
    

 

 

 

 

 

 

AN KHANG 
 

安康 
 

 

 

Châu Sa 

 

 
 

                       

 

 

 

2010 
 

 



 An Khang  - Châu Sa  

 - 2 - 

 

An Khang Sống Khỏe 
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Châu Sa - ÛâÊɯÎÐ֢ɯÚâÊÏɯÕãàȮ 

5Ð־ÛɯÓפÐɯÒÏÜà÷ÕɯÉ֢ÖɯÛטÛɯÏÈàɯÊÏÖɯÕÎҖפÐȵ 

 

 ÐȮפÕÎɯÒÏÖֺȮɯÓÜĠÕɯÊҖטÕÎɯÝÜÐȮɯÚט2

Tinh tÏ֦ÕɯÛÏÖ֢ÐɯÔâÐȮɯÛÏäÕɯÕÎҖפÐɯÔ֠ÕÏɯÛÏ÷Ôȵ 

-Î׳ɯÊÏÖɯÕÎÖÕɯÎÐ֤ÊɯÔנÛɯô÷ÔȮ 

2âÕÎɯÕÏĆÕɯØÜÈÕÎɯÊ֢ÕÏɯËגÜɯ÷ÔɯÛÙÖÕÎɯÓãÕÏȵ 

 ÐɯÕÎãàɯÏÈÐɯÉᴆÈɯÊҔÔɯÊÈÕÏȮמ,

"֦ÕɯÕÏÈÐɯÊÏÖɯÒᴎȮɯÊÏעɯÕÏÈÕÏȮɯÕÏҖÕÎɯô׀ÜȮ 

LךɯçÕɯÊãÕÎɯÕÏÜàׄÕɯÉÈÖɯÕÏÐ÷ÜȮ 

&ÐĶ×ɯÊÏÖɯÉÈÖɯÛᴄɯÊãÕÎɯÕÏÐ׀ÜɯÕÎÏאɯÕÎҔÐȵ 

*ÏĠÕÎɯØÜ÷ÕɯÏąÛɯÛÏצɯÒÏąɯÛÙפÐȮ 
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Bạn vàng thân mến, 

 

T¹i vַa Ľ֗nh viԒt ñBӴn gi¨ th©n mԒnò th³ ch֯t nh֧ bӴn c· 

lӺn n·i v֧i t¹i l¨ bӴn kh¹ng mu֝n c· chֻ ñgi¨ò trong tֽ 

ĽiԜn cֳa bӴn, n°n t¹i d½ng chֻ bӴn v¨ng ĽԜ n·i chuy֓n v֧i 

bӴn.  BӴn v¨ng c· nghǫa l¨ bӴn th©n, m¨ cȈng c· nghǫa l¨ 

bӴn ֫ v¨o tu֡i v¨ng (golden years).  Trong nhֻng bֵc thҼ 

tâm tình gӺn Ľ©y bӴn gֹi t¹i, t¹i thӸy bӴn Ľ« gi§n tiԒp chӸp 

nhԀn m³nh gi¨.  BӴn cho biԒt l¨ bӴn kh¹ng c¸n d½ng thu֝c 

nhu֥m t·c nֻa.   BӴn d½ng chֻ ñc· tu֡iò, ñl«oò ĽԜ n·i t³nh 

trӴng tu֡i t§c cֳa bӴn.  BӴn d½ng c©u ñlֽc bӸt t¸ng t©mò ĽԜ 

tӶ t³nh trӴng sֵc khoԎ tr°n ĽҼ֩ng xu֝ng d֝c.  BӴn s֝ng tӴi 

Hoa KȢ l©u nŁm n°n c· lԐ nhi֑m tinh thӺn cֳa ngҼ֩i M׃ l¨ 

s֯ gi¨.  Trong chֻ Anh, OLD ngo¨i nghǫa gi¨, c¸n c· nghǫa 

l¨ cȈ, m¨ cȈ k׃ thҼ֩ng h¨m nghǫa phԒ thӶi trong x« h֥i 

Hoa KȢ.  Chֻ GIê trong tiԒng Vi֓t, kh¹ng c· nghǫa cȈ, m¨ 

lӴi n·i ĽԒn m֥t nghǫa t²ch cֽc vԚ sֽ gi¨ giԊn, kinh nghi֓m, 

khôn ngoan.   

 

Trong l§ thҼ gӺn Ľ©y nhӸt, t¹i thӸy sֽ lo ©u cֳa bӴn khi bӴn 

nhԂc ĽԒn nhiԚu ngҼ֩i n֡i danh chԒt v³ b֓nh tim v¨ ung thҼ 

֫ lֵa tu֡i trung ni°n.  BӴn Ľ« c· quan t©m ĽԒn sֵc khoԎ, 

ĽԒn dҼ֭ng sinh.  BӴn h֛i t¹i phҼҺng c§ch l¨m chԀm l«o 

ho§ (bӴn tr§nh n·i chԀm gi¨).  

    

BӴn c· m֥t nhԀn x®t kh§ Ľ¼ng l¨ con ngҼ֩i khi l֧n tu֡i th³ 

m֙i thֵ nhҼ ĽԚu teo tóp, trַ c§i eo.  BӴn rӸt tԒu khi cho 

rԄng nhҼ thԒ m¨ t֝t v³ ng¨y t֝ng t§ng ngҼ֩i ta khi°ng m³nh 

d֑ d¨ng hҺn, kh¹ng nhҼ khi°ng nhֻng anh nԊng c©n, h֙ 

vַa khi°ng vַa rֳa.   
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NhiԚu ngҼ֩i Vi֓t Nam c¸n th²ch ĽҼ֯c b®o t֝t v³ quan ni֓m 

ñph§t tҼ֧ng l¨ ph§t t¨iò, trong khi ngҼ֩i ֫ Hoa KȢ rӸt s֯ 

b֓nh b®o ph³.  Chַng c· d֗p t¹i sԐ tr³nh b¨y cho bӴn m֥t 

cŁn b֓nh th֩i ĽӴi, c· thԜ g֙i l¨ b֓nh trҼ֫ng giӶ, danh tַ y 

h֙c g֙i l¨ ñh i֥ ch nֵg biԒn dҼ֭ngò (metabolic syndrome), 

có ngҼ֩i g i֙ là ñh֥i ch nֵg chuyԜn hóaò g֟m chӸt m֭ cao, 

ĽҼ֩ng cao, huyԒt §p cao, v¨ ñt֝t bֱngò.   

 

ņԜ t¹i ch®p lӴi Ľ֗nh nghǫa sức khỏe cֳa T֡ Chֵc Y TԒ ThԒ 

Gi֧i WHO  (World Health Organization):  Sֵc kh֛e l¨ m֥t 

t³nh trӴng thoӶi m§i ho¨n to¨n vԚ thԜ chӸt, t©m thӺn v¨ Ľo¨n 

thԜ chֵ kh¹ng hԆn ch֕ l¨ m֥t t³nh trӴng kh¹ng c· b֓nh 

hoӴn hay tԀt nguyԚn (a state of complete physical, mental 

and social well-being and not merely the absence of disease 

or infirmity.)  

 

Khi c¸n trԎ, c· lԐ nhiԚu ngҼ֩i nhҼ t¹i rӸt th²ch c©u ñm֥t 

tinh thӺn minh mӾn trong m֥t th©n thԜ tr§ng ki֓nò tַ tiԒng 

Latin Anima sana in corpore sano.  NhҼng khi l֧n tu֡i, trַ 

m֥t s֝ ngҼ֩i gi¨ c¸n quԂc thҼ֧c, kh¹ng ai d§m tֽ h¨o l¨ 

tinh thӺn m³nh c¸n minh mӾn v¨ cҺ thԜ m³nh c¸n tr§ng 

ki֓n.  M֙i thֵ nhҼ Ľi xu֝ng phӶi kh¹ng bӴn?   Xin Ľַng 

bu֟n v¨ thӸt v֙ng.  Ch¼ng ta h«y t³m nhֻng b² quyԒt ĽԜ cӶi 

thi֓n t³nh trӴng sֵc kh֛e cֳa mình. 

 

TrҼ֧c khi ngַng b¼t, t¹i xin tԊng bӴn b¨i thҺ sau : 

 

*ÏÐɯÛÜלÐɯÛâÊɯÓ÷ÕɯÏãÕÎɯÉĠɯÓæÖȮ 

Ɂ+ᴈÊɯÉ֤ÛɯÛğÕÎɯÛäÔɂɯÛÏ֬ÛɯÛÙâÐɯÕÎÈÕÎ 

2ᴀÊɯÒÏזÌɯÔמÐɯÕÎãàɯÕ÷ÕɯÊ֢ÐɯÛÏÐ׆Õ 

"ÏĶÊɯÉ֠ÕɯÝãÕÎɯÏÈÐɯÊÏᴆɯÈÕɯÒÏÈÕÎȭ 
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Hai chֻ an khang g֯i cho ch¼ng ta m֥t h³nh Ӷnh ĽԌp ĽԐ, 

vui vԎ cֳa ngày TԒt, khi ch¼ng ta nghe l֩i ch¼c cho ngҼ֩i 

trԎ l¨ an khang th֗nh vҼ֯ng, ngҼ֩i l֧n tu֡i l¨ an khang 

trҼ֩ng th֙.  C· thԜ nói an khang là bình an 平安 và kiện 

khang 健康.  An khang kh¹ng ch֕ n·i l°n m֥t t³nh trӴng 

sֵc kh֛e tҼҺng Ľ֝i khӶ quan t֝t m¨ c¸n n·i ĽԒn m֥t tiԒn 

tr³nh cӶi thi֓n thҼ֩ng xuy°n ĽԜ c· sֽ khoan kho§i trong cҺ 

thԜ, m֥t sֽ b³nh an, vui th֛a trong t©m h֟n.  Ch¼ng ta c· 

thԜ c· m֥t v¨i thֵ b֓nh, nhҼng b֓nh hoӴn kh¹ng l¨m 

chúng ta tê li֓t.  C· thԜ b֗ m֥t khuyԒt tԀt n¨o Ľ·, nhҼng 

ch¼ng ta vӾn t³m c§ch cӶi thi֓n cҺ thԜ cֳa m³nh, t³m c§ch 

tԀp luy֓n phӺn chi thԜ kh§c ĽԜ b½ trַ.  M֙i ngҼ֩i d½ ֫ 

ho¨n cӶnh n¨o ĽԚu c· thԜ cӶi thi֓n t³nh trӴng sֵc kh֛e cֳa 

mình. 
 

C· 7 b² quyԒt an khang gi¼p ch¼ng ta cӶi thi֓n sֵc kh֛e 

m³nh hԄng ng¨y.  Nhֻng cӶi thi֓n n¨y c· thԜ l¨m giӶm 

phӺn n¨o huyԒt §p, ĽҼ֩ng, m֭ trong m§u; gi¼p giӶm nguy 

cҺ ung thҼ, tai biԒn mӴch máu não, nh i֟ máu cҺ tim, lú 

lӾn.. Nhֻng b² quyԒt n¨y nhԂm v¨o vi֓c ph¸ng b֓nh hҺn 

chֻa b֓nh. 

 

D½ng 7 mӾu tֽ cֳa A.N.K.H.A.N.G ch¼ng ta t³m ĽҼ֯c 

nhֻng b² quyԒt n¨y: 

 

A:  Łn u n֝g (Ӽm th cֽ) qu©n b³nh, l¨nh mӴnh 

N:  ngֳ Ľֳ 7-8 tiԒng Ľ֟ng h֟ m֣i Ľ°m 

K:  không khí trong lành ĽԜ th֫ 

H:  hoӴt Ľ֥ng 

A:  ánh sáng 

N:  nҼ֧c sӴch 

G:  giֻ l¸ng thanh thӶn, an vui. 
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NԒu mu֝n d½ng tiԒng Anh, ch¼ng ta c· chֻ 

W.E.L.L.N.E.S.S., phân t²ch th¨nh 8 b² quyԒt.  Tuy 8  

nhҼng gom lӴi cȈng nhҼ 7 b² quyԒt ANKHANG m¨ th¹i. 

 

W  Water:  nҼ֧c 

E  Environement:  kh¹ng kh², m¹i trҼ֩ng 

L  Light:  ánh sáng 

L  Laugh:  an vui 

N  Nutrition:  Łn 

E  Exercises:  hoӴt Ľ֥ng 

S  Sleep:  ngֳ 

S  Serenity:  giֻ l¸ng thanh thӶn. 

 

Bảy Thầy Lang 

!֢àɯÛÏ֦àɯÓÈÕÎɯÎÐĶ×ɯÛÈɯÔ֠ÕÏɯÒÏזÌ 

*ÏĠÕÎɯÔנÛɯÈÐɯËâÔɯÉֺɯÔנÛɯÓפÐ 

-ҖעÊɯÛÙÖÕÎȮɯÕ֮ÕÎɯ֤ÔȮɯÒÏąɯÛÙפÐ 

3ÏׂɯÛÏÈÖȮɯËÐÕÏɯËҖרÕÎȮɯÕÎÏאɯÕÎҔÐɯÒÏÐɯÊ֦Õ 

4ɯÚ֦Üɯ×ÏÐ׀ÕɯÕæÖɯÎÐ֢ÔɯË֦Õ 

!ÈÖɯÕÏÐ÷ÜɯÛÏᴀɯÉ׆ÕÏɯÓ֦ÕɯÓ֦ÕɯÛÙâÕÏɯßÈ 

,ÐׄÕɯÓãɯÓğÕÎɯÉ֠ÕɯÛÏÐ־ÛɯÛÏÈ 

"âÊɯÛÏ֦àɯÚּɯÊÏֲÕÎɯÕ׀ɯÏãɯÊÏçÔɯÓÖ 

LᴂÕÎ Úתɯàɯ×ÏąɯØÜâ to 

3ÖãÕɯÓãɯÕÏᴆÕÎɯÛÏᴀɯ3ÙפÐɯÊÏÖɯôĞɯÔãȭ 
 

 

 

AI 
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Vài vấn đề của Tuổi Cao Niên 
 

Bạn thân mến,  

   

Có 2 nguyên nhân chính của sự lão hóa: 

1. Kích thích t֝ (hormones) v¨ c§c yԒu t֝ sinh h֙c 

(biological elements) kh§c b֗ suy giӶm v֧i th֩i 

gian, ĽҼa ĽԒn tình trӴng  c§c cҺ quan b֗ teo t·p, khӶ 

nŁng bӶo tr³, sֹa chֻa b  ֗suy giӶm, h֓ th֝ng mi֑n 

nhi֑m (immune system) mòn m i֛, s cֵ ĽԚ kháng 

b n֓h tr  ֫nên yԒu kém:  B n֓h tԀt ĽҼa ĽԒn già nua. 

 

2. Hi֓n tҼ֯ng oxĨt h·a l¨m hҼ hӴi DNA v¨ c§c m¹ 

bào vì g c֝ tֽ do (free radicals) ĽҼ֯c sӶn xuӸt nhiԚu.  

NgҼ֩i ta thҼ֩ng n·i  ñnhan sԂc b֗ t¨n ph§ò theo 

th֩i gian, mà kԎ ra tay t¨n ph§ ch²nh l¨ c§c g c֝ t  ֽ

do nói trên.   

 

Theo ông Aubrey de Grey, có 7 nguyên nhân làm lão hóa.  

NԒu bӴn th²ch biԒt  th°m c· thԜ v¨o internet ĽԜ t³m.  (The 

seven primary causes of aging, as listed by biogerontologist 

Aubrey de Grey, are 1) cell loss, 2) nuclear mutations and 

epimutations, 3) mitochondrial mutations, 4) senescence, 5) 

extracellular cross-links, 6) extracellular junk, and 7) 

intracellular junk. ) 

 

BӴn c· biԒt l¨ v¨o nŁm 2006, nh©n loӴi c· 650 tri֓u ngҼ֩i 

tr°n 60 tu֡i, ĽԒn nŁm 2025 c· chַng 1,2 t֕ v¨ nŁm 2050 sԐ 

c· Ľ֥ 2 t֕ ngҼ֩i cao ni°n.  Hi֓n nay, 2 phӺn ba ngҼ֩i cao 

ni°n s֝ng ֫ c§c xֵ Ľang phát triԜn, ĽԒn nŁm 2025, con s֝ 

Ľ· l¨ 75%.  ֪ c§c xֵ ti°n tiԒn, nh·m ngҼ֩i tr°n 80 tŁng 

trҼ֫ng nhanh nhӸt.  C§c b¨ cao ni°n lu¹n lu¹n nhiԚu hҺn 

c§c ¹ng.  ֪ tu֡i 85 tr֫ l°n, t֕ s֝ b¨/¹ng l¨ 2/1.  

 

http://www.wisegeek.com/what-is-senescence.htm
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T֡ chֵc Y tԒ Qu֝c tԒ ĽԊc bi֓t quan t©m ĽԒn ngҼ֩i cao 

ni°n, h֙ Ľ« ph§c h֙a c§c ĽԊc ĽiԜm cֳa m֥t th¨nh ph֝ ñth©n 

thiԒt v֧i ngҼ֩i gi¨ò (age-friendly city) trong m֥t cu֝n 

hҼ֧ng dӾn 82 trang ch¼ tr֙ng v¨o nhֻng l«nh vֽc then 

ch֝t gi¼p ngҼ֩i cao ni°n s֝ng d֑ ch֗u, thoӶi m§i.  

  

BӴn c· biԒt l¨ v¨o ng¨y Thֵ Ba 05-02-2008 (nhԄm 29 TԒt 

MԀu TĨ), Th֗ TrҼ֫ng Jose Esteves v¨ H֥i ņ֟ng th¨nh ph֝ 

Milpitas v½ng BԂc California ban H¨nh Ngh֗ QuyԒt d¨nh 

tr֙n ng¨y Chν Nhͻt cνa Tuͭn lΚ thο 3 trong Th§ng 2 

D̯̭ng LΠch hԄng nŁm ĽԜ c֥ng Ľ֟ng cֳa m֙i sԂc dân trong 

th¨nh ph֝ Milpitas ghi nh֧ c¹ng Ľֵc c§c bԀc cao ni°n v³ h֙ 

Ľ« hy sinh c֝ng hiԒn cu֥c Ľ֩i cֳa h֙ cho vi֓c dҼ֭ng dֱc 

con c§i, Ľ·ng g·p cho sֽ thŁng tiԒn x« h֥i, truyԚn b§ ĽӴo 

Ľֵc v¨ nh©n bӶn cho ĽԒn ng¨y rŁng long ĽӺu bӴc.  Ng¨y L֑ 

vinh danh c§c bԀc cao ni°n ĽҼ֯c ĽԊt t°n tiԒng Anh l¨ 

ñHonoring Elders Dayò v¨ ĽҼ֯c g֙i theo tiԒng Vi֓t l¨ 

ñNgày Kính Lãoò.  ņ©y l¨ kԒt quӶ cֳa cu֥c vԀn Ľ֥ng cֳa 

nhԀt b§o Calitoday v¨ nh·m ñT³nh ӷm M½a ņ¹ngò.  

 

NhԀn thӸy nhֻng ngҼ֩i gi¨ c¹ ĽҺn d֑ b֗ chֵng l¼ lӾn n°n 

H֥i Saint-Vincent-de-Paul v¨o nŁm 2007, c· chiԒn d֗ch 

ch֝ng c¹ ĽҺn, t³m c§ch gi¼p ngҼ֩i l֧n tu֡i kh¹ng cӶm thӸy 

lԎ loi c¹ Ľ֥c.  (Campagne nationale 

de lutte contre la solitude des 

personnes âgées de la Société de 

Saint-Vincent-de-Paul).  

 

Ng¨y 1 th§ng 10 hԄng nŁm ĽҼ֯c 

ch֙n l¨ ng¨y Cao Ni°n Qu֝c TԒ 

(International Day of Older Persons). 
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Bạn thân mến,  

  BӴn h֛i Ĩ kiԒn t¹i vԚ cu֥c mӴn Ľ¨m giֻa nhֻng 

ngҼ֩i anh em cֳa bӴn v֧i nhau.  NgҼ֩i th³ tin rԄng dҼ֭ng 

sinh c· thԜ gi¼p cho ch¼ng ta s֝ng ĽԒn 120 tu֡i (nhҼ quan 

ni m֓ c aֳ BS H֟ng Quang Chi°u), ngҼ֩i th³ quan ni֓m m֣i 

ngҼ֩i ĽԚu c· s֝ Tr֩i Ľ« Ľ֗nh, t֧i tu֡i chԒt l¨ phӶi chԒt, 

kh¹ng chԒt b֓nh th³ cȈng chԒt v³ tai nӴn.  Theo t¹i, d½ng 

phҼҺng ph§p dҼ֭ng sinh Ľ¼ng c· thԜ gi¼p m³nh k®o d¨i Ľ֩i 

s֝ng ĽҼ֯c Ľ¹i ch¼t nhҼ 5-10 nŁm, chֵ n·i s֝ng ĽԒn 120 

tu֡i th³ t¹i kh¹ng d§m tin.  VӶ lӴi, nŁm th§ng ĽԜ s֝ng theo 

t¹i kh¹ng quan tr֙ng bԄng phӼm chӸt cֳa Ľ֩i s֝ng.  Tôi 

cȈng tin rԄng ai s֝ng bӴt mӴng, lӴm dֱng sֵc khoԎ th³ c· 

nhiԚu cҺ h֥i l³a Ľ֩i trҼ֧c kȢ hӴn.   

 

Tôi Ľ֟ng Ĩ v֧i bӴn  là nhiԚu ngҼ֩i Vi֓t m³nh n·i chung 

không xem nh nֻg kiԒn thֵc vԚ y h֙c là quan tr n֙g.  BӴn 

Ҽ֧c mong m֙i ngҼ֩i, nhӸt l¨ ngҼ֩i cao ni°n n°n biԒt vԚ cҺ 

thԜ cֳa m³nh v¨ ĽԜ Ĩ ĽԒn y h֙c.  M֥t ĽiԚu Ľ§ng mַng l¨ 

nhֻng b¨i viԒt vԚ y h֙c tr°n t֩ b§o NԒp S֝ng M֧i ĽҼ֯c 

nhiԚu ngҼ֩i l֧n tu֡i ch¼ Ĩ v¨ thҼ֩ng cho th°m Ĩ kiԒn.  Qua 

nhֻng bֵc thҼ t©m t³nh, nhiԚu v֗ Ľ« cho biԒt l¨ Ľ« thֽc 

hành, cȈng nhҼ c· v֗ Ľ« sao ch®p ra cho c§c ñbӴn gi¨ò cֳa 

m³nh nֻa.  Khi ĽҼ֯c biԒt t¹i Ľang soӴn t§c phӼm ñAn 

Khangò n¨y, nhiԚu ngҼ֩i Ľ« gֹi thҼ hoԊc email ñorderò.   

 

BӴn Һi, cҺ thԜ chúng mình ngày nay gi֝ng nhҼ m§y xe hҺi 

cȈ, c· nhiԚu trֱc trԊc Ľang v¨ sԐ xӶy ra.  NԒu hiԜu ĽҼ֯c n· 

và biԒt ĽҼ֯c c§ch chֻa, c§ch ĽԚ ph¸ng th³ c§i xe c¨ t¨ng 

n¨y c· thԜ x¨i thêm ĽҼ֯c m֥t th֩i gian nֻa. 

 

BӴn Ľ« thӸy thích thú vào internet t³m hiԜu vӸn ĽԚ sֵc 

khoԎ, nhҼng có nhiԚu l¼c bӴn thӸy hoang mang v³ nhiԚu tin 

tֵc qu§, v¨ nhiԚu tin kh§c nhau qu§, n°n kh¹ng biԒt tin v¨o 
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Ľ©u.   BӴn ¨, tr°n internet, ch¼ng ta thӸy nhiԚu tin v֗t c֟, 

nhiԚu tin l¨m ra ĽԜ vֱ l֯i, n°n ch¼ng ta cӺn s§ng su֝t.  T¹i 

b֛ qua nhֻng website n·i vԚ m֥t thֵ thu֝c hay nhҼ thӺn, 

tr֗ b§ chֵng, c· b§n tӴi Ľ֗a ch֕ n¨o Ľ·.  T¹i b֛ qua nhֻng 

b¨i, hay nhֻng website nԊng l֩i c¹ng k²ch m֥t m·n thu֝c, 

hay m֥t khoa tr֗ b֓nh cֳa ņ¹ng hay T©y y.  Thu֝c Ľ¹ng y, 

dҼ֯c thӶo, t¹i th²ch t³m hiԜu, nhҼng t¹i kh¹ng mua, kh¹ng 

u֝ng.   Vì dҼ֯c thӶo không ĽҼc֯ cҺ quan ĽԊc trách y dҼc֯ 

kiԜm ch nֵg, nên t¹i kh¹ng biԒt h֙ c· d½ng Ľ¼ng nhֻng 

chӸt h֙ in tr°n bao, tr°n nh«n hay kh¹ng.  T¹i t¹n tr֙ng 

nhֻng ngҼ֩i l¨m thu֝c ch©n ch²nh, nhҼng bӴn Һi, c· nhiԚu 

ngҼ֩i Ľ« ñtreo ĽӺu d°, b§n th֗t ch·ò lԂm.  Còn dùng thu c֝ 

Tây y, tôi s  ֯nhӸt là tác d nֱg ph  ֱc aֳ thu c֝ khi dùng dài 

lâu.  S n֝g sao cho c¨ng ²t b֓nh, càng ít làm phiԚn ĽԒn thӺy 

thu֝c l¨ c¨ng t֝t phӶi kh¹ng bӴn. 

 

Hội Chứng Biến Dưỡng 
 

Trong thԀp ni°n qua, ngҼ֩i ta hay nhԂc t֧i H֥i Chֵng BiԒn 

DҼ֭ng (HCBD: Metabolic Syndrome, trҼ֧c Ľ©y ngҼ֩i ta 

g֙i l¨ Syndrome X). HCBD là tԀp h p֯ nh nֻg tri u֓ ch nֵg 

thҼ֩ng thӸy  ֫m t֥ s  ֝ngҼ֩i tr°n 50 tu֡i c· huyԒt §p cao, 

lҼ֯ng ĽҼ֩ng trong m§u cao, chӸt m֭ trong m§u 

(cholesterol, triglycerides) nhӸt l¨ loӴi cholesterol xӸu 

(LDL) cao, mԀp ph³ nhӸt l¨ n©y bֱng nӼy n֫.   HCBD hay 

gԊp ֫ c§c xֵ k׃ ngh֓ ph§t triԜn.  LĨ do l¨ Łn u֝ng qu§ 

nhiԚu v¨ ²t vԀn Ľ֥ng.  NgҼ֩i ta Łn nhֻng chӸt kh¹ng l¨nh 

mӴnh, nhֻng thֵ ngon ng֙t, b®o b½i kho§i khӼu nhҼ ĽҼ֩ng 

c§t, m֭ Ľ֥ng vԀt, tinh b֥t.  Ai cȈng th²ch ñng֙t nhҼ ĽҼ֩ng 

c§t, m§t nhҼ ĽҼ֩ng ph¯nò phӶi kh¹ng bӴn?  H֟i m֧i ĽԊt 

ch©n t֧i Hoa KȢ, ai cȈng th²ch u֝ng Coca-Cola (hay g֙i l¨ 

Coke) phӶi kh¹ng?  C· ngҼ֩i kh¹ng u֝ng nҼ֧c lӴnh, mà 

ch֕ u֝ng Coke.  NҼ֧c Coke v¨ nhֻng thֵ nҼ֧c u֝ng tҼҺng 

tֽ g֙i chung l¨ Soda drinks, c· h¨m lҼ֯ng ĽҼ֩ng rӸt cao.  
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Bֻa Łn trҼa ti°u biԜu tӴi xֵ M׃ nhֻng nŁm trҼ֧c Ľ©y (b©y 

gi֩ ngҼ֩i ta Ĩ thֵc n°n Ľ« thay Ľ֡i) l¨ Łn hamburger v¨ 

u֝ng nҼ֧c ng֙t (soda drink).  ŀn u֝ng nhҼ vԀy, sau m֥t 

thԀp ni°n, Insulin l¨ chӸt c· nhi֓m vֱ quӶn tr֗ chӸt ĽҼ֩ng 

glucose trong m§u b֗ suy yԒu (v³ ch¼ng ta Łn qu§ nhiԚu 

ĽҼ֩ng), n°n b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng manh nha.  NԒu kh¹ng biԒt 

kiêng khem ngay, ch¼ng ta sԐ b֗ b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng thԀt sֽ.  

ŀn nhiԚu m֭ Ľ֥ng vԀt heo, b¸, da g¨ th³ chӸt m֭ xӸu 

(LDL) bám t nַg mӶng (plaque) v¨o th¨nh Ľ֥ng mӴch, l¨m 

mӴch m§u b֗ xҺ cֵng, mӸt Ľi sֽ mԚm dԎo, tַ ng  ֻy h֙c g֙i 

là atherosclerosis.  B֓nh huyԒt §p cao tַ Ľ· ph§t sinh.  M֭ 

dҼ thַa Ľ·ng v¨o n֥i tӴng ֫ bֱng, n°n l°n c©n v¨ v¸ng Ľo 

s֝ 2 tŁng l°n.  NhҼ c· lӺn t¹i nhԂc l¨ nhiԚu ngҼ֩i tҼ֫ng Ľ· 

l¨ ĽiԚm l¨nh v³ c· c©u ñph§t tҼ֧ng l¨ ph§t t¨iò, nhҼng 

kh¹ng biԒt rԄng Ľ©y l¨ ñph§t taiò v³ HCBD Ľ« th¨nh h³nh.  

Th֝ng k° cho biԒt hҺn 50% ngҼ֩i tr°n 60 tu֡i có HCBD d  ֑

b֗ tai biԒn tӴi n«o (stroke) gӸp 4 lӺn, tai biԒn tӴi tim (heart 

attack) gӸp 2-3 lӺn so v֧i ngҼ֩i kh¹ng b ֗HCBD.  

 

3çÕÎɯÊäÕɯÝãɯÊĺÕÎɯÛçÕÎɯÕäàɯÉױÕÎ 

"ÈÖɯÔרȮɯÊÈÖɯÔâÜɯÝעÐɯÊÈÖɯôҖפÕÎ 

+ãɯÕÏᴆÕÎɯÛÏᴀ ÏÈàɯÎäàɯÛÈÐɯÉÐ־Õ 

'֠ÐɯĞÊȮɯÛÐÔȰɯßÐÕɯÊÏעɯßÌÔɯÛÏҖפÕÎȭ 
 

M֥t c§ch ĽԜ nh֧ nhֻng ĽԊc ĽiԜm chính trong HCBD là 

d½ng chֻ L.I.G.H.T.: 

L: lipid:  chӸt b®o xӸu tŁng trong máu: triglycerides, LDL 

I:  insulin: chӸt n¨y b֗ bӸt khiԜn dֱng, n°n lҼ֯ng ĽҼ֩ng 

glucose tha h֟ m¼a gԀy vҼ֩n hoang. 

G: girth: eo bֱng, v¸ng s֝ 2, kh¹ng c¸n l¨ eo Ԓch mà 

th¨nh Ľai c·c. 

H: hypertension:  huyԒt §p cao. 

T:  thickness: ngҼ֩i b®o mԀp. 
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Hội Chứng Viêm (Inflammation Syndrome) 

 

Ngoài HCBD, gi i֧ y h c֙ cȈng nhԂc ĽԒn H i֥ Ch nֵg Viêm 

(HCV).  Nguyên do là h  ֓th n֝g mi n֑ nhi m֑ (HTMN: 

immune system) làm l  ֝vai trò c aֳ mình.  HTMN có vai trò 

ch n֝g lӴi vi trùng, siêu vi trùng (virus), hay Ľc֥ t  ֝xâm 

nhԀp vào cҺ thԜ.  Nó xuӸt hi n֓ v i֧ tri u֓ ch nֵg viêm là 

sҼng, nóng, Ľ,֛ Ľau.  Nh nֻg tri u֓ ch nֵg này cho chúng ta 

biԒt Ľ©y là chiԒn trҼn֩g mà cҺ thԜ nh  ֩HTMN ch n֝g lӴi kԎ 

Ľc֗h t  ַngoài vào.  Trên nguyên tԂc, khi vi trùng b  ֗di t֓, thì 

HTMN xong nhi m֓ v ,ֱ nên rút lui.  ņ n̈g này, HTMN c  ֵ

tiԒp t cֱ và s t֝ sԂng làm vi c֓, tӴo m t֥ tình trӴng viêm kinh 

niên trong cҺ thԜ gi n֝g nhҼ nӴn kiêu binh.  Tình trӴng kéo 

dài nhiԚu nŁm sԐ gây ra 4 ch nֵg b n֓h mà chúng ta có thԜ  

viԒt tԂt là CHAP:  Cancer (ung thҼ), Heart disease (b n֓h 

tim, có thԜ b  ֗heart attack), Alzheimerôs disease (bn֓h lú 

lӾn), Parkinsonôs disease.  NhҼ kiêu binh phá hӴi dân lành, 

HTMN Ľi֝ x  ֹtԒ bào lành c aֳ cҺ thԜ nhҼ thù Ľc֗h, nên có 

nh nֻg b n֓h g i֙ là autoimmune diseases nhҼ m t֥ loӴi 

phong thӸp là rheumatoid arthritis, b n֓h Lupus, TiԜu ĽҼ֩ng 

loӴi 1é Lý do nào làm HTMN tr  ֫nên quá kích Ľn֥g hay 

l n֥g hành?  ņ· là Ľ֩i s n֝g cŁng thԆng, thiԒu vԀn Ľ֥ng, và 

nhӸt là Łn u n֝g không lành mӴnh.  Thay Ľi֡, cӶi thi n֓ nԒp 

s n֝g và Łn u n֝g lành mӴnh sԐ làm giӶm b n֓h do HCV gây 

ra và s cֵ kh e֛ sԐ ĽҼ֯c an khang. 

 

Cải Thiện: 

 

N·i vԚ cӶi thi֓n sֵc khoԎ, ch¼ng ta cӺn biԒt l¨ c· nhֻng 

thֵ m³nh có thԜ cӶi thi֓n v¨ nhֻng g³ m³nh không thԜ thay 

Ľ֡i ĽҼ֯c.  Nhֻng ĽiԚu m³nh kh¹ng thԜ l¨m g³ ĽҼ֯c l¨ phái 

tính nam nֻ (sex), b֓nh di truyԚn (heredity), tu֡i t§c (age), 

sԂc t֥c (race): [viԒt tԂt:  S.H.A.R.].  May thay, ch¼ng ta biԒt 
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ĽҼ֯c nhֻng thֵ m³nh c· thԜ chֳ Ľ֥ng thay Ľ֡i ĽԜ t³nh 

trӴng sֵc kh֛e m³nh t֝t hҺn, hay n·i Ľ¼ng hҺn Ľ֝i v֧i tu֡i 

cao ni°n ch¼ng m³nh, l¨ xu֝ng d֝c chԀm hҺn.  Trong tiԒng 

Anh, ngҼ֩i ta d½ng chֻ Lifestyle Modifications ĽԜ ch  ֕7 

ĽiԚu thay Ľi֡ ĽiԚu ch n֕h Ľ·.  ņԜ d  ֑nh ,֧ ch¼ng ta d½ng chֻ 

C.H.O.I.C.E.S.  Choices nghǫa l¨ nhֻng ch֙n lֽa.   

 

C:  Cholesterol (chӸt b®o lipid trong cҺ thԜ) 

H:  High blood pressure (huyԒt §p) 

O:  Obesity (b֓nh b®o ph³) 

I:  Insulin (chӸt n֥i tiԒt trong cҺ thԜ, tiԒt tַ tֱy tӴng) 

C:  Cigarette (thu֝c h¼t) 

E:  Exercise and eating (vԀn Ľ֥ng v¨ Łn u֝ng) 

S:  Stress (cŁng thԆng) 

 

Dùng dinh dҼ֭ng v¨ vԀn Ľ֥ng, chúng ta c· thԜ l¨m b֧t 

lҼ֯ng Cholesterol trong m§u; l¨m giӶm b֧t huyԒt áp;  làm 

giӶm b֧t c©n nԊng;  giúp Insulin l¨m vi֓c hֻu hi֓u hҺn, 

nh֩ Ľ· b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng ĽҼ֯c cӶi thi֓n; b֛ h¼t thu֝c ĽԜ b֧t 

nguy cҺ ung thҼ ph֡i; giӶm cŁng thԆng ĽԜ l¸ng ĽҼ֯c thanh 

thӶn.  

 

Bạn thân mến,  

 

NԒu bӴn c· huyԒt §p qu§ cao, ĽҼ֩ng trong m§u kh§ cao, 

cholesterol rӸt cao, xin bӴn h«y t³m b§c sǫ nh֩ chֻa b֓nh.  

HuyԒt §p, chԆng hӴn nhҼ 200/120 m¨ lӴi k¯m th°m chֵng 

nhֵc ĽӺu, hoa mԂt, h«y g֙i b§c sǫ gia Ľình, hay vào nhà 

thҼҺng cֵu cӸp c¨ng s֧m c¨ng t֝t.  ņַng g֙i ngҼ֩i h¨ng 

x·m h֛i c©y g³, l§ g³, cֳ g³ tr֗ chֵng n¨y nh®.  Không rau 

tr§i, c©y c֛ n¨o c· thԜ gi¼p giӶm huyԒt §p lԀp tֵc Ľ©u. 
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Có 3 trường hợp cần cứu cấp c¨ng s֧m c¨ng t֝t m¨ 

ngҼ֩i m³nh thҼ֩ng xem thҼ֩ng v¨ nhiԚu khi ĽҼ֯c xóm 

giԚng Ľ֗nh b֓nh m֥t c§ch quӶ quyԒt l¨ ñtrúng gióò: 

 

1. HuyԒt §p tŁng v֙t rӸt cao 

2. ņau trҼ֧c ngֽc c· thԜ l¨ nh֟i m§u cҺ tim (Heart Attack) 

3. Tai biԒn mӴch m§u n«o  (Stroke)  

 

BӴn kԜ chuy֓n ngҼ֩i l§ng giԚng b֗ bӴi li֓t sau khi b֗ tai 

biԒn mӴch m§u n«o (stroke), ¹ng n¨y b֗ li֓t nֹa ngҼ֩i và 

kh¹ng n·i ĽҼ֯c.  ņi Ľ©u th³ b¨ v֯ ĽӼy xe lŁn.  C· lԐ v³ n·i 

không ĽҼ֯c n°n ¹ng Ӹy thҼ֩ng t ֛ra bֽc bi֥.  T¹i cȈng c· 

ngҼ֩i bӴn b֗ stroke.  Anh ch֗ n¨y Ľ« vԚ hҼu,  b§n nh¨ cȈ, 

mua nh¨ nh֛ hҺn tӴi m֥t v½ng c· nhiԚu ngҼ֩i Ľ֟ng hҼҺng 

c½ng lֵa tu֡i.  Nh¨ anh ch֗ c· m֥t mӶnh vҼ֩n tr֟ng hoa v¨ 

c©y thu֝c.  ThԄng con trai c· v֯ con ֫ c½ng th¨nh ph֝, 

c§ch Ľ֥ 10 ph¼t l§i xe.  Anh ch֗ th²ch Ľ֙c s§ch, l¨m vҼ֩n 

v¨ th֕nh thoӶng tr¹ng nom ch§u n֥i.  V֯ ch֟ng gi¨ c· vԎ 

an hҼ֫ng tu֡i v¨ng.  Ch֗ th³ mӸy nŁm trҼ֧c b֗ ung thҼ, sau 

khi giӶi phӼu v¨ tr  ֗li u֓ bԄng quang tuyԒn th³ kh¹ng thӸy b֗ 

lӴi, hi֓n th֩i sֵc kh֛e tҼҺng Ľ֝i t֝t.  Anh b֗ tiԜu ĽҼ֩ng, 

cao huyԒt §p, cao cholesterol.  Anh rӸt th֩ Һ v֧i b֓nh cֳa 

mình v³ anh cӶm thӸy é¹-k°.  Ch֗ thҼ֩ng than phiԚn l¨ 

anh kh¹ng th²ch u֝ng thu֝c t©y, thҼ֩ng b֛ hԌn t§i kh§m 

v֧i b§c sǫ, khi n¨o ch֗ nhԂc nh֫, nŁn n֕ th³ anh m֧i u֝ng 

thu֝c.  T¹i thҼ֩ng Ľ½a v i֧ anh l¨ ñM֭ ĽҼ֩ng m§uò ĽԜ c· Ĩ 

nhԂc anh n°n quan t©m t֧i t³nh trӴng cao m֭, cao ĽҼ֩ng, 

cao m§u cֳa m³nh.  Anh Ľang b֗ ñba x¹i nh֟i m֥t ch»ò l¨ 

c· nguy cҺ rӸt l֧n cho sֵc kh֛e.  Anh Ľ½a tr֫ lӴi ñh֟i xҼa, 

trong qu©n Ľ֥i, t¹i Ľ« tַng óm֫ ĽҼ֩ng m§uô ĽԜ tho§t hiԜm 

m¨, n°n b©y gi֩ óm֭ ĽҼ֩ng m§uô l¨ chuy֓n nh֛.ò  M֥t 

h¹m, ch֗ qua nh¨ con trai ĽԜ chŁm s·c con d©u Ľang c· thai 

v¨ b֗ b֓nh.  Anh ֫ nh¨ c· chҼҺng tr³nh cԂt c֛, sŁn s·c 
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lu֝ng hoa.  KhoӶng trҼa ng¨y h¹m Ӹy, m֥t b¨ h¨ng x·m Ľi 

ngang nh¨ anh ch֗, thӸy anh nԄm tr°n c֛, m§y cԂt c֛ c¸n 

Ľang chӴy rӺm rӺm.  B¨ c· linh t²nh chuy֓n không lành, 

bҼ֧c v¨o t³m hiԜu th³ thӸy anh ĽҼa m֥t tay l°n vӾy v¨ ch֕ 

n·i ¼ ֧.  B¨ k°u m֥t v¨i ngҼ֩i t֧i phֱ gi¼p ĽҼa anh v¨o 

nh¨.  C· ngҼ֩i t³m kiԒm s֝ Ľi֓n thoӴi cֳa v֯ con anh.  C· 

ngҼ֩i ĽҼa Ĩ kiԒn ĽҼa anh Ľi nh¨ thҼҺng.  M֥t b¨ n·i: ñ֡ng 

b֗ tr¼ng gi·, phӶi cӴo gi· r֟i hԈng Ľi nh¨ thҼҺngò.  B¨ kh§c 

t§n th¨nh: ñ¹ng n¨y b֗ thֱt lҼ֭i, vԀy l¨ tr¼ng gi· nԊng lԂm 

Ľ·.ò  H֙ b¯n cӴo gi· cho ¹ng rӸt k׃.  C· ngҼ֩i r¨nh khoa 

chích lԜ Ľ« cԂt lԜ cho ¹ng.  Chַng v֯ ¹ng tr֫ vԚ nh¨, g֙i 

911 cӸp cֵu mang v¨o b֓nh vi֓n th³ biԒt ¹ng b֗ stroke loӴi 

nghԐn, ֵ (ischemic stroke) v¨ thu֝c Ľ§nh tan cֱc m§u bӺm 

t-PA kh¹ng gi¼p ²ch ĽҼ֯c v³ Ľ« qu§ 3 tiԒng Ľ֟ng h֟.   

 

BӴn ¨, stroke c· 2 loӴi: ֵ v¨ ֵa.  LoӴi ֵ (ischemic) 

l¨ do cֱc m§u Ľ¹ng trong mӴch m§u tr°n ·c, l¨m m֥t v½ng 

·c thiԒu m§u, thiԒu dҼn֭g kh² n°n b֗ t° li֓t; loӴi ֵa 

(hemorrhagic) do th¨nh mӴch m§u b֗ nֵt, m§u ֵa ra kh֛i 

th¨nh, l¨m hҼ v½ng tԒ b¨o n«o xung quanh, cȈng c· nhֻng 

tri֓u chֵng nhҼ loӴi ֵ.   

Khi nghi ng֩ m֥t ngҼ֩i c· thԜ b֗ stroke, ch¼ng ta 

c· thԜ d½ng test 3 chֻ N ĽԜ thֹ:  bӶo ngҼ֩i Ľ· Nở nֱ cҼ֩i, 

cҼ֩i m®o mi֓ng l¨ c· thԜ b֗ stroke; bӶo ngҼ֩i Nâng 2 cánh 

tay l°n ngang tӺm mԂt, v¨ ĽԜ y°n Ľ֥ 30 gi©y, m֥t tay kh¹ng 

n©ng l°n ĽҼ֯c, hay m֥t tay tַ tַ rҺi xu֝ng, l¨ c· thԜ b֗ 

stroke; bӶo ngҼ֩i Ľ· Nói v¨i c©u, nhҼ lԀp lӴi theo bӴn c©u 

ca dao:  ñCon m¯o, con chu֥t c· l¹ng, ֝ng tre c· mԂt, n֟i 

Ľ֟ng c· quai.ò  NԒu kh¹ng thԜ lԀp lӴi l¨ c· thԜ b֗ stroke.  

BӴn phӶi l¨m g³?  G֙i 911 c¨ng s֧m c¨ng t֝t, ĽԜ ĽҼ֯c ĽҼa 

v¨o nҺi chuy°n tr֗ ñTai biԒn mӴch m§u n«oò, h֙ sԐ l¨m test 

g֙i l¨ CT-Scan v½ng n«o.  NԒu l¨ loӴi ֵ, v¨ nԒu tri u֓ ch nֵg 

xӶy ra chҼa ĽӺy ba (3) tiԒng Ľ֟ng h֟, và nԒu ĽҼ֯c ch²ch 
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chӸt t-PA (Tissue plasminogen activator) l¨ m֥t chӸt ĽӴm 

c· thԜ Ľ§nh tan cֱc m§u bӺm, thì ngҼ֩i b֓nh có cҺ h i֥ tr֫ 

lӴi b³nh thҼ֩ng nhanh ch·ng. 

 

N·i ĽԒn Heart Attack, th³ Ľ©y cȈng l¨ trҼ֩ng h֯p 

cӺn cֵu cӸp c¨ng s֧m th³ c¨ng t֝t.  BӴn h«y tҼ֫ng tҼ֯ng 

tr§i tim cֳa m³nh nhҼ m֥t c§i bҺm, n· bҺm m§u Ľi nu¹i 

khԂp cҺ thԜ.  M֣i tԒ b¨o ĽԚu cӺn m§u c· dҼ֭ng kh² ĽԜ nu¹i 

dҼ֭ng.  Tr§i tim c· m֥t phԀn sֽ rӸt quan tr֙ng v¨ rӸt cao 

qu² phӶi kh¹ng bӴn?  NhҼng bӴn cȈng cӺn biԒt l¨ chính trái 

tim, tַng tԒ b¨o cֳa nó cȈng cӺn ĽҼ֯c nu¹i.  Nhֻng mӴch 

m§u v¨nh nh֛ t² x²u, rӸt mӶnh dԎ bao v¸ng quanh tr§i tim 

Ľem m§u, Ľem dҼ֭ng kh² t֧i nu¹i tr§i tim.  M֥t cֱc m§u 

bӺm qu§i §c chӴy tַ nҺi kh§c ĽԒn c· thԜ chԀn con ĽҼ֩ng 

huyԒt mӴch (tֵc l¨ ĽҼ֩ng lҼҺng thֽc) cֳa tr§i tim.  TԒ b¨o 

tr§i tim thiԒu Łn, thiԒu th֫, c· nguy cҺ hӸp h֝i v¨ chԒt, m֧i 

k°u cֵu bԄng c§ch tӴo ra nhֻng cҺn Ľau thԂt v½ng tim, ĽԜ 

chֳ nh©n biԒt m¨ t³m cֵu cӸp.  ņ· l¨ cҺ chԒ cֳa Heart 

Attack.  Khi n¨o bӴn thӸy Ľau nh·i, Ľau thԂt v½ng trҼ֧c 

ngֽc b°n tr§i, cҺn Ľau c· thԜ lan l°n c֡, lan xu֝ng tay tr§i, 

l¨ g֙i 911 bӴn nh®.   

 

DӺu th²ch hay kh¹ng, bӴn cȈng n°n Ľo huyԒt §p cֳa 

m³nh, m֣i tuӺn m֥t hai lӺn.  T¹i may mԂn ֫ gӺn ch֯ Win-

Dixie c· m§y Ľo huyԒt §p, n°n m֣i lӺn v¨o ch֯ l¨ t¹i l֯i 

dֱng dp֗ n¨y ĽԜ Ľo huyԒt §p cֳa m³nh.   Cao huyԒt áp 

(hypertension) thҼ֩ng ĽҼc֯ viԒt tԂt là CHA.  CHA có m t֥ 

bí danh là Sát Th  ֳIm Lìm (Silent Killer) vì CHA thҼn֩g 

gây ra chԒt chóc qua Stroke hay Heart Attack lԂm.   NgҼi֩ 

Ľang dùng thu c֝ tr  ֗CHA không ĽҼc֯ t  ֽý ngҼng thu c֝, vì 

làm nhҼ vԀy, có lúc CHA n i֡ giԀn bӸt thình lình nhҼ cҺn 

sóng thӺn, làm v  ֭mӴch máu não, gây chԒt ngҼi֩ nhҼ chҺi. 
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Bạn thân mến,  

 

C· b֝n thֵ b֓nh tԀt gh° g֧m m¨ t¹i g֙i là tứ ác Ľ« h¨nh 

hӴi con ngҼ֩i, nhӸt l¨ ngҼ֩i cao ni°n ch¼ng m³nh l¨:   

1/ Nh֟i máu cҺ tim (Heart Attack);  

2/ Ung ThҼ (Cancer);   

3/ Tai biԒn mӴch m§u n«o (Stroke);   

4/ Chֵng l¼ lӾn (Alzheimerôs Disease).   

 

Kh¹ng kԜ theo thֵ tֽ v¨ sֹ dֱng tiԒng Anh, ch¼ng ta c· thԜ 

d½ng chֻ CASH ĽԜ nh֧.  Cash l¨ tiԚn mԊt, v³ b֗ m֥t trong 

tֵ §c thŁm viԒng l¨ t֝n tiԚn lԂm.  C.A.S.H. thay cho 

Cancer, Alzheimer, Stroke, Heart attack.  Kh¹ng biԒt bӴn 

th³ sao, chֵ t¹i s֯ nhӸt l¨ li֓t v¨ lӾn, tֵc l¨ stroke v¨ 

Alzheimerôs disease, v³ thҼ֩ng n· tӴo m֥t g§nh nԊng rӸt 

l֧n cho gia Ľ³nh.  Nh nֻg ch nֵg mà ngҼ֩i cao niên hay gԊp 

là mԂt làng, tai lӶng, rŁng lung lay, g i֝ l n֛g lԎo là nh nֻg 

ĽiԚu quá nh  ֛so v i֧ lӾn và li t֓.  Nh³n m֥t ngҼ֩i trҼ֧c Ľ©y 

LӽM LI֒T, m¨ ng¨y nay th¨nh LӾn Li֓t th³ thԀt Ľ§ng bu֟n 

phӶi kh¹ng bӴn.   

 

Ngoài t  ֵác kԜ trên, b n֓h tiԜu ĽҼn֩g và b n֓h ĽҼn֩g hô hӸp 

cȈng sát hӴi nhiԚu ngҼi֩ trên thԒ gi i֧. 

 

Hi n֓ nay, b n֓h tim mӴch vӾn là sát th  ֳs  ֝m t֥, nhҼng Ľ« 

có tiên Ľoán là vài thԀp niên t i֧, ung thҼ sԐ lên hàng ĽӺu, 

vҼ֯t hҺn nh i֟ máu cҺ tim.  SԐ b t֧ ngҼi֩ b  ֗b n֓h tim, b t֧ b  ֗

Heart attack vì ngҼ֩i ta biԒt thay Ľi֡ nԒp s n֝g, Łn u n֝g chú 

tr n֙g phӺn dinh dҼn֭g lành mӴnh, ch u֗ khó tԀp thԜ d cֱ 

nhiԚu hҺn.  NhҼng ung thҼ vӾn còn là m t֥ bí hiԜm, vӾn còn 

hành hӴi con ngҼi֩ nhiԚu nŁm sau này n aֻ.  Các nhà khoa 

h c֙, y h c֙ Ľang tìm cách ngŁn ng aַ cŁn b n֓h quái ác này.   
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Ăn 
 

B² quyԒt An Khang ĽӺu ti°n l¨ ŀn v³ ñthֽc vi ti°nò, và ñcó 

thֽc m֧i vֽc ĽҼ֯c ĽӴoò. 

 

Ch¼ng ta cӺn Łn thong thӶ, nhai thԀt k׃, thԀt nhuy֑n thֵc 

Łn trҼ֧c khi nu֝t ĽԜ bao tֹ kh¹ng phӶi l¨m vi֓c nhiԚu.  

Th cֵ Łn ĽҼc֯ nhai k׃ d  ֑ tiêu, và cҺ thԜ tԀn d nֱg ĽҼc֯ m i֙ 

chӸt b  ֡dҼ֭ng c aֳ th cֵ Łn.  ņַ ng Łn qu§ no, Łn ch nַg 80% 

th³ t֝t hҺn.  ŀn ít m t֥ chút, cҺ thԜ ĽҼ֯c khoan khoái, tu i֡ 

th  ֙ĽҼ֯c kéo dài.  B֥ ti°u h·a ngҼ֩i gi¨ thҼ֩ng yԒu, nên 

ngҼ֩i cao niên có thԜ Łn 4, 5 bֻa Łn nh֛ trong ng¨y.  ŀn 

gà, gà lôi (turkey), c§ nhiԚu hҺn th֗t heo, th֗t b¸.  Th֗t b¸, 

heo kh¹ng n°n Łn qu§ 8 oz m֣i tuӺn.  N°n Łn c§ 2,3 lӺn 

m֣i tuӺn, m֣i lӺn Łn miԒng c§ bԄng b¨n tay du֣i ra cֳa 

mình.  Ngoài protein, cá cho chúng ta m t֥ loài chӸt béo g i֙ 

là OMEGA-3 FATTY ACIDS (O3FA).  ChӸt này làm giӶm 

nguy cҺ bn֓h tim.  Hi n֓ nay, ngҼi֩ ta cho rԄng O3FA còn 

giӶm s  ֽquá kích Ľn֥g c aֳ h  ֓th n֝g mi n֑ nhi m֑ 

(overactive immune system) vì vԀy Łn c§ c· thԜ giӶm h i֥ 

ch nֵg viêm (inflammation syndrome), giӶm d  ֗ nֵg, suy n֑, 

mԚ Ľai v¨ nhnֻg ch nֵg autoimmune disorders. 

 

Trֵng g¨ chֵa nhiԚu chӸt b֡ dҼ֭ng, ch¼ng ta c· thԜ Łn 2,3 

trֵng m֣i tuӺn.  ŀn gӴo n°n d½ng gӴo lֵt, hay gӴo Basmati.  

(xin Ľ֙c th°m b¨i CҺm GӴo trong t§c phӼm B°n ӷm Tr¨).  

 

ŀn nhiԚu rau tr§i, ĽԀu, hӴt.  H i֥ B n֓h TiԜu ņҼn֩g Hoa KȢ 

(ADA) khuy°n ch¼ng ta Łn ²t nhӸt 5 phӺn (servings) rau trái 

m i֣ ngày.  Rau cӶi, tr§i c©y, ĽԀu hӴt cung cӸp cho chúng ta 

micronutrients (phytonutrients, phytochemicalsé) tӴo sinh 

l cֽ cho ch¼ng ta.  ŀn mt֥ nԂm hӴnh nhân gi aֻ 2 b aֻ cҺm 
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là m t֥ th  ֵsnack rӸt t t֝.   Rau thҺm và gia v  ֗cȈng ch aֵ 

nhiԚu micronutrients có tính ch n֝g oxýt hoá (antioxidants). 

 

Phytonutrients giúp 4A-B-C (antioxidant, anti-

inflammatory, antibacterial, antiviral, boosting immune 

system, cellular repair), nghǫa là ch n֝g oxýt hoá, ch n֝g 

viêm, kháng trùng, kháng siêu vi trùng, nâng Ľ ֭h  ֓th n֝g 

mi m֑ nhi m֑, ch aֻ tr  ֗tԒ bào.  Nên nh  ֧là rau trái màu càng 

ĽԀm thì càng có nhiԚu phytonutrients hҺn. 

 

Không nên b  ֛qua b aֻ Łn s§ng.  B aֻ Łn s§ng cho ch¼ng ta 

sinh l cֽ làm vi c֓ t i֧ trҼa m¨ kh¹ng khiԒn mình phӶi Łn vԊt 

nh nֻg món có quá nhiԚu ĽҼn֩g hay chӸt béo bán  ֫máy 

vending machine.  Hãy nghǫ coi, ch¼ng ta Łn ti֝ h i֟ 8 gi  ֩

t i֝, ĽԒn 8 gi  ֩s§ng h¹m sau l¨ Ľ« 12 tiԒng Ľn֟g h  ֟r i֟, 

ĽҼ֩ng trong m§u Ľang xun֝g thӸp, mà nԒu Ľ֯i thêm 4 

tiԒng Ľn֟g h  ֟n aֻ, cҺ thԜ chúng ta có thԜ không ch u֗ n i֡.   

H i֥ Tim Hoa KȢ (American Heart Association: AHA) 

trong khóa h p֙ nŁm 2003 cho biԒt m t֥ ĽiԚu m i֧ nghe rӸt lӴ 

tai là ngҼ֩i b  ֛Łn s§ng d  ֑b  ֗béo phì và hay b  ֗tiԜu ĽҼn֩g 

hҺn ngҼi֩ c· th·i quen Łn s§ng.  International Journal of 

Food Science and Nutrition khuy°n ch¼ng ta Łn s§ng v֧i 

ngȈ c֝c (cereal) v¨ chӸt ĽӴm (protein), h֙ cho l¨ Łn nhҼ 

vԀy, ch¼ng ta thӸy sӶng kho§i vԚ thԜ x§c v¨ tinh thӺn.  TrԎ 

con ĽҼ֯c cho Łn s§ng sԐ t֕nh t§o hҺn, ch¼ Ĩ hҺn, h֙c v¨ 

l¨m b¨i tԀp s§ng su֝t hҺn.  Ch¼ng ta c· thԜ Łn ch§o kiԚu 

mӴch (oat meal) v֧i ru֝c (th֗t ch¨ b¹ng), c· thԜ th°m ít trái 

c©y kh¹ nhҼ blueberries, cùng mixed nuts xay nh֛.    ŀn 

v֧i mԀt ong tr֥n v֧i b֥t quԒ cȈng l¨ c§ch tr֫ bֻa. 

MמÐɯÉÜלÐɯÚâÕÎɯçÕɯÛĠɯÊÏâÖɯÖÈÛȮ 

 ÊɯÛÙãעÊɯÕҖטÛɯÊנÐɯÕÏäÔɯÕÏÐɯÔך1

&ÐᴆɯÓğÕÎɯÛÏÈÕÏɯÛÏ֢ÕȮɯĠÕɯÏğÈ 

3Ï֦àɯÓÈÕÎɯÒÏĠÕÎɯ×Ï֢Ðɯô־ÕɯÕÏãɯÛÏçÔɯÛÈȭ 

http://www.webmd.com/diet/default.htm
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Ngày không làm vi c֓, chúng ta có thԜ b  ֛Łn sáng m i֣ tuӺn 

m t֥ lӺn cho cҺ thԜ ĽҼ֯c ngh  ֕ngҺi.  Sáng Chúa NhԀt, 

chúng ta có thԜ nh n֗ Łn, ĽԜ có thì gi  ֩tǫnh tâm, tǫnh nguy n֓ 

trҼc֧ khi Ľi nhà th ,֩ Ľi chùa hay Ľi th  ֩phҼ֯ng.  Tuy 

nhiên, nԒu thӸy Ľ·i thì không nên nh n֗ Łn. 

 

Vệ sinh Tốt cho Thực phẩm (lӸy tַ internet):  
www.refugees.org/uploadedfiles/Participate/National_Programs/Nutriti

on/Nutrition-Vietnamese.pdf) 
Å Lu¹n raֹ tay sӴch bԄng x¨ ph¸ng trҼc֧ khi bӴn nӸu Łn 

hay dùng b aֻ.   

Å Rֹa trái cây và rau cӶi trҼc֧ khi Łn. 

Å Gi ֻth t֗ s n֝g và hӶi sӶn chҼa nӸu cách xa các th cֽ phӼm 

khác. 

Å CӸt gi  ֻcác sӶn phӼm c aֳ s aֻ bò, th t֗ và hӶi sӶn trong t  ֳ

lӴnh. 

Å Sau khi nӸu th cֵ Łn, h«y raֹ sӴch quày nhà bԒp, th t֧ bԄng 

x¨ ph¸ng v¨ nҼc֧. 

Å ņַng ĽԜ th cֵ Łn Ľ« nӸu  ֫ngo¨i tr°n qu¨y l©u hҺn hai gi.֩ 

Å CӸt gi  ֻth cֵ Łn c¸n dҼ bԄng h p֥ ch aֵ b t֗ kín trong t  ֳ

lӴnh hay t  ֳĽ¹ng lӴnh. 

Å V֓ sinh t t֝ trong vi c֓ gi  ֻth cֽ phӼm và nӸu Łn gi¼p gia 

Ľình bӴn tránh kh i֛ b n֗h v³ Łn nhԄm th cֽ phӼm Ľ« b ֗hҼ. 

 

TrҼ֧c khi Łn, nên dùng mԂt quan sát, dùng mȈi ĽԜ ng iֹ và 

nhԀn Ľ֗nh xem th cֵ Łn có b  ֗hҼ hay không.  CҺ thԜ con 

ngҼ֩i cȈng nhҼ nhiԚu gi n֝g thú, ThҼn֯g ņԒ tӴo mԂt, mȈi, 

m m֟ gӺn nhau ĽԜ giúp Ľ֭ nhau.  NhӸt là cái mȈi, ai cȈng 

có cái ñmȈi nhòm m m֟ò, giúp Ľ§nh hҺi, Ľ§nh mùi th cֵ Łn, 

phân bi t֓ th cֵ Łn nào hay thì Łn, th cֵ nào hӴi, hoԊc Ľ« b  ֗

hҼ thì b .֛ 

 

http://www.refugees.org/uploadedfiles/Participate/National_Programs/Nutrition/Nutrition-Vietnamese.pdf
http://www.refugees.org/uploadedfiles/Participate/National_Programs/Nutrition/Nutrition-Vietnamese.pdf


 An Khang  - Châu Sa  

 - 21 - 

NgҼ֩i NhԀt rӸt quan t©m ĽԒn th cֵ Łn, h ֙phân bi t֓ th cֽ 

phӼm lành mӴnh và th cֽ phӼm không lành mӴnh. T  ַng  ֻ

trong tiԒng Anh là:  Functional food and non-functional 

food.  Nh nֻg th cֵ Łn l¨nh mӴnh giúp chúng ta bӶo t n֟, cӶi 

thi n֓ s cֵ kh e֛, giúp chúng ta phòng ch n֝g ĽҼc֯ b n֓h tԀt, 

làm giӶm h i֥ ch nֵg biԒn dҼn֭g (metabolic syndrome), h i֥ 

ch nֵg viêm (inflammation syndrome), gi¼p tŁng tui֡ th ,֙ 

tӴo cӶm giác an khang.   

 

NhiԚu ngҼ֩i, nhҼ Bác sǫ Andrew Weil, ĽԚ ngh֗ nhֻng thֵc 

Łn ch֝ng viêm (anti-inflammatory diet) to¨n l¨ nhֻng thֵc 

Łn l¨nh mӴnh.  Quý v  ֗có thԜ vào mӴng ĽԜ xem hình kim t  ֽ

tháp th cֵ Łn lành mӴnh n¨y:  

www.drweil.com/drw/ecs/pyramid/press-foodpyramid.html  

 

ŀn là nhԀn th cֵ Łn vào, nԒu nhԀn vào mãi mà không cho 

ra, là b  ֗bí, b  ֗bón.  ņi tiêu ĽҼ֯c ĽԚu ĽԊn m i֣ ngày cȈng là 

m t֥ th  ֵkhoái phӶi không bӴn?  Táo bón có thԜ gây chԒt 

ngҼ֩i.  Vi c֓ này Ľ« xӶy ra  ֫nhà thҼҺng tâm thӺn.  NgҼi֩ 

b n֓h u n֝g thu c֝ vԚ tâm thӺn d  ֑gây ra táo bón, nhiԚu 

ngҼ֩i không Ľi tiêu trong nhiԚu tuӺn l .֑  NԒu không ĽҼc֯ 

giӶi quyԒt k p֗ th i֩, ngҼi֩ b n֓h có thԜ b  ֗th i֝ ru t֥, l nֳg 

ru t֥, nhi m֑ trùng và chԒt.  

 

 

Sản phẩm nông nghiệp hữu cơ (organic produce) 
   

 Khi Łn nhֻng sӶn phӼm n¹ng nghi֓p nhҼ rau tr§i 

hӴt ĽԀu, ng¨y nay nhiԚu ngҼ֩i th²ch d½ng loӴi hֻu cҺ tֵc l¨ 

nhֻng sӶn phӼm kh¹ng d½ng ph©n b·n h·a h֙c, kh¹ng x֗t 

thu֝c trַ s©u rӺy (v³ nhֻng chӸt n¨y c· hӴi cho sֵc kh֛e).  

Tuy nhiên, vì giá cӶ cֳa nhֻng sӶn phӼm hֻu cҺ khá ĽԂt, 

n°n nhiԚu ngҼ֩i ngӺn ngӴi khi mua.  ņԜ tiԒt ki֓m, ch¼ng ta 

c· thԜ t³m hiԜu nhֻng thֵ n¨o ²t b֗ nhi֑m Ľ֥c nhӸt, an to¨n 

http://www.drweil.com/drw/ecs/pyramid/press-foodpyramid.html
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khi d½ng sau khi rֹa k׃ lҼ֭ng v֧i nhiԚu nҼ֧c.  C· 11 loӴi 

kh¹ng cӺn mua hֻu cҺ: 

 

1.  MŁng t©y (Asparagus),   

2.  Tr§i bҺ (Avocados),   

3.  Chu֝i (Bananas),   

4.  Broccoli,   

5.  CӶi bԂp (Cabbage),   

6.  BԂp (Corn)    

7.  Kiwi,   

8.  Xoài (Mangos),   

9.  Cֳ h¨nh (Onions),  

10.  Tr§i thҺm (Pineapples),   

11.  ņԀu (Peas)  

 
Trong khi Ľ·, 12 thֵ sau Ľ©y nhi֑m nhֻng chӸt h·a h֙c rӸt 

d֑, n°n ch֗u kh· t֝n tiԚn mua loӴi hֻu cҺ: 

 

1. Táo (Apples) 

2. ֦t b֗ (Bell Peppers) 

3. CӺn t©y (Celery) 

4. Anh Ľ¨o (Cherries) 

5. Nho (Grapes) 

6. Nectarines  

7. ņ¨o (Peaches) 

8. Lê (Pears) 

9. Khoai tây (Potatoes)  

10. Raspberries  

11. Spinach  

12. Dâu (Strawberries) 
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 Ngủ:   
 

Sau Łn, th³ phӶi n·i ĽԒn ng .ֳ  ŀn v¨ ng ֳlà hai nhu cӺu 

quan tr n֙g c aֳ Ľ֩i s n֝g.  C©u ca dao n·i l°n ĽiԚu này:   

ŀn Ľ̯ιc, ngν Ľι̯c là tiên, 

Kh¹ng Łn kh¹ng ngν là tiΖn m tͫ Ľi. 

  

CҺ thԜ chúng ta cӺn phӶi ng ,ֳ t  ַ5-10 tiԒng Ľn֟g h  ֟m i֣ 

ng¨y, ĽԜ b i֟ dҼn֭g cҺ thԜ.  MӸt ng  ֳhay thiԒu ng  ֳcó thԜ 

làm giӶm trí nh ,֧ h c֙ chԀm, và óc lý luԀn b  ֗suy k®mé  

NhiԚu ngҼi֩ l n֧ tu i֡ lӴi hay bu n֟ ng  ֳkh¹ng Ľ¼ng ch,֣ 

nhҼ Ľang hp֙ h¨nh hay Ľang l§i xe.  Mi֣ nŁm, ngҼi֩ ng  ֳ

g cֱ khi lái xe gây ra 100 ngàn tai nӴn, 1500 ngҼi֩ chԒt và 

hàng vӴn ngҼi֩ b  ֗thҼҺng.   

 

H i֥ National Sleep Foundation khuyên chúng ta nên ng  ֳ

trҼa Ľ ֥15-20 ph¼t ĽԜ lúc th cֵ dԀy ĽҼ֯c t n֕h táo làm vi c֓.   

Mu n֝ ng  ֳĽҼ֯c ngon th³ kh¹ng n°n ĽԜ l¸ng lo nghǫ, bun֟ 

phiԚn, áy náy, mà cӺn lòng thanh thӶn.  CӺn chuӼn b  ֗tâm 

ng  ֳvì nhiԚu ngҼi֩ l°n giҼn֩g v i֧ c§i t©m é thcֵ.  Cái 

tâm TH Cִ sԐ lan man nghǫ vԚ: 

T:  tiԒc nu i֝ quá kh ,ֵ tiԒc h i֝ l i֩ nói, vi c֓ làm không hay, 

không khéo c aֳ mình. 

H:  h n֩ giԀn ai Ľ·. 

U:  uӸt cֵ vԚ m t֥ ĽiԚu g³ Ľ·. 

C:  ch  ֩ch cֽ chuy n֓ chҼa xӶy ra. 

 

Nên nh  ֧ñtroubled mind cannot sleepò.  Nh  ֧rԄng ngay gi֩ 

phút nԄm trên giҼn֩g n¨y l¨ quan tr֙ng, l¨ hi֓n thֽc.  

Nhֻng h֝i tiԒc qu§ khֵ l¨ nhֻng b·ng ma trҺi, Ľַng ĽԜ n· 

§m Ӷnh ch¼ng ta; nhֻng lo lԂng tҼҺng lai l¨ Ӷo v³ kh¹ng 

chԂc n· sԐ xӶy ra nhҼ ch¼ng ta tҼ֫ng tҼ֯ng.  ņ֙c s§ch, Ľc֙ 

Kinh Thánh, cӺu nguy n֓, hô hӸp chԀm ĽԚu sâu có thԜ giúp 
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d  ֣giӸc ng .ֳ  NԄm h¹ hӸp d֣ giӸc ngֳ, nghǫ rԄng:  th  ֫ra 

phiԚn n«o, hít vào bình an.  (PIPO:  peace in, problem out). 

Sau m t֥ Ľêm ng  ֳngon, nhiԚu khi sáng th cֵ dԀy chúng ta 

nhԀn ra nhiԚu nan ĽԚ nhҼ Ľ« ĽҼ֯c giӶi quyԒt.   

  

TrҼ֧c khi v¨o giҼ֩ng ngֳ, ch¼ng ta n°n xoa ch©n cho Ӹm, 

B¨n ch©n l¨ nҺi b ֗b  ֛quên nhӸt.  NgҼi֩ l n֧ tu i֡ bàn chân 

hay b  ֗lӴnh vì máu tuӺn ho¨n ĽԒn bàn chân b  ֗yԒu Ľi.  Mi֣ 

ngày nԒu ch¼ng ta ĽԜ chút thì gi  ֩xoa bóp bàn chân thì rӸt 

l i֯ ích.  Ban Ľ°m, xoa ch©n Ӹm th³ d֑ ngֳ.  Bu֡i s§ng, khi 

thֵc dԀy, c§i ĽӺu thҼ֩ng b֗ lӴnh, ch¼ng ta n°n xoa ĽӺu, xoa 

mԊt cho ĽҼ֯c t֕nh t§o ĽԜ c· thԜ ĽҼҺng ĽӺu v֧i nhֻng th§ch 

thֵc, Ľ֝i di֓n v֧i nhֻng kh· khŁn trong cu֥c s֝ng.  Mùa 

ņ¹ng, tr i֩ lӴnh, nhiԚu ngҼi֩ chân mang v  ֧và ĽӺu Ľi֥ mȈ 

ni thì d  ֑ng  ֳhҺn.  

 

 

Không khí chúng ta thở:   
 

Sau Łn v¨ ngֳ l¨ th֫.  Khi kh¹ng gԊp tr֫ ngӴi th³ ²t 

ai nghǫ t֧i th  ֫v³ n· d֑ d¨ng, tֽ nhi°n, v¨ kh¹ng mӸt tiԚn 

mua.  Khi ch¼ng ta b֗ b֓nh vԚ ĽҼ֩ng h¹ hӸp nhҼ suy n֑ hay 

sҼng ph i֡ th³ m֧i thӸy n· quý và quan tr֙ng. 

Ch¼ng ta h²t th֫ thҼ֩ng xuy°n, h²t th֫ ho¨i, m֣i 

ph¼t c· ĽԒn 20 lӺn, m֣i gi֩ tr°n 1000 lӺn, thֹ tính xem 

ch¼ng ta phӶi h²t v¹ th֫ ra bao nhi°u lӺn trong m֥t ng¨y.  

V³ phӶi th֫ li°n tֱc, n°n ch¼ng ta n°n t³m nҺi không khí ít 

b֗ ¹ nhi֑m m¨ cҼ ngֱ.  Kh¹ng di chuyԜn ĽҼ֯c th³ n°n 

thҼ֩ng vào công vi°n, vҼ֩n thӶo m֥c ĽԜ th֫ cho thoӶi m§i, 

ĽԜ ph֡i v¨ huyԒt mӴch ĽҼ֯c thanh l֙c.   

Kh¹ng kh² c· nhiԚu bֱi bԊm, khi ch¼ng ta th֫, bֱi, 

vi tr½ng, si°u vi khuӼn (virus) thҼ֩ng b§m v¨o ni°m mӴc 

mȈi v¨ c֡ h֙ng chúng ta, d  ֑gây cӶm c¼m, v¨ b֓nh ĽҼ֩ng 
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h¹ hӸp.  Bu֡i chiԚu Ľi l¨m vԚ hay t֝i trҼ֧c khi ngֳ, ta n°n 

d½ng nҼ֧c mu֝i x¼c mi֓ng v¨ lӸy Qtips nh¼ng nҼ֧c mu֝i 

quԀy chùi 2 l֣ mȈi. 

Ch¼ng ta thҼ֩ng th֫ rӸt cӴn c֯t, kh¹ng sֹ dֱng hԒt 

2 l§ ph֡i.  N°n th֫ chԀm, ĽԚu, s©u, h¼t v¹ thong thӶ ĽԜ 

nhiԚu dҼ֭ng kh² (oxygen) v¨o m§u v¨ th֫ ra ĽԜ th§n kh² 

(CO2) ĽҼ֯c t֝ng ra kh֛i cҺ thԜ ch¼ng ta.  C· thԜ tҼ֫ng 

tҼ֯ng khi th֫ m³nh th֡i ph n֟g 2 c§i bong b·ng trong l֟ng 

ngֽc. TҼ֫ng tҼ֯ng ch¼ng ta hít vào sinh lֽc, th֫ ra phiԚn 

não.  H¹ hӸp ֫ con ngҼ֩i vַa c· Ĩ thֵc vַa v¹ Ĩ thֵc.  

Kh¹ng cӺn ch¼ Ĩ, kh¹ng cӺn c֝ gԂng, ch¼ng ta vӾn th֫, Ľ· 

l¨ h¹ hӸp v¹ Ĩ thֵc.   Khi m³nh ĽԜ Ĩ, tԀp trung v¨o hҺi th֫, 

ĽiԚu khiԜn cho n· d¨i hҺn, chԀm hҺn l¨ h¹ hӸp c· Ĩ thֵc.   

H¹ hӸp c· Ĩ thֵc c· l֯i cho sֵc kh֛e, giúp cho tim làm 

vi֓c t֝t hҺn, cho th©n thԜ ĽҼ֯c thҼ giãn hҺn, cho t©m tr² 

thanh thӶn hҺn.  M¹n Taichi dӴy ch¼ng ta h¹ hӸp sao cho 

ĽӴt ĽԒn t³nh trӴng s©u, d¨i, ĽԚu, im, thoӶi m§i tֽ nhi°n.    

C· thