am thinh. R6i mot tuan
18 sau, ong ta lai kiém toi, 1an nay thu thuc hét:

“Trong may thang nay, tdi 04n ghét nguo1 ban than nhat ctia t6i, ma anh ay khong ngo vi ngoai mat
t6i van troi cuoi, thin 4i nhu trude. Anh Ay ching 1am gi hai t6i ca, nhung anh 4 ay da duoc cat nhic
1én dia vi ma t6i ao udc, chi vi viy ma t6i ddm oan thoi. Mdi khi thdy mit anh 4y, hodc chi can nghi
ti anh Ay thoi 14 bao tir toi that lai.

Hiu qua tot ciia mdt 101 thu.

T6i bao Ong ta rang bay gid di co hy vong hét bénh dugc. Con nudi oan han d6 trong 1ong thi
uong thuoc gi, kiéng cir gi cling vo hi¢u. Nhung néu ong ta chiu trit hét nd1 oan han di, tim cach trir bo
noé di thi s€ bat dau manh.

Sau mdt gio thuyét phuc ong ta m&1 chiu thu tit c4 4c cam cliia minh v&i ban. Loi thi nhan do
chang phai chi lam cho no1 long 6ng voi di ma con anh hudng tot to1 vet loét nira. Phai can dam va
ong ta da c6 du can dam.

[t thang sau Ong ta tré vé s& 1am viéc, ma khong hop nita, co vé hoan toan binh phuc, 6ng ta bao
toi:

- Bac si, qua thue diéu d6 1a diéu kho khin nhat trong doi t6i. Nhung, nhu ¢6 phép mau, sau khi
thil hét nd1 04n han cta t61 d61 voi1 anh ban d6 cho bac si nghe ro1 thi nhu c6 mdt “ban tay vé hinh”
nao rut con dao gam cam vao bao tir to1 vay. Toi thay dé chiu tire thi.

Khong phai 6ng ta twdng twong dau. {t thang sau roi kiéng lai thiy vét loét da bién mat. Va t6i nay
da dugc it nhat 1a muoi [am ndm, tri¢u chirng loét bao tir khong xuat hién nita. Hon nita tr mud1 nam
nay Ong ta va nguoi ban dé da hun vo1 nhau trong mot cong viée lam an. Va van vui vé vt nhau.

Loét bao tir? Huyét ap cao? Pong mach viém? Oan ghét ngudi khéc, c6 vui gi khong, khong biét,
chir nhitng bénh d6 vao minh thi that 1a tra mét gia dat qua.

Nhiéu nguoi coi nhirng ndi wu tu, buc minh, 0an ghét 1a tu nhién, mot mat uéng thude, theo 161 din
cua bac si, mat khac ctr nu61 nhirng vu tu, buc minh, 0dn ghét, khong tim cach chong lai né, thanh thir
thuoc khong cong hi¢u.

Mot kinh nghi¢ m.

Oan han? Lo lang? So sét? Cam thu? C6 biét bao nhiéu ngudi cho nhitng xac cam d6 1a tu nhién,
khong hiéu rang nu6i nd lau trong 1ong thi nd thanh nhitng thuéc ddc pha phach cac dong mach, tim,
phoi, bao tir, gan, than cua ta.

Moi cach day vai nam, cac nha bac hoc da nhan xét mot nguoi hoi tré bi tai nan, bao tir bi mot 15
hong c6 thé 1uc nao cling nhin vao dugc. Cac vi d6 dugce thay tan mit bao tir “phan ing” ra sao khi
nguoi do so sét, lo lang hay oan han.

Chang han sau khi n61 may cau lam cho nguo1 dé noi quau 1€n, ho nhin qua 16 hong & bao tr va



thdy bén trong bao tir 46 twoi 1én, c6 vo s6 nhitng giot mau li ti & trong tiét ra. Bao tir bop lai, né ra
mau hon, vi dich tiét ra nhiéu hon.

D6 1a cach bao tir “phan tng” v&i sy gian dit. Hét gian roi thi mot hai gid sau bao tir binh thudng
tro lai. Nhung néu mot ngurd1 nao byc minh, vét han nhu vay héng thang, nhu 6ng bi bénh loét bao tir
t61 da ké chuyén ¢ trén, thi ban thir turdng twong, anh hudng s€ tai hai ra sao. Nhitng cam xtic do co thé
1am cho chit dudng ting 1én trong mau ma thanh bénh dai duong. Co thé giy ra cac bénh & gidp trang
tuyén, c6 thé 1am cho con suyén phat ra nira.

Chiing ta 14 ngudi chir khong phai than thanh, ai cling c6 long 4c cam v&i ngudi ndy hay ngudi
khac. Ai ciing c6 1ong ghét, c6 luc ndi quau, chi thoang qua thi khong sao, néu 1au dai ma lai méanh liét
thi thé ndo co thé cling mang bénh ma suy nhuoc.

Phai nhan nhirng khé khan vé tinh cAm cta minh.
Vay ta phai nhan rang minh c¢6 nhitng kh6 khin vé tinh cam vé1 nguoi khac roi tim cach diét no di.
Phai nén cai tinh gy g6, oan han di néu khong s& c¢6 hai cho strc khoé.
Ban ghét ai d6 va tai sao? Ban chita chat ndi oan ghét trong 10ng r6i tur hao rang minh c6 nghi luc
16n 1am nén méi khong dé€ 10 no1 oan ghét d6 ra ngoai? Néu qua vay thi long tu hao dé chang c6 co s&

gi virng ¢4, ma co thé ban s& bi bénh day. Nén c6 can dam trat hét ndi 1ong ra nhu dng bi loét bao tir
trong doan trén. Néu can thi cho nd1 oan han d6 nd bung ra, dung ap U no6 trong 1ong ma sinh bénh.

Néu ban bam sinh c6 tinh 04n hin thi ban nén biét cach oan hin nhu ong ban t6i ddy. Ong ay bao
t6i: “Ai cling c6 liic 04n ghét mot nguodi nio dé: Bi quyét 1a phai biét cach oan ghét. Toi cho rang toi
biét cach oan ghét vi chi mot lat 1a to1 hét 04n lién, t6i ¢ thé oan ghét trong mot phit hoac hiém 14m,
trong mot gid, khong khi ndo trong ca tuan hay ca thang. Vi oan ghét c¢6 loi gi dau? Chi dau kho cho
minh thoi”.

Oan han lau thi thuong sinh ra lo ling. To6i di thay ca tram bénh nhan lo ling qua dbi vé tim ciia
ho. Ho d& bi dau tim lam. Tim hoi dap nhanh mot chut 1a ho nghi rang mot ngay nao do te xiu, chét bt
tir. Bac sT xét ki tim ho, nhiéu 1an bao rang tim ho binh thudng ma ho van khong t1n, cu cho la dau tim.
Ho thiy hoi dau bap thit & nguc bén trai ciing cho ring minh bi ching “hiép tAm” (angine de poitrine).
Leo 1én méy tung lau, théy hoi thd hdn hén, ho cling cho 1a dau tim, su thuc n6 chi mé¢t mdt chut.

Cam x1c anh hwong téi b phan.

Cam xtc anh hudng toi tim thudng hon ca, va tir bao nhiéu thé ky nay, nguoi ta van cho tim 1a
trung tAm cta cam xtc. Nhung no cling anh hudng tdi moi bd phan khic. Ban dé ¥ khi ban s¢ sét,
mi¢ng ban kho, con nguoi ban mo rong, tim ban dap thinh thich. Trudc khi vao phong thi, néu 1a mén
quan trong, nhiéu ngudi dau quin trong bung phai di cau, hodic mot tiéu tién hoai.

D6 1a nhitng phan Gng thong thudng nhat cta co thé khi bi mdt cam xtic manh. VAy thi ¢ nhirng
ndi lo léng, oan hin, so sét, buc minh, van van... c6 thé gay ra nhitng bénh dau rudt (coolite) hodc thao
da kinh nién, diéu d6 dé hiéu. N&i lo lang c6 thé 1am cho ta ho, nhirc dau, dau tim, dau bao tir, dau rudt
hodc ndi mun, lac ngoai da, cling 1a diéu dé hiéu nita. it c6 bd phan nao ma khoéng chiu anh hudng
manh m€ cua cam Xuc.

Ban c6 bi bénh than kinh khong?



It nguoi chiu tra 161 “c6” cho cau hoi do du ho van chéic rang ho bi bénh than kinh. Sy thuc,
nguoi ta bi bénh ma gan khéi r01 mdi chiu nhan rang minh bi bénh. Ciing nhu ngudi nghién ruou kinh
nién, nguoi bi bénh than kinh néu khong chiu nhan bénh trang ciia minh va cuong quyét mudn trji cho
hét bénh, thi du c6 di ca chuc bac si, uong ca tram vién thudc an than, bénh cling khong bt duoc.

Dudi dy 1a mot cach dé ban ty nhan dinh xem minh c6 bi bénh than kinh khong (diéu ma ban tir
trudc to1 nay cir chdi day day) va doi ban co bi anh hudong ctia tinh xtic dong qua mirc khong.

C6 thé rang ban hay sg mot cach vo 1y, chiang han so di xe ltra, so ngdi xe hoi, s¢ 1én thang may.
Hoic khong bao gi ban c6 can dam di coi hat, di 1am 1& & gido duong. Khi nao ban rang lai hai noi
do thi ban do1 cho duogc ngéi & mot day bia, dé thinh linh con sg noi 1én, ban co thé d& chay ra ngoai.
Ban co thé so, khong ddm & nha mot minh. Mdt s6 nguo1 khong dam got khoai khi ¢6 vai dura tré & bén
canh vi so khong nén ndi cai ¥ mudn cdm dao cira cd ching. Lai ¢ nhitng ngudi lic ndo cling s¢ hoa
dién hodc chét.

S¢ vo ly nhu vay 1a co tri¢u ching bi bénh than kinh sap phat dién. Tim ra duoc ndi sg d6 dé hon
1a tri duoc no. Bénh nhan dau kho c6 khi hang thang, hang ndm, c6 khi ¢6 nhing triéu chimg co ho
khong lién quan gi voi than kinh ma sy thuc chinh 1a do than kinh suy nhuoc. Chang han udng nhiéu
rugu qua, hit thubc nhiéu qué, chan nan hoai, dwong suy va nhiéu thac loan khic vé tinh duc.

C6 thé givip d& cac bénh nhan d6 dworc.

Pa s0 cac bénh nhan d6 c6 the tri dwoc nhung phai kién nhan trong mot thoi gian 1au. Phai mdi
ngay lai bac st hodc dudng duong trong hang thang, hang ndm. C6 khi phai thay d61 khong khi ¢ chung
quanh bénh nhan. Cling c6 khi nguo1 than trong gia dinh hodc dong sy ¢6 thé hgp tac véi bac si.

“Ban khong nén xtic dong qua!”
“Thoi, dung lo lang nira”.

Do 1a nhitng 161 ma ngudi than trong nha, ban be & s& va bac si thuong khuyén bénh nhan. Nhung
dau co dé .dang nhu vay, khi ma sy xtc dong cua bénh nhan dé qua cai mirc binh thwong. Nguoi nao da
qua cau ro6i méi biét rang thang duoc ndi lo ling s sét hay khong 13 nhd bénh nhan c6 can dam hay
khong. Ma khong gi can dam bang thing duoc nhirng cam xtic ctia chinh minh.



TOM TAT

1. Khoa “tam thé y hoc” qua 1a mot khoa hoc day.

2. Bac si ndo chil y ca tdi tim than ctia bénh nhan thi tri mdi gioi.

3. Can biét rd tinh tinh, tim 1y bénh nhan, ndi 10ng cta bénh nhan ciing nhur biét rd bénh cua ho.

4. Mot bac s gioi phai chiu nghe va biét nghe bénh nhin ké 1€ tam sy

5. Mbi bd phan cta co thé c6 mot “ngdn ngit” ciia no.

6. Ban doc lai doan vé nhitng anh hudng tai hai ctua sy thd khong binh thuong: Hit vo thuc sau va
tho ra dai.

7. Phai c6 y tir khi sdn s6c bénh nhan.

8. H& o4n han thi roi s& sinh ra lo lang.

9. O4an han c6 thé 1am cho ban lung bao tir, huyét 4p ting 1én, tim suy yéu.

10. Phai nhan rang minh ¢ nhitng van dé kho khin vé tinh cam rdi méi giit cho tinh than duoc
thang bang.

11. Hé lo lang thi sinh ra nhiéu bénh dau tim tudng tuong,

12. Ban co6 bi bénh tllﬁn kinh thac loan hay khong? Muén tri thi trude hét phai nhan rang minh ¢
bénh va quyet tam kién nhan nho béc si tri cho td1 cung.



Diéeu cam thir tam:

PUNG PE XUC PONG QUA!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1. Ban c6 thé thang thin tuyén rang: ban
sung sudng, tinh than quan binh, thich Gng
duoc véi hoan canh.

2. Ban thoa man vé nghé nghiép.

3. Ngoai nghé nghiép ra con thich nhiéu
cai khac nira.

4. Ban sung sudng trong gia dinh va
trong giao du vo1 ban be.

Nh¢ thém:

Nhitng nguoi bé ngoai binh thuong,
dung nén to vé khinh bi nhitng nguoi than
kinh thac loan.

Du manh t&1 dau cling vay, khi ap luc
qua muc thi chung ta chiu ciing khong noi.

Ban nén ming rang hién nay tinh thin
ban duong quan binh, nhung dung nén coi
thuong strc manh ctia cam xdc, nd céd thé
lam cho ban héa dau duoc day

NHO LOT CAM PO, NEU:

1. Ban quau quo qua murc binh thudng va lic
nao cling gay go.

2. Ghét ca ban lan thu.

3. C6 tinh ganh ghét nguoi khac.

4. D& nodi gian va con gian lau 1am méi nén

xuong dugc.

5. So du thir.

6. Bac si bao céc triéu ching ctia ban 1a do than

kinh ma ban cir cai rang 1a do co thé c6 bénh chir
than kinh cta ban binh thuong.

7. Ban c¢6 than kinh thic loan, khong nghi ngo gi
nira.

Nh¢ thém:

Vai bénh nhin dau kho nhit cua toi 13 nhiing
nguoi bi than kinh thac loan: Ho dau kho hon ca
nhirng nguoi bi cang-xe hodc dau tim. Péi véi ho,
song ngay ndo qua thue 13 phai chién dau ngay do.

Ciling may trong da s6 truong hop, hé can dam
va kién nhan thi bénh bot duoc.



CHUONG IX

PUNG DPOI NHIEU BAC ST QUA!

Bon c6 thé vui vé tiép xiic thin mét véi bac si, nho' vy tinh than ban sé thanh thoi, sirc khoé
mau tro lai.

Bénh nhan thuong c6 nhing y ky cuc. Toi noi vay khong phai mia mai ho dau. Chang han c6
nhirng nguoi dau 6m, lo lang vé triéu chirng nay triéu chimg no ma khong lo kiém bac si, chi hoi ¥ kién
nhirng ké v van nao dau. C6 ké khong tin bac si & trong tinh, phai di ra khoi tinh kiém ngudi tri cho.
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So cang-xe (cancer)[_]

Méi r6i toi gip mot bénh nhan trong c6 miy tuin 18 ma tim t6i tham nim bac si. Ong ta phan nan
dau ran ¢ bung. May thang trudce ba vo chét vi cang-xe va 6ng ta lo minh cling bi cang-xe.

~ Cac bac si do déu 1a nhirng nha chuyén mon tai gioi, khuyén 6ng ta ma 6ng ta khong nghe, tinh lai
may dudng duong trong hai ti€u bang khac dé kham cho “that chac chan”

Ong ta lai hoi ¥ kién t6i, t6i nghi néu can 6ng ta ding di thi 6ng ta khong yén long ma c6 hai cho
stre kho¢ cua 6ng. T61 bao nhirng noi 6ng ta tinh lai d6 co nhiéu bac si _gi01, nhung t0i cting cho Ong ta
hiéu rang & ngay trong tinh ciing c6 nha chuyén mon vé bénh cing-xe, can gi ma phai kiém dau cho xa.

Dirng twdng lam rang bac si gioi thi phai ¢ xa.
T6i ndi voi dng ta nhu vay:
“Nhiéu nguoi nghi rang nha chuyén mén la mot ngudi phai & cach ta it nhat hai tram cay so6. Noi
y . y
cach khac thi cang ¢ xa ta, ho cang gioi.

Ong da duoc nim bac si trong thanh pho kham ky ludmng cho roi. Ho déu thiy 6ng khong c6 mot
dau hiéu bi cang-xe. Thir du cach, roi kiéng may 1an, hoan toan khong thiy gi ca.

Bénh cua 6ng 1a bénh “s¢ cang-xe” r01 ctr thdy dau mot chat 13 twéng minh bi cing-xe. Nguyén do
tai ong da thay ba da dau bénh d6 trong may nim. Theo y t61 thi ong nén tin ndm bac si da kham cho
ong va khong thay gi ca. Ong nén di dau nghi ngoi it tuan di, vi tinh than 6ng bi kich thich sudt gan mot
nam nay. Di nghi vé roi, néu 6ng thay can lai mot dudng duong ndo dé kham lai thi 6ng ctr di, dé trat
dugc cai am anh trong 6c ong,

Ong ta nghe 101 61 va sitc khoé cta ong kha 1én, nho nhitng bac si & ngay trong thanh phd. Mot
yéu td quan trong lam cho ong khoi bénh 1a trong khi di nghi xa 6ng ta gap mot nguoi dan ba. Tu khi
gba vo, ong ta sdng co doc, qua lo lang, suy nghi hoai vé ban thin minh.

To1 khong bao rang di kiém mot bac si hodc lai mot dudng duong ¢ xa, luén luon chi ton thoi g0,
ton tién vo ich. Nhung chung ta nén nhé ciu “Phat nha khong thiéng bang Thich-ca ngoai duong”. Nhat
1a khi nguo1t ta tim bac si thi cau do lai cang dung. Bac si thuong tri cho ban, néu 13 nha chuyén mon
thi c6 thé gioi bang hay hon cac béac si & cach xa ban ca trim cay s6.



Ban nén nghi ki vé diéu d6 trudc khi thu xép hanh 1y. Néu chinh bac si khuyén ban di thi ctr viée
di, nhung dung nén ty y di. Lo1 khuyén dé c6 thé ap dung vao bat cit mot bénh nhan nao.

Méy nam trude, mot triét gia noi vé mot nguo1 ban than méi nhat: “Anh éy chét vi di nhiéu bac si
qua!”

M6t vong ngura g6 khi tri bénh.

To6i d3 c6 dip muc kich nhiéu truong hop, thdy rang c6 nhiéu bénh nhin néng ndy mudn di mot
vong ngua khi trj bénh. Ho di kiém subt ddi mot bac si hoan toan, nhung & doi 1am gi co “cta quy”
d6. Khong c6 mot bac si hoan toan ciing nhu khong c6 mot ngudi vo, mdt ngudi chdng hoan toan, hodc
mot luat su hoan toan.

Khi mot bénh nhin méi lai phong mach tdi 1an dau, chua kip ké 1 mot hdi vé bénh tinh ctia minh
d4 canh cdo toi lién: “C)ng la bac si thir chin t61 lai nhd coi mach, tdm ong kia chéng biét toi dau bénh
gi, ching giup t0i dugc gi ca” thi toi tin chic rang sau t6i con toi phién mot bac si thir muoi nita.

Nhiéu bénh nhin bam sinh nong nay. Bat ky ho dau bénh gi ciing doi phai tri cho ho hét lién trong

vai ngay hodc nhiéu 1am 1 vai tuAn. Ma hién nhién 1a c6 nhu’ng bénh kinh nién khong thé nio tri hét
mau nhu vdy duge. Chang han chimg “nhtrc dau kinh nién” c6 thé 1a do huyét ap cao, tri phai hang
thang méi hét. Bénh “nhirc khop xwong”, du cho udng cortisone va cac thube khac nira, c6 thé hét hom
trude, hom sau dau tr¢ lai. Nguoi bi bénh “dai duong”, tr1 gi thi tr1 cling van co dudng trong nudc
tiéu va mit thi mo di. Bi bénh “hiép tam” thi khong sao hét han dugc va mdt nguoi dan ba t6i thoi ky
tat kinh thi khong sao hét chirng nhire dau, choang vang dugc. Nhing nguoi nong hét bénh nhat 1a
nhirng nguoi s¢ dau va co vo so triéu chimg ma chang ai tim dugc nguyén nhan do & bd phan nio
trong co thé.

Théat 13 tai hai cho bénh nhan néu ho thay ddi béc si hoai, khong chiu dé cho mot bac si nao c6 du
thi gio tim bénh va tri cho. C6 nhiéu nguodi chét vi khong chiu nghe mgt bac si bao bénh ctia minh kho
tr1 va chi tin bac si nao (do61 khi la lang bam) hira hdo rang tri s€ hét lién, chang ton kém gi ca.

Cang hoin lai thi cang mau chét.

Tbi xin ké mot truong hop: Ba H. théy mot bén v sung, hoang hét: Khi kham bénh, bac si béo
phai thr xem c6 phai bi cing-xe khong. Ong ta noi thém co thé phai cat bén vi do di. Ba ta theo
thuong tinh, ddm ra lo lang, nho mot bac si khac coi lai roi mot bac si khac nita: Hai 6ng nay déu néi
nhu béc si dau tién. Nhung ba ta van tiép tuc di kiém nhiéu bac si khac nita, hy vong s€ gdp mot Ong
noi ngugc lai voi may 6ng kia: “Khong, ro rang la ba ta khong bi cang-xe. Khong can phai cat bén v,
t6i ¢6 thé dung thude bi truyén ma tri hét duoc”.

ROi ta cho toa thubc “vo thudng vo phat” (toa d6 co 18 1a toa thir su hodc thir mudi mot): Bénh
khong vi thudc nhung vi thoi gian troi qua ma tang 1€n. That tai hai. Khi tri thi khong kip nira, cang-xe
da lan rong ro1, ba ta chét vi da muon “di hét mot vong ngua go”.

Mot ngudi loét bao tir ma budng binh.

Mot ngudi loét bao tir, tri bénh da hét dau, an da ngon, trong minh théy khoé khoén hon. Nhung
ong ta buong binh khong chiu kiéng cur, cho rang song ma phai nhin hat thude, nhin udng ruou thi con
gi dang song nira. Bac si cam Ong ta, 6ng ta lai cang budng thém.

Ong ta nghe ai n6i rang mudn tri mot chd loét & cudng bao tir thi khong gi bang mo bo chd loét Ay



di. Ong ta di tim mot bac si khac, bac sI nay cling bao tri nhu trude l1a ding phep 101, khong can phai
mo. Ong ta di sau, bay bac si khac nira, sau ciing gip dugc mot bac s déng ¥ véi 6ng ta rang nén mo.

Vo dudng dudng, ngudi ta cat bdo mot phan 16n cua bao tir, roi ong ta vé nha. Chang bao 14u 6ng
ta théy tiéu hoa khé hon hdi trude, chi uéng mot chat rugu khai vi cling 1do dao, con hut thude thi hét
ngon, chi thiy dang nghét. Thém mot ndi khé chiu nita 12 vo cing mét moi. Lam viéc kém trude, bi
dudi khoi hing, tinh than suy sup t6i ndi mot nha chuyén vé bénh than kinh tri cho ciing khong bét. Ong
ta ¢d cAm cu duoc it thang, sau tuy€t vong, tu tur.

Ngoai tanh nong nay ra, con nhiéu nguyén nhan khac lam cho bénh nhan di hét phong mach nay t6i
phong mach khac. Néu bac sT cuiia ban mudn lam vui long hét thay cac bénh nhan, thi c6 1& ong ta cling
sap suy nhugc vé than kinh r01 day: Khong thé nao gip mot bénh nhan ham noi thi néi chuyén tao lao
ca gio vo1 bénh nhan duoc, roi t6i khi mot nguoi khac it néi thi lai cdm nhu hén.

Mot bac si dang hoang thi ctr lam hét bon phan, git tu cach, tinh tinh ctia minh. Ai yéu thi ming
ma ai ghét thi cling madc. Long yéu ghét ciia bénh nhan thue khé do 1am.

Bac si cua ban co thoi bi quan, lam cho bénh nhén lo s¢ khong?

Co mot sb bac si g161, than trong ma bénh nhan hiéu 1am, cho réng bi quan, lam cho ho s¢. Nhu
vay co hai cho ca hai bén: Bac si it than chi, ma bénh nhan khong tin bac si.

Phai nhan rang c6 vai bac si khong khéo no1, lam cho bénh nhén s¢. Nhu vay 16i vé ho. Nhung
cling ¢6 nhiéu 6 ong rat gioi, rat c6 luwong tm, mang tiéng 1 bi quan, 1am cho bénh nhin s¢ chi vi cac vi
d6 than trong muon kham cho that k§. Té1 nhd mot bac si no tr1 mdt bénh nhan bi bdi thuc ma dé nghi
vO1 bénh nhan roi phéi, tim, bao tir, van van.

Bénh nhan hoi: Tai sao lai phai roi? Bac si do dap: “Theo phép thuong nén roi cho biét cac bod
phan c6 sao khong”. Bénh nhan cai lai: “Bac si mudn moi bénh u? Tai ngo bac si vao cai hang mubn
moi xem thién ha c6 cing-xe hay cai gi khong”. R6i bénh nhan vira 1am bam: “Moi tién!” vira budc ra,
kheép ctra danh “ram” mot cai. Tur do khong khi nao tr¢ lai nira.

Ban nén mang on nhirng bac si than trong, chu dao.

Nhiéu khi nho bac si ¢6 lwong tim nhu vAy ma ban dugc séng day. Bac si co lac do dy, noi ra thi
ban s, khong noi thi ban co thé nguy ti tinh mang. Do kinh nghiém ban than, t6i c6 thé noi voi ban
réng: V6 nhe vao lung mot bénh nhan, bao chéng cO bénh gi ca, la diéu rat dé dang; con giang giai cho
bénh nhan hiéu can phai kham xét ki ludng dé phong bénh ra sao mai 1a diéu kho.

Mot bac si ¢6 luong tim khong ngai mang tiéng 1a bi quan, 1am cho bénh nhan s¢: Ctr viée lam
moi diéu can thiét dé bao vé sirc khoé cho bénh nhan. Di nhién béac si nén duoc 10ng quy mén, tin cay
ctia bénh nhan nhung tuyét nhién khong duoc 1am trai luong tim chi dé dugc 1ong bénh nhén.

Chang han bac si Charle S. Cameron khuyén phai do bénh cing-xe cho sém: “Mudn do bénh
cang-xe cho sdm thi can nhat la phai c6 tinh than nghi ngd. Bac si nao cling s¢ mang tiéng 1a bi quan
bang su chiu cai trach nhiém dé cho bénh nhan chét khi con ¢6 thé ctiru dugc”.

Thé nio 1a mét lwong y?

Theo t6i mot luong y 1a mdt nguoi dé phong cai tai hai nhat ma hy vong s& duoc hoan hao nhit.
Vay ban nén suy nghi ky trudc khi trach mot bac si la bi quan. C6 thé rang chinh dng ay 1a ngudi ctru



song duogc cho ban day.

Nhiéu bénh nhan kiém hoai mét bac si hoan toan vi khong tin & 1ong thanh thuc cua bac si chita
cho ho.

Mot ban déng nghiép ctia i, bac si Richard C. Cabot, viét cach day vai nim: “Toi nghi rang cho
bénh nhan biét rd bénh cua ho ra sao 1a dleu c6 loi cho ho. Hau hét cac luong y ma toi biét khong cb
“nhdi” vao 6¢ bénh nhan moi chi tiét vé bénh cua ho, nhung khi ho hoi thi cac vi ay noi thuc chu
khong gidu giém. Khong mot bac si ndo mudn mang tiéng 1a noi 1ao”.

Nhung roi 6ng Cabot viét thém: “Nhung da sd bac si rat c6 luong tAm nghi rang trong vai truong
hop nén vi tir tdm ma né1 do1 bénh nhén, khi thay c6 lo1 cho ho™.
T6i nghi ciing nhu vay vi do kinh nghiém toi biét rang vé diém do, khong co quy tic nao ap dung

cho moi truong hop duge. Noi thang su thue ra, ¢ thé 13 hitu ich cho bénh nhan nidy ma d6i véi bénh
nhan khac c6 thé 1a thiéu té nhi, vo ich.

Hai trueong hop cang-xe.
T6i nhd chuyén hai ba no sung vi, lai cing mot nha giai phiu cé danh tiéng.
Mot ba hoi thang 6 ong ta mot cau, ong ta dap: “Toi ngo rang ba bi cang-xe. Nhung phai thu ky roi

méi xac dinh duoc. Néu thir roi, thay qua 1a cing-xe thi co 18 1a cét bo bén v d6”. Bénh nhan d6 can
dam nhan tinh trang ctia minh va hét bénh.

_ Ba kia cung sung vu nhung khong c6 ve la bi cang-xe. Nha phau thuat bao: “Toi cO cam tuong
rang cho sung d6 khong nguy hai gi 1am, c¢6 1€ khong can phai cat. Nhung phai thir cho chac da”.

Thtr roi thay truong hop ndy cling phai cat Vi, mac dau khong thuc 1a cing-xe. Trudc khi giai
phau bénh nhan da dugc bac si cho hay sy thuc, van vui vé nhu thudng. Nhung giai phau xong dugc
may ngiy, thiy mat mot bén vi, ba ta chan nan vo cing, sau cung tu ti.

Trong trrong hop nhu vay, cac bac s an han, ty hoi: “DPéang 1€ ra minh co thé tranh duoc bi kich
d6 chir? Tranh duoc hay khong ai ma biét duge, vi cling mot 101 ciia bac si ma bénh nhan nay nghe roi
thay hang hai 1én, bénh nhan khac lai u rt, vu tu.

Nhiéu 1an vo mot bénh nhan kéu dién thoai cho t6i bao: “Anh John sap lai nhd bac si kham bénh
cho. T61 nghi nén thwa véi bac st d€ bac si “hay” trudc rang anh &y quau quo, lo lang vé bénh trang
lam. Vay xin bac si dung lam anh ay s¢. Néu 1a bénh ndng xin béc si cho t61 hay chir dung cho anh ay
hay’7

Bénh nhin c6 quyén biét hét su thue.

Khi bénh nhan t&i, t6i coi mach r6i, chéng han théy dau tim, thi lu6n luén cho nguoi dé hay su
thuc. Ba vo, nguoi da kéu dién thoai trudce cho t61, dat chong ra vé, mot lat sau trd lai mot minh hoi
to1 thyc trang cua bénh ctuia chong ra sao.

Trong trudng hop do6, t6i ¢ thoi quen moi ngudi chong cling trd vo nira, roi toi 1ap lai cho ca hai
ngudi nghe 101 t6i dd ndi vé bénh tinh. Toi nghi ciing khong nén thi thAm v&i than nhan ma gidu bénh
nhan vi vay chi 1am cho bénh nhan dam nghi ngd ma khong tin bac si, nhd xtt sy nhu vay, t61 hoan toan
duogc long tin cia bénh nhan, c6 vay ho mai hét long hop tac voi t6i ma cong viée cua tdi duge dé
dang, c6 hi¢u qua.



Vay t6i nghi riang bac si phai noi thuc véi bénh nhan, diéu quan trong 1a cach néi phai 1am sao dé
bénh nhan dung lo s¢ v ich.

Chéng han mot ngudi méi bi mot con mau dong trong dong mach, lo léng héi bénh do ra sao, to1
dap:
“Mot dong mach & gan tim ciia dng bi nghén. Nhung 1an 1an mdi ngay cac dong mach khac ¢ gan

tim tap lam thay cong viéc cho dong mach bi nghén do, nho' vay 6ng con séng dugc nhiéu ndm nira”
Giang nhu vay, bénh nhan tin t6i ma khong lo ling.

Trai lai, ban thir twong tuong tam trang ho ra sao néu toi bao ho: “Mot trong hai dong mach 16n
gin ¢ tim cta ong bi nghén roi. Ong da thiy mot dng nude trong nha bi sét chir: ong nude d6 ra sao thi
dong mach cta 6ng cling nhu vay”.

Roi néu bénh nhan lai hoi: “Khi cac dong mach khac ciing bi nghén nita thi s& ra sao?”. Béc si chi
c6 cach nhin vai, c6 nghia 1a: “S& chét”.

Toém lai, to1 nghi réng nén ndi sy thuc cho bénh nhan biét, mién 1a ndi cach ndao cho ho dung hoa
ra lo ling thém. Cho nén t6i khuyén ban dirng di hét phong mach nay t6i phong mach khéc, roi trach
bac si 1a bi quan, 1am cho ban sg, trir khi ong ta qua tinh c6 thoi nhu vy that. Néu ong ta chi thiang
théin cho ban biét sy thuc thi ban nén cam on ong md1 phai.

Mot bé nh nhan can dim?

T6i mudn ké ban nghe chuyén mot bénh nhan can dam la thudng té6i chua hé théy. Chuyén do bac
si Evart A. Graham ké cho cac hdi vién ctia Han 1am vién Y khoa My, trong mot cudc hdi hop hang
nam cach day da 1au lam.

Mot hom dng Graham lai coi mach cho mot ngudi phan nan rang dau ¢ nguc. Roi kiéng va thur
nhiéu cach khac nita, ong théy mot 14 phoi ctia bénh nhan u 1én mot cuc 1on. Ca dé nhu vay thi chic
chin 14 chét. Chi c6 mdi cach may ra ciru duoc 1a cat bo 14 phoi dé di.

Nhung ngai mot ndi: Hdi d6 chua c6 mdt bac si nao cat mot 14 phéi ca. Ong bao bénh nhan: “Ong
nOi mdt cuc u nguy hiém trong phoi, khong giai phAu thi ciing c6 thé chét duge 1am. Toi thanh thyc cho
ong hay rang t6i chua hé lam mot viée giai phau nhu vay bao gio. Ong 13 ngudi thir nhat toi s& thir cat
b6 modt 14 phoi, va hy vong rang 6ng khong phai 13 ngudi cudi cing. Ong nghi sao?”

Khong mot chiit do duy, bénh nhan dép: “Xin ong cir cat di, toi hoan toan tin & 6ng va toi biét rang
moi su s€ hoan hao”.

Quyét dinh mau man, khong dat diéu kién gi d6 1am ting long tir tin ctia dng Graham 1én biét bao.

Nhiéu nguoi nhit nhat, vé nha roi nghi lai suét dém, hom sau dién thoai lai cho hay da thay doi y
kién vi nguy hiém qua.

Trong truong hop ké trén, bénh nhan hom sau cting kéu dién thoat, hoi bac si co thé hodn ngy vao
phong mb duoc it bira khong vi ong ta mac thu xép cho xong vai viéc.

To1 ngay mo, ong Graham lai thaim bénh nhan trudc khi bénh nhan vé phong md va duoc bénh
nhan “tiém cho mdt li€u lac quan” can thiét d€ ong lam cong viéc giai phau kho khan d6. Ong bao bénh
nhan: “Khi 6ng xin hoan lai it ngay, t61 da tudng rang 6ng so”.

Bénh nhan nim & giwdng ving ddy dap: “Toi ma sg w? Khong khi nao! Bay gid toi nghi lai, gia
hom do t61 cho bac si biét ngay tai sao toi xin hodn lai thi phai hon: Mudn nho di, thay rang khac cho



xong dé€ sau cudc giai phau khoi ban tdm vé rang nira”.

Niém lac quan cua bénh nhan truyén qua bac si, nhd vady ma bac si c6 du can dam lam cong viéc
cat 14 phoi dau tién trong lich st y khoa. T61 khong bao gid quén duge chuyén d6: Bénh nhan vira can
dam vtra tin bac si, hiém c6 mot truong hop nhu vay.

To1 n61 thém rang cudc giai phau hoan toan thanh cong, bénh nhan song va lam viéc nhu thuong
trong nhi€u ndm nita. It ndm sau dng mat va dinh ménh trd tréu thay, 6ng chét vi cang-xe phoi.

Bic sila nguoi “vo tay thué”.

Bac si doi khi chi 1a nguoi “yS tay thué” (O rap hat), chinh bénh nhan mé1 dong tro. Ong ta chan
bénh, ra toa nhung ban cd nhan thay ong ta dat dan tirng budc, khong?

Nhiéu bénh nhan yéu Gt nhu ba 130 16ng cong ma mot em hudng dao phai dat khi bing qua duong.
Trai lai mot s6 khac hung hang qua, can dam qua ma c6 hai cho ho. Luc d6 nhiém vu cua bac st 1a nam
tay ho, bao ho ngdi xuéng, din ho phai 1am nhitng gi, dirng 1am nhiing gi.

T6i xin ké truong hop mot ong 44 tudi. D& doan duoc bénh ong ta lam. Chinh ong ta ndéi minh
map qua, mudn gay bdt di. Ong ta thap bé ma can non 100 ky. T61 thay ong ta chi c6 moi tat do, va
huyé€t ap bat dau cao, thé théi. T61 hoi ong ta cd6 mén ti€u khién nao say mé khong.

Ong ta dap: “Toi co hai cai thich: Thir nhat 14 an. T6i nghi chiang can phai 1a bac si cling doan
dugc nhu vay. Thir nhi 1a chot vo1 tré, nhat 1a voi cac chau: Hai trai, mot gai”.

T6i cho Ong ra hay rang cai vui nhat s& 1am mat cai vui thir nhi ma thd vui ndy quan trong hon
nhiéu: “Neéu ong ti€p tuc an nhiéu qua thi 6ng khong song dugc bao lau dé thay cac chau thanh gia that
dau. Map qua c6 hai nhu “doc dugc tdc dong cham”. Lan 1an nd s€ tan cong tim 6ng va lam cho 6ng
chét bang cach nay hay cach khac, n6 c6 ca nam sau cach dé giét ong”.

Ong ta 1a mot ngudi c6 nghi luc: trong bon thang st duoc 18 ky. Khi con khoang 80 ky, 6ng ta rat
vui sudng, bao t61: “Ong nhd k¥, trong sau thang nita to61 chi con 68 ky”. Ong ta gitr dugc diang 161 do.

Con nguoi d6 qua 1a khac thuong vi phan dong cac ngudi map, khong co nghi luc nhu vay phai
dd danh, nin ni, doa dam roi méi chju nhin an cho gdy bt di. Ma c6 nhiéu ngudi da chang st can lai
con 1én can, ctr moi thang tro lai bac si tu bao chita: “To6i da 1én can vi pha1 du hai bira tiéc quan
trong, roi tun trude dy mot ddm hoi nita. Nhung thang sau toi s& rang sut can

Bénh nhén can dwogc nang do vé tinh than.

Béc si lai phai canh c4do ho lan nira va hy vong rang lan sau c6 két qua hon. Luc do bac si vua
lam “bau ganh” vira dong vai “vo tay thu€”. Lam bau ganh chi cho bénh nhan phai lam gi, 1am céach
nao. Bong vai vo tay thué vi san sang vo tay khen két qua cia bénh nhan. Bac si phai c6 duc kién
nhan, nhan tr néu khong thi bénh nhan khong biét nuong tra vao dau vi nho thai do cua bac si ma ho
mo1 cO can dam ve tinh than.

Co hai cach lam nghé€ bac si. Mot cach 1a chan bénh, ra toa, thé 1a xong bon phan. Bénh nhan uong
thuoc hay khong, 1a viéc cia ho, bac si khong can biét.

Céch nira Ia ra toa r61 con theo doi hoai xem bénh nhan c6 theo dung 161 minh dan khong. Ban

phai tim cho duoc mot bac si trong hang thir hai nay. May ma tim duoc thi phai bam 1ay ong ta, ding
bo.



Nhung, nhu t61 da noi, nhiéu bénh nhan gap dugc mot luong y 61 ma khong chiu theo t6i cung, bo
nura chung vi nong long muon thay bénh thuyén giam tirc khic kia. Bénh khong thuyén giam tire khac,
ho di tim bac si khac nira, r6i ot cudc khong cd mot bac si nao, - ban than - nao dé tan tinh cham soc
ho.

Mu6n doi bac si thi phai ¢6 1y do chinh dang.

Loi t6i din d6, ban nén coi 1a mot quy tac. Néu ban c6 diéu gi thac mic vé su chuyén bién ciia
bénh hodc vé cach tri ctia bac si thi ctr hoi théng ong ta chtr dirng voi bo di, im mot bac si khac. Néu
ban gap ma phai cho 1au qua thi cling néi thing V01 0ng ta chir dung bo di phong mach khac (trtr ph,
ndi thiang rdi ma éng ta van con bt ban cho ca miy gio nira). Néu 6ng ta an noi hot xang, chi kham
bénh qua loa thoi, khong ky nhu lan dau, thi cir phan nan thing v&i ong ta, néu phan nan réi ma éng ta
cling van coi qua loa, thi lac dé thoi dung trd lai nira.

Khong c¢6 mdt hgp dong man doi giita bac si va bénh nhan. Ngudi ndy khong phai 1a mot vat so
hitu ctia ngudi kia. Néu thdy bac si khong gioi, tri bénh khéng nham thi ban c6 quyén di bac si khac.
Nhung t61 xin nhin manh diéu nay: Bénh nhan ndo kién nhan tin cdy mot bac si - néu ong ta la mot
lwong y - thi ¢6 nhiéu phan chic chan 13 dugc sin soc ki ludng hon. Laim mot than chu cii van hon 1a
mot than chu moi.



TOM TAT

1- Nhitng bénh nhan qua lo ling vé bénh thuc hodc tudng twong ctia minh thuong di hét bac si nay
to1 bac s1 khac.

2- Nhiéu nguoi nghi rang mot bac si chuyén mon 1a mot bac si ¢ xa, chir chd minh ¢ khong co.

3- Chi khi nao bac si tr1 cho bon ma khong bét thi mdi nén di tim mdt nha chuyén mon khac.

4- Ping nén di hét phong mach nay ti phong mach khac, thay d6i bac si hoai.

5- Chan chir khong di bac si ngay thi ¢6 thé nguy téi tinh mang,

6- C6 nhitng bénh tri 1au moi hét nhu bénh loét bao tir, ndng 1ong mudn hét ngay thi c6 hai.

7- Tha di mot bac si bi quan, than trong, c6 lwong tam con hon di mot bac si coi qua loa, chan
bénh khong k¥.

8- Bénh nhan c6 quyén biét dugc su that.
9- Poc lai doan vé cach phan trng ctia hai nit bénh nhan bi cing-xe sau khi giai phiu xong.

10- Bac sIv phai thanh 'Ehuc n6i rd cho bénh nhan biét bénh trang cua ho ra sao, nhung phai té nhi,
lya 101 dung dé cho ho lo lang vo ich.

11- Poc lai chuyén bénh nhan can dam dé cho bac si cat mot 14 phéi.

12- Mot vi luong y phai an i, khuyén khich bénh nhan dé bénh nhan viing tin & minh.
13- Nhiéu bénh nhan can duoc bac si nang 4o vé tinh than.

14- Phai ¢6 1y do chinh dang roi hay thay doi bac si.



Diéeu cam thir chin:

PUNG POI NHIEU BAC ST QUA!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1- Ban c6 mot bac si vao hang than, da san so6c cho gia dinh
han tir [au nam ro1.

2- Ban khong nong tinh muén mau hét bénh.

3- Ban biét rang khong c6 phép thin ndo lam cho mdt bénh
nhan kinh nién hét trc thi duoc.

4- Ban biét rang hoan toan tin tudng & bac si thi bénh dé& hét
hon.

5- Ban biét rang thay do6i bac si hoai chiang nhiing ton tién ma
con co hai cho sinh mang cta han nira.

NHG LOI CAM PO,
NEU:

1- Ban c6 thoi di hét béc
si nay to1 bac si khac.

2- Ban noéng long mudn
cho bénh thuyén giam ngay.

3. Ban bat binh v61 bac si
cua ban vi:

a/ Tién thu lao cao qua.
b/ Tai phong mach phai
ngo1 do1 1au qua méi td1 minh.
¢/ Béc si thiéu nhi nhin,
khong y tir.
d/ Ong ta bi quan, lam
cho bénh nhan lo lang.

4- Ban muén kiém cho ky
duoc mot bac si lac quan rang
ban khong c6 bénh hodc bénh
nhe khong dang ngai.

a/ Mot bac si bao ring
khong can phai giai phau, mic
dau khong giai phau thi khong
hét dugc.

b/ Mot bac si cho rang
nhitng khi ban bi mau dong
trong dong mach ciling khong
can nam nghi ¢ givong.

¢/ Mot bac si bao ring
roi kiéng chi ton tién ma khong
loi gi ca trong truong hop loét
bao fur...

Ban di hét bac si nay t6i
bac si khac, riét roi gap mot
lao “lang bam” tri bay ba ma
nguy to1 tinh mang.



Nh¢ thém:

Mic dau khong c6 to hop dong no giira bac si va bénh nhan,
nhirng tiéng “bac si ctia t6i”, “bénh nhin cua t6i” cling du dién su
lién quan chdt ch€ gitra hai bén, mot su hgp tac rat hitu ich cho
stc khoé cua ban.

Nh¢ thém:

Nhung néu khi ban ngd
rang bac si tri khong trung
bénh thi ban nén di mdt bac si
khac cho viing long.



CHUONG X

PUNG “VE VUON” SOM QUA!

Du “vé vuon” tir hoi 45, doi song cua ban ciing van co thé dé chiu.

Pai hoc duong Cornell di nghién ciru truong hop nhiéu nguoi vé huu, nhan thiy rang nhitng
nguol tyr y xin vé huu trude ky han thuong séng vui vé hon va song 1au hon nhirng ngudi bat budc phai
v€ huu. Do kinh nghiém trong nghé, t6i thiy nhan xét d6 dung. T6i con nhé mdt ddm ngudi vé huu non,
song sung sudng cho tdi “rang long dau bac”.

Chang han truong hop ong G. giam débc mot xi nghiép. To1 san soc cho ong va ca gia dinh 6ng co
t61 muoi ndm. Ong c6 18, du khong dau cling modi nim lai cho to1 coi lai co thé mot 1an. Nam do, ong
chi hoi sung khdp ¢ mot bén dau gbi, ngoai ra moi bd phan déu tdt, & cai tudi 48 nhur 6ng.

Toi muon vé huu.

Ong ta bao t6i: “Hom nay bac si cho biét sitc khoé t6i binh thudng, toi mung 1am. Ong c6 ranh
duoc vai phat khong, cho to1 hot y kién. Toi da c6 mot dy dinh tir nim ngodi, muén duoc ban véi ong.
Ong c6 thé cho 13 hoi ky cuc day, nhung chuyén nghiém trang chir khong pha1 chuyén dua dau”. Noi tdi
do, 6ng ngung lai cham chu nhin to1 xem phan tng cua 61 ra sao, roi tiép: “Toi tinh xin nghi viéc dé
vé huu nim nay”.

Thay t6i khong cudi ma binh tinh nghe ong, 6ng ta c6 vé vira 1ong lam, nhu mang on toi nira.

T6i hoi: “Tai sao ong lai c6 thé ngd rang i cho du dinh d6 1a ky cuc?”

- Vi t01 biét cac ban be cua t01 s€ ngac nhién 14m va moi ngudi s& x6n xao ban bac. Toi chic da
s6 s& nghi rang toi bi tong co ra khoi hang hodc b1 bénh dau tim hay mét bénh nao do. Ngay nay nguoi
ta tu ¥ xin vé huu trudc 65 tudi thi thién ha cho 1a dién.

- Nhung 6ng c6 cho nhu vay 1a dién khong?
Ong ta dép:

- Di nhién 1a khong. T6i1 chi do1 dng chap nhéan cho 1a thyc hanh lién. Nha t61 da dong y 61, con
trai, con gai to1 déu co6 vo chong ca roi, vé phuong dién dd, moi su On ca.

To1 bao:

- Trudc khi dua ra ¥ kién, t61 mudn 6ng giang cho to1 nghe tai sao 6ng muon vé huu bay gio? Xin

ong ctr thanh thire, ndi hét cho t6i nghe. Néu khong c6 nhirng 1y do chinh dang thi vé huu sém c6 thé tai
hai cho ong.

Ong ta dép:

- Toi chi ¢6 mbi 1y do nay 1a toi ngan 1am viéc rdi. C6 can thém 1y do nio nita khong?

- Can thém chtr. Nhung toi biét rang vé phuong dién tién bac, 6ng khoi ngai, co thé vé huu ngay
bay gid dugc. Vi vay t6i hoan toan dong ¥ véi 6ng: Ong co thé giao hét cong viée cho hing “vé vuon



trong rau nhu 6ng muodn.
Dieu kién cot yeu.

T6i xin giang ban nghe tai sao t6i ndi v4i ong dy nhu vay. Ong ay doi dao strc khoé, t6i lai biét
rang 6ng ay dugc huong mot gia tai, miy nim nay kiém duoc nhiéu tién, khéo 160 dau tu nén thanh mot
pht gia. Hai dng ba c6 thé séng phong luu bang s6 loi tirc. Nhung diéu nay c6 18 quan trong nhat: Con
nguoi do lam viéc gi cling gioi.

Ong rat mé sach, c6 thé n6i 1a mot triét nhan. Hoi & dai hoc vao hang luc si, doc bao hing ngay,
thich trang thé thao  cling ngang vo1 bai xd thuyét. Mé ca am nhac nira, choi dan pi-a-n6 gioi. Chua hét:
ong nghién ctru may nam v€ ngh¢ thuat hién dai va n01 danh 13 rat sanh. Sau cung ong co tai dién
thuyét, dugc nhiéu noi moi dang dan. Vay 1a du qua rdi, thiéu gi nira ddu. Ong da chuan b cho cudc
hoi huu vé du ca ba phuong dién: thé chat, tai chanh va tim 1y. Mot tac gia nao d6 viét: “Sy chan nan
vi & khong 1am cho dan ba mét méi nhung lai giét dugce dan 6ng”. Khoi lo: Ong G. khong khi nao chét
vi chan nan dau.

Mollie Hart viét trong cubn “Khi nha 161 vé hwu” rang: “Néu mot nguoi dan o ong duoc lya chon
lac vé huu thi nén ty y vé vudn trude cai tudi nhat dinh 1a 65 dung doi toi lac phai bit budce”.

65 tudi u? Ong G. thiy tudi d6 xa qua. Puogc tdi chap nhin rdi, 6ng thu xép “vé vuon™ lién.

Muoi 1am nam sau, t61 gdp Ong trong mot da hoi. Ong toét mi€éng ra cuoi, siét chit tay t01 cot ve
khoé manh Iam. Pung la 6ng van tré nhu trudce, chang thay doi gi ca. Hai 6ng ba da thanh cong vé viéc
“huu tri non”, khong ai thanh cong hon nira.

“Vo chong t61 cam on bac s1, nho bac si khuyén ma da song dugc muoi 1am nam sung sudng”.

Ong that nha nhan, su thuc t61 ¢6 cong on gi dau, chinh 6ng tu quyét dinh vé huu ma.
Pé hoin lai c6 thé nguy hai day.

Mot dng khac, nim chuc tudi, lai cho t6i kham strc khoé, ngd ¥ cling mubn vé huu. Ong ta goa vo,
c6 sdu ngudi con déu thanh gia that, 6ng sdng mdt minh trong mot cin nha 16n. Ong c6 phuong tién dé
du lich khip Hoa Ky va khap thé gi6i cho thoa chi, nhung ctr hodn lai viéc d6 hoai. Ong thich mén
khao ¢6 1am, bao: “Mot ngay nao d6 t6i s& di coi khip noi t6i thich”.

Ngay qua thang lai, ong 55 tubi, rdi 60 tudi. Mdi 1an lai cho t61 kham strc khoe, ong lai noi dé tu
bao chira: “Toi chic bac si cho toi 1a noi lao, nhung su thyuc la may nim nay t61 mudn vé huu ma hén
nhat qua, khong dam vé. Trudc t6i van sg du luan. Cac con t6i thic giuc to1 vé dudng 1ao cho khoé
cai than, nhung t61 clr so ban be ché cuoi réng chua t&i 65 tudi ma di vé vuon.

Hom nay thi toi nhit quyét nghi viéc: Toi 60 tudi roi, khong doi thém nita.
Hai hom sau ong ta mat, trong khi lai s& du lich hoi han vé chuyén di 6ng da du dinh. Thyc 1a khé
tin, suot do1, 6ng chua bao gio di ra khoi chau thanh 6ng & qua 300 cay so.

Ching ta 1am toan so hgc nao.

Cai tai hai cho da s6 ching ta 1a ctr hanh dong nhu thé minh con séng dugc ngan nam nita. Chiing
ta c6 vé tin rang con du nhiéu thi gio dé lam tat cd cac viéc minh mudn lam. Chung ta 1am toan do et,
nhat la “todn trur”.



C6 nhiéu ngudi téi sdu muoi tudi ching han ma chiu cam cay viét chi, 1ay miéng gidy rdi dem 70
trr 60 khong? It 1am. To61 cho rang chi tai thién ha tim du moi cach quén rang mdt ngay kia minh phai
vé “chau troi”.

Ching ta thtr nhin thang vao su thuc nao, 70 trir 60 con lai 10. Thi du rang ban co6 hy vong song
khoé¢ manh t6i 70 tudi, khong 1€n con suyén, khong nhirc moi khép xuong, tim van dap déu déu cu
dong khong thay mét.

Ban di 1ap chwong trinh cho 10 nim duoc séng nita d6 khong? Ban to chirc nhitng du nién cua
ban ra sao dé bu bao nhi¢u ndm lam viéc kho nhoc? Nhu ¢ trén to1 da noi, do la van dé riéng cua moi
ngudi. Mo1 ngudi phai 1am lay bai todn va tim giai dap riéng cho minh. Nguoi nay khong thé dung
giai dap cua nguoi khac dugc.

Pang 1y ra nguoi ta phai day ching ta “toan trir” tir hoi tré kia dé chuan bi cho luc vé huu. Chinh
tir khi ta con thanh xuadn, chiing ta phai lam toan trtr nay: 65 - 15 = nira thé ky. Nura thé ky 1am viéc dé
danh tién, tu tao nhirng cong viéc phy, va gitt gin strc khoé dé chuan bi cho tudi gia.

Suy nghi hang chuc nim vé Van dé quan trong d6 rdi, ban s& biét minh thyc sy muén gi. Néu ban
nghi riang 1am viéc cho ti 65 tudi, dé lai khoang nim nim dudng 130, nhu vay thi di nhién to1 khong

ché ban dau. Co nhleu nguoi chi hoan toan sung suéng khi 1am viéc, nhitng ngudi d6 cho vé huu 1a
chan, chiu khong noi.

T6i khong dong ¥ sw bit budc vé huu.

Vi 1& 4y ma t6i chong lai chinh sach cua da s6 cac so cac hing, bat nhan vién phai vé huu khi t6i
han tudi nao do. Toéi dau long va kinh hoang khi nghi rang c6 bao nhiéu bo 6c, bao nhiéu kinh nghiém
bi bo phi moi nim chi vi tam lich cho biét rang ong nay khong con lam viéc dugc nira do 1€ toc bac
161, mic dau 6c 6ng 4y van tré trung, minh man nhu héi ndo.

Ban thiy day, xet vé van dé hoi huu nay, t0i dau co oc cb chap. Tbi cling xin ban rang ding cb
chip, dirng nhu vo sb ngudi khac, chi biét theo cai “vét xe thu tuc”. Ho tin chic rang thién ha khong
nén thoi viéc sém qua. Nhung thién ha 1 ai? Ma thé ndo 1a s6m qua?

Xin ban nhé lai bai todn trir ¢ trén. NoO lién quan té1 do1 ban, doi toi, ban va to1, chung ta phai
luwa chon 1dy. Néu 1am toan trir rdi ban thay trén doi ngudi 1am viéc 50 ndm dl qua roi, va sau 50 nim
kho nhoc dang duoc nghi 20 ndm dé tha hd 1am nhirng viéc ma minh van mudn lam tir trude, thi 61 xin
cho ban 10 diém trén 10.

Nhung néu 1am toan xong, ban thay phai 1am viéc 65 nim mdi 1a hgp cach, va néu nhin con so
nam nam (khoang do hoac trén hoac duoi) con lai dé dudng 130, ban khong thay hoang thi t61 cling cho
ban 10 diém trén 10. Sau ciing néu ban 1am thém vai con toan nita thdy rang dé 30 nim dudng 130 c6
phan sudng hon thi t6i cang vui long tang ban 10 trén 10 nira, khong nhirng vi ban da chiu kho tinh toan
k¥ ludng ma con vi ban rat c¢6 nhiéu lvong thic.

Hoan nghénh sy huu tri non.

Chéc ban da doan duoc y t61: T61 hoan nghénh sy huu tri non, trudc han 60 hoac 65 tudi ma xa
ho1 da dinh. Nhi€u ngudi thich vé huu trude cai tuoi 65.

Ong K. bao tdi: “Nhat dinh roi! C6 ai ma thich mdi budi sang bi chudéng reo danh thirc dé sira
soan di lam? C6 a1 ma thich ngay ngay bi rang budc vaoi viéc s, phai hoi hop, tiép xic véi moi hang



ngudi, kha 4i o6, ma dang khinh hodc ngu ngoc cling c6? Trir phi 1a xuan, ¢ ai ma thich nuét voi mot
mon diém tAm ndng bong dé roi tat tudi ra di cho kip chuyén xe dién hodc xe buyt?”

“Khi c6 gia dinh phai nuéi, c6 héa don phai trir, va da 16 ¢6 mot dia vi trong xa hdi thi danh phai
cuc khé nhu vay. Nhung da 1an ngup trong cudc doi dé may chuc ndm thi ai 1a ngudi ma khong thay
mét mo1, chan nan?

Riéng phan t61, néu c6 thé dugce, t61 cuon goi “ve€ vuon” ngay tir ngay mai. Toi da 45 tudi, da lam
viéc cuc kho suot doi, tir cai hoi song than dat to1 lai vuon tré. To1 khong nghi rang vé huu tudi do 1a
som qua dau, nhung kiép to1 1a ki€p trau, co 1€ con phai kéo cay hoai cho td1 khi 6ng chu cho vé dong
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co”.

Khéng c6 thudc “truong sinh”.

Néu ban gap duogc cu gia tram tudi thi ban nén hoi cac cu di nhd dau ma tho duoc nhu vay? Co bi
quy€t nao khong? Phai 1am nhiing gi tranh nhitng gi?

Do di truyén u? It nhat cling c6 mdt cu s& dap: “Song than t6i chua day 50 tudi da qui tién. Trong
gia dinh t61 khong ai tho ca”.

Mot cu khac s& dap: “T6i nhé ngay tir hdi con nhé t6i da hat thude roi”.

Cu thtr ba: “Tir hoi thiéu nién, t6i di map du it nht 13 hai chuc ky”.

Lai mdt cu nita: “Khong ngay ndo t6i udng it nhat 13 mot ly ruou”.

Cu thir nim bao: “MJi khi t6i lo ling diéu gi thi toi bo mic, leo 1én giwdng ngir”.

M@t cu nﬁ;a bao: “Thé thao u? Subt doi t6i ¢d van dong gi dau. Trur phi b1 bo budc, néu khong t61
clr ngo1 y ra day”.

Sau cung, mot cy gia nira: “An kiéng u? Khong. Toi luon ludn nghl rang mon gi t6i dn khodi khau

12 mon 4y bo. Cho nén t6i dn udng tiy thich. Khong bao gio lai bac si”

Ngay 1am 1€ tho tram tudi, mdt cu con “vui vé tré trung” tra 1oi phong vién nha bao nhu sau: “Toi
ludn luon theo ché do dan chuy, to1 hut thuoc va khong bao gio nhin dn ca”.

Di nhién cling ¢6 nhirng cu khong uéng ruou, khong hut thudc, kiéng cit trong viéc an uéng, lai bac
s1 kham strc khoé déu déu, gitr cho dirng map qua, va tap thé duc cho khoé manh.

Nhung ban nhan thay rang khong co quy tic nao ap dung chung cho moi nguoi. Vé phuong dién
d6, y khoa van chua tra 101 dugce cau nay: “Cé quy tic ndo cho ong va cho toi khong?”
Mot van dé ca nhin.
Vén dé tuéj vé huu 1a mot van dé hoan toan c4 nhan. Nhiéu nguoi mudn vé huu sém nhung con
ngai no1 no. Chang han ho tu hoi:
V& nha, & khong duoc it thang rdi budn biét 1am gi?
Cong viéc 1am dn ctia minh nd s& suy sup khéng? Vang mit minh ho c6 biét xoay x& khong?
C6 thé quen v6i doi sdng méi nay khong?
“Hbi huu”, “dudng 130” rdi thi di t6i dau?
Thién ha s€ phé binh minh ra sao? Thanh danh ctia minh c6 giam di khong?



~ DBuong hoat dong suot ngay, nay ¢ khong, duong giao du voi ngudi ban ¢ s, ¢ hang, nay phai
kiém nhitng ban mo1, su thay déi dé c¢6 kho khan khong?

Nhitng nguoi ndo thay doi han 16i séng déu c6 nhitng ndi nghi ngai, lo lang nhu vay. Ban li xe
hoi, khi ndo muodn Iui lai thi phai ngung xe trudc da ro1 méi lui dugc. Khong mot su thay do1 dot ngdt
nao ma khong gay su kich dong.

Vaily do virng vang.

Nhung nhiéu khi cin phai chuyen huong néu ching ta mudn sdng theo ¥ ta. Chang han néu than
kinh ban ngay nao chiing cang thang thi gin t§i tudi sau muoi, ban nén nghf o1 viéc vé huu di. Hodce
néu ban thit vong, quau quo vi cong vige thi cling nén théi viée di, va co thé rang thoi viéc, chimg mét
moi kinh nién cua ban s& bién rnat Néu ban muén sdng nhitng ndm con lai mot cach sung sudng thi ban
can phai can dam “gifi 4o ra ve”. Ciing nhu moi viéc khac, twrong chung khong thé 1am duogc, nhung khi
da quyét dinh 1am r6i thi cling lam xong.

Nhiéu nguoi do du khong dam vé huu vi mic cam tdi 161 “Bo bé cong viéc? Khong quan tam gi
to1 cong viec u? Xa lanh ban be u? Nhu vay sao danh?”. Nhirng ngudi do khong biét rang khong ai 1a
can thiét trén doi nay ca. “Co co thi cho ciing dong. Ving c6 cho ciing ching khong bita nao”. Ty cho
minh 13 quan trong qua thi chi tr gy cho minh cai mic cam toi 16i vo 1y thoi.

Mot bac si da sém dudng lao.

D3 1au 1am rodi, toi doc trong mot tap chi thly mot bac si dd dé ndi danh vé huu hdi 55 tudi. Ong
ta khoan khoai nghi t&i cai vui khoi phai nghe dién thoai, khoi phai nhin tim lich ma thic mac tu hoi
em bé nao d6 s& sinh dung ngay khong, khoi phai lo nira dém than chit moi di 4 dé gip. Théi thoat cai

ng”” d6 ma dugc thong tha lam vuon.

Téi nhd mai mai 6ng Ay ndéi mdt cau nhu vay: “Biéu toi khong sao hiéu duoc 1a cac than cha ci
cua to1 ma to1 da tan tam san soc trong bao nhiéu nam, bay gio thay t6i nghi viéc lai c6 4c cam ngm
vO1 t01, trach to1 rang con duong strc 1am vi¢c ma bo roi ho.

“Tdi chang can dap. Néu ho khong hiéu rang mot bac si khong phai 1a mot cai may, ma 1a mot
nguol cling ¢ nhitng nhu cau, thi duc, uéc ao nhu moi nguot khac thi qua thuc 1a bénh cua ho vo
phuong chita. T61 da hanh nghé trén ba chuc nam, va da dem hét ca tinh than, stc luc thoi g0 ra
phung sy dong bao, khong ai c¢6 thé tAn tim hon duoc nita. T6i dd cat rén cho miy ngan em bé, toi da
giai phau, an i, ciru giup bao nhiéu ndi dau kho thé chét va tinh thin. Du tir nay tdi khong bao gior mo
mot cuén sach thubc ra nita, khong bao gio tri cho mot bénh nhén nao nira thi lwong tam t61 ciing van
yén on T6i da thay nhiéu bac si gia, yeu 5t dau 6m, long ngdng xach cai tii thudc va d6 dung, hing hai

rang cb gilt than chu, trong khi doi song tréi qua chang ngd ngang gi t6i ho ca. Toi dau c6 ham cai
canh do

Coi chirng tré roi day.
May nidm trudc bac si Frederick Loomis viét: “Hudng doi di, coi chung tré roi day!”. Cau dé ai
cling nhd, nhung con doan ndy cua ong thi it ngudi biét:

“Khoa hoc da lam ting tudi tho trung binh cta con nguoi dugce thém nhiéu nim, nhung sé mang
ctia moi ngud1 van la do sy ngau nhién dinh doat. Nhitng bac si€u nhan ¢ chung quanh chung ta déu da
hy sinh nhi€u cho ngudi khac. Co 1€ da téi lac nén nhac ho rang ho con co6 thé song dugc nhiéu ndm tot



dep dé giup doi néu ngay tir bay gio ho bat dau nghi toi ho. Ho c6 thé veé nghi nhiing noi ho thich,
ngam nhiing canh, lam nhing viéc ma ho ao udc tir lau, va chi cho nhitng nguoi ciing yeu nhirng canh,
nhitng cong viéc d6, cach hudng nhitng phan thudng ximg dang sau mot cude doi vt va”

Muébn huéng nhitng cai vui d6 thi nghi ngoi it thang khéng du, phai vé huu méi dlIQC.

Ban phai dam séng! Phai cam dam rat lui vé sdm sém, tha mang tiéng vi ky.

Ngay vé vudn, ctia ban c6 thé 14 ngdy hom nay, hodc sau nay hodc khong bao gio. Nhung néu ban
c6 cai phudce co thé vé veon hom nay ma ban khong nhan thi c6 thé rang ban khong c6 dip may lan thix
nhi nira dau.

Bat ky trong ngdn ngit nao, nhitng tiéng budn nhat ciing 1a nhitng tiéng nay: “Néu t6i c6 dugc...!”.

Chéing ta an han nhit khong vi nhitng viéc ching ta di 1am ma vi nhing viéc ching ta khong 1am.



TOM TAT

1- Nhitng ngudi tyr ¥ vé “huu non”, séng vui vé va l1au hon nhitng ngudi bi bat budc phai vé huu
khi té1 han.

2- Ban doc lai chuyén bénh nhan vé huu hoi 45 tudi.

3- Mudn cho khi vé huu duoc sung sudng thi phai chuén bi trude vé tién bac, thé chit, tim ly.

4- “Sy chan nan vi & khong lam dan ba mét moi, nhirng giét dugc dan ong”.

5- Ban doc lai chuyén nguoi nén na khong chiu vé huu rdi chét.

6- Nhiéu khi chi can lam mot bai toan trir 13 thiy ngay rang minh can phai vé huu sém.

7- Phai chuan bi thoi vé huu ngay tir hdi con thanh xuén.

8- Bit budc thién ha ti tudi nio d6 phai vé huu 1a mot su lang phi biét bao chat xam va kinh
nghiém.

9- Chi mdt minh ban c6 thé biét dugc 5 nim dudng 130 voi 20 nim dudng 130, dang ndo sudng
hon.

10- Khéng c6 phuong phap nio chung cho moi nguoi dé tho dugc 100 tudi, ma ciing khong cd
tudi v€ huu nhat dinh cho moi nguoi.

11- Ban muén “vé vuon” thi ¢t “vé vudn”, bat chip ¥ kién ctia ngudi khac: Do 1a viée riéng cua
ban. Néu ban c6 1y do dé thoi viéc riéng thi clr nghi di, dam song di!

12- Coi chirng tré r6i day!



Diéu cam thir mwoi:

PUNG DUONG LAO SOM QUA!

QUEN LOI CAM PO PI, NEU:

1/ Ban di vé huu.

2/ Pi chudn bi vé thé chit, tim 1y va tién nong dé vé huu.

3/ Ba lam viéc kho nhoc va giup dugc nhiéu cho gia dinh,
xa hoi.

4. C6 1y do dé vé huu va da chuan bi mot vai cong viée say
mé dé lam khi vé huu.

5/ Ca nha ciing vui vé rat lui vé& vuon nh ban.

6/ Ban ngan cong viéc duong lam vi ngiy nio tinh than ciling
cang thang, sinh ra mé¢t méi, quau quo.

7/ Ban c6 thé can dam dé 1am mot viéc ban cho 14 c6 ich lgi
nhat cho chinh minh va nguo1 than, mac dau b1 ban be va xa hoi
ché trach.

Nho thém:

Tudi tac khong phai 13 yéu t6 quan trong. Quan trong 13 ¢

NHO LOI CAM DO,
NEU:

1/ Tu trudce td1 nay ban chi
cam co lam viéc.

2/ Ngoai cong vigéc ra
khong thich cai gi khac.

3/ Ba nha khong mudn cho
ban vé vuon. Mot ba vo dau
kho thi khong khac gi mot giot
dam trong chén mat (trc canh
hoi1 huu).

4/ Khong c6 tién dé dudng
lao.

5/ Ban nhiéu bénh qua
khong thé huong duoc céi thu
cua mot cudc do1 huu tri hoat
dong, vi tuy khong lam viéc so
viéc hing nira, ban van phai c6
mot cong viéc gi dé tiéu khién.

6/ Ban lo s¢ phai thay doi
sinh hoat dé chiu “sang vac 6 di
tdi vac v&” hién nay, khong biét
cudc do1 s€ ra sao.

7/ Ban yéu nghé qua, tin
chic rang v€ huu, phai bo né
thi s& song khong noi.

Nho thém:

Ngudi 65 tuéi mudn vé huu
da khong “dién” ma nguoi 50
tu6i muon vé huu ciing khong
“dién” chat nao. Ai cling co
nhirng thi hiéu, udc vong, bién
¢ riéng cia minh. C6 nguoi
col su lam viéc la mot ac
mong, canh dudng 1ao la thién
duong, c6 nguoi nguoc lai.



thdy can phai vé huu hay khong va neu thay thi ‘phai chuan bi
cho su hoi huu. Mot nguoi 65 tudi vé huu c6 thé dau khd 1am,
trai lai mot ngudi 45 tudi vé huu cd thé rat sung sudng. Ngudi
nio dam song thi huong dugc moi lac thu cua doi. Toi khong
thay hang nguoi nao rau ri dang thuong bang nhitng nguoi toi
tudi 60 - 65 phan nan rang: “T01 da mudn rat lui tr bao 1au nay
ma khong bao gio du can dam

Mot s6 nguoi vé huu dai di
ma khong chuin bi gi ca, ciing
nhu nhdy um xuéng ao ma
khong ngd ao can xot gan phoi
bun ra. Phai coi chung trudc
khi quyét dinh.

Bo nghé 1a viéc quan trong
khong kém viéc lua nghé hoi
dau.

Ca hai truong hop do phai
khéo 1€o, than trong, co luong
thirc.

Vi buc minh mot 14t ma veé
huu thi it khi sung sudng.



CHUONG KET

LAM SAO PO PUQC HANH PHUC CUA BAN?

Ban doc lai ki va suy nghi k§ vé “mudi 101 cAm” ma tdi di ké dé roi dem ra ban trong cudn niy.
Néu ban tir xét va biét duoc nhirng 161 cAm d6 ¢6 ap dung vao ban dugc khong rdi quyét dinh ngay
phai co thai do ra sao, thi t6i tin rang ngay tir hdm nay ban da lam cho lwong hanh phic cua ban ting
1én v cuing roi day.

Néu ban d3 doc k§ mdi chuong, doc lai 161 tom tat, roi quyét dinh “quén” hoac “nhd” mot 101 cAm
nao do, thi ban d3 tién dugc mot bude vi dai téi su phat huy c4 tinh ctia ban. Vi t61 hy vong da thuyét
phuc duoc ban rang khong ¢ strc khoé thi cude sdng khong thé diéu hoa dugc.

Trude khi tir biét, t6i xin ban doc ndt chuong két nay va dung gip sach lai ma van tiép tuc song
trong su s sét. Ban di chiu kho theo ddi dén day xin ban tiép tuc ndt mot quing duong nira voi toi.

- Chung ta 6n lai chwong I: “Coi chirng dirng cho mdu ¢é nhiéu choléstérol qud”. Toi hy vong
réng mdt mit dd 1am cho ban trat duoc ndi so choléstérol mit khac da thuyét phuc dugc ban phai coi
churng néu co vai trigu chimng to rang ban dé bi ching “dong mach cb két” (artérioclérose). Noi cach
khac, néu bac si da kham ky roi, khong thdy co gi dang ngai, khong phai kiéng ctr, thi t0i xin ban cir
vitng tAm ngdi vao ban dn ma hudng cai thir n ngon. R4t nhiéu ngudi khong can phai an kiéng ma cling
an kiéng chi vi sg mau du choléstérol. Ban ding ngai. An mot dia trimg trang hodc khudy mot mudng
kem vao ly ca phé, dbi v6i ban khong phai 1a bat dau ty tir dau.

Trai lai nhitng nguoi du chit choléstérol trong mau nht 13 lai bi di truyén vé bénh d6 thi phai coi
chirng strc khoé, phai nhé 161 cAm thir nhat.

- T61 mong rang doc xong chuong II: “Pirng biéng nhdc”, ban da kiém duoc vai 1y 18 xac dang
dé cam on Hoa cong da ting co thé ban it sinh t6 “ludi vé thé chat”. Toi da rang ching minh cho ban
thay rang tir 40 tudi tré di, chung ta c6 thé hudng su hoat dong cua ta — néu ta thich hoat dong - vao
nhirng muc dich khac muyc dich c6 tinh chat “vai u thit bép” va mic dau vy, van khoé manh nhu
thuong,

- Chuong IIT: “Preng hiit thuéc” d3 1am cho ban yén tim d6t 6ng diéu sau bita in com ma chang
ngai ngung gi ca. Co6 nguoi cho hut thude la mot thir “thuoc doc”, co6 nguoi cho nod 1a “Ong ke, hang
ngudi thir ba cho nd la mdt “lac thu” ¢ doi.

- Ban phai doc lai nhiéu 1an chuong IV: “Puirng udng rurou” va can nhic ky ludng vi 1y do nao
ma t6i khuyén ban mdi ngay mot ly rugu nho. Ngudi ta da thuyét phuc ban rang ruou 1a mot thir thude
doc cho moi ngudi, nén t61 dé phai dua ra nhirng chimg ctr virng chic (ma doc mdt 1an ban chua nhan
thay 1o duoc dau) dé khuyén ban uéng mot chut rugu, c6 191 cho sirc khoe cua ban. Mot ngay kia s€ co
nhiéu nguoi nhan thiy ring trude bira t6i uong mot chat rugu thi doi song twoi han 18n. Nhung nhiing
nguo1 nao 1la bom rugu doc chuong do sé thay to1 cling viét bo ruou ¢6 hai cho ho ra sao.

- Poc chwong V: “Pirng dn nhiéu qud” ban chi can nhd diéu ndy 1a mip qua thi rat tai hai cho
sinh mang cua ban.



- Doc lai chuong VI “Dung lo lang” ban s& nhan thay ring lam con nguoi trong thoi nay, thoi
cia bom nguyén tu, ai cling lo lang hodc nhleu hodc it. Nhung ban ciing thay rang néu mot nhan sinh
quan minh triét khong thé 1am tiéu tan cac ndi lo nhu mot “phép than” duogc thi ching ta van co thé
chung song hoa binh voi ndi lo ciia ta ma hudng lac thu & doi. Chi can nhan dinh nd cho dung va “cam
tay” ndé ma nén coi n6 nhu ban vay.

- Trong chuong VIL: “Breng dé cho dc lic nao ciing cang thing qud” ban ciing lai thdy rang séng
thi 6c thé ndo cling cing thiang, trir bo hét trang thai cing thing 1a diéu khong tyr nhién, cling nhur nhin an
hay nin tho vay. Nhung t01 cting da chi cho ban phan biét sy cang thang nao c6 thé chip nhan duoc,
song voi nd duoc va su cing thang nio can phai “dudi” ra khoi oc ta.

- Néu doc xong chuong VIII: “Pirng dé xiic dong qud” ma ban con nghi ngd tac dong, tot hodc
[26]

xau, cia cam xuc voi co thé va nguoc lai, thi hau qua 1a ban mudn ganh dua vo1 thanh Thomas
day.

- Doc lai chuong IX: “Dung d6i nhiéu bdc si qud” ban s& hiéu rang bénh nhan nao di hét phong
mach nay t61 phong mach khac dé tim cho dugc mdt bac si hoan toan, chang nhiing s& that vong lién
tiép ma con hai cho strc khoe, cho sinh mang cua ho nira. Loi cAm d6 vao hang quan trong nhat vi n6
chi cho ban thiy rang bénh nhan c6 virng long tin bac si thi su giao thiép giita hai bén méi c6 loi cho
bénh nhan.

- Sau cung doc chuong X: “Pueng vé vieon sém qud” ban s& kiém dugc nhiing 1y do dé: hoac lam
vigc to1 trén 65 tuoi (n€u s¢ hodc hang cho 1am), hodc “rii 40” ra vé trong rau trong khoang tir 50 dén
60 tudi (hay s6m hon nira, tuy y) mién la ban phai chuan bi trude ba phuong dién: tam 1y, thé chat va
tién bac.

T6i mong rang bay gid ban da hiéu myc dich t6i viét cudn nay. Toi mudn budc ban phai tir xét
ban, 161 song ctia ban trong hoan canh riéng cua ban: y thirc rang do1 ngudi trung binh dugc khoang 70
nam (tr 60 dén 80 ndm). Sau cung nhan rd di€u nay la chiing ta chi song c6 mot lan thoi.

Ban hiéu tat ca nhitng diéu d6 roi chir? Tt 1am!

Vay ching minh cuing thong nhat v4i nhau:

Cit song theo sé thich, sé song ldu!

Nguyén tac: Your life to enjoy cua Bac si Peter Joseph Steincrohn do nha Prentice-Hall, Englewood Cliffs, N. J., xudt ban
nam 1963. Ban dich ctia cu Nguyén Hién Lé do nha Thanh Tan, Sai Gon, xuat ban nim 1971, c6 nhan dé 1a: Song theo so thich thi sé
song lau. (Golfish).

Tén nay dugc “Viét hod” thanh amidan, amidan, a-mi-dan. C6é nguoi dich 1a hach hanh. ().

=

Theo mot chu thich & chuong IX thi cang-xe (cancer) 1a ung thu. ().

=

Mot chat giéng nhu m&, mdi lit mau chira ¢ 15 gam, néu chtra nhiéu qua thi sinh bénh vé mau.

[

Coronarite: c6 nguoi dich 1a: viem ddng mach vanh. ().

=

Attaque d’apoplexie: thuong duge goi 13 tai bién mach mau ndo hodc dot quy, co nguoi con goi I tring phong. Tiéng “Bénh
tring phong” ma cu Nguyen Hién Lé dung trong chuong II c6 & nguyén van ciing 12 attaque d’apoplexie. ().

Tring phong: ¢6 & cu Nguyén Hién Lé dung tir dé chi nhing ngudi bi tai bién mach mau nio hay dot quy. ().



=

Cudn nay in lin ddu & My nam 1963.

=

Artérioclérose: c6 nguoi dich la bénh xo vita dong mach. ().

Thrombose coronaire: ¢ nguoi dich 13 huyét khéi trong dong mach vanh. ().

E E

A

Angine de poitrine: tic con dau thit nguc do chimg hep déng mach vanh. Cé & cu Nguyén Hién Lé dung chir “hiép” theo
12 hep va “hiép tdm” 1a hep dong mach vanh & tim. ()

51

ng
Ong J. nay véi anh Fred & dudi la mot hay 2 ngudi? ().

Nganh giai phdu chuyén ngin ngira va sira lai cac di hinh xdu xa cta than thé.

EEE

Mot héi kin & My, hoi vién doi voi nhau nhu anh em, hoi giong héi “Tam Diém”.

Causer Apxe.
[S6 chii thich trong sach dat sau may chit “hit thudc déu déu”, t6i tam chuyén dén sau miy chit “nguyén nhdan ciia bénh
cdng-xe phéi” nhung van thiy khong on: Apxe (abcess) 1a ¢ viém, Cing-xe (cancer) la ung thu, hai cai d6 khac nhau. C6 I& Causer
cancer bj in |am thanh Causer Apxe? ()].

Maladie de Buerger (sach in sai thainh Burger): Bénh Buerger, tirc bénh viém tic mach mau, thudng gip & dong mach, tinh
mach tay hodc chan; bénh ndy dugc Leo Buerger mo ta lan dau vao nam 1908. ().

Khoa chuyén tri cac nguoi gia,

Sach in 1a: Me Cook Memorial er Mont Sinai, t6i tam stra lai nhu trén. (). ()

Glande thyroide: hach & cudng hong.

Calorie la don vi do nhi€t lwgng. Thirc an dem ca-lo v than thé ta, 1am cho ndng nguoi lén.

C6 I8 14 “chét chac” bi in lam thanh “chét gidc”. ().

Céch d6 chinh Ia cach trong chuong “Dic nhit nhat qua nhit nhat” cuén “Quéng ganh lo di” cia Dale Carnegie.

Mua xuan bén Au chiu bat diu vio ha tuan thang ba duong lich.

EBERBREEEEE

Khoa nay cho ring tinh than anh hudng dén than thé, nén du 1a bénh vé thé chét ciing phai tri tim than nita. Chu truong d6 c6
thue su tr do1 thugng cd, nhung ngay nay tdy y méi dua ra nghién ctru. (coi cuon Song 365 ngay mot nam ciia Nguyeén Hién LE)

Cang-xe (cancer): ung thu.

B B
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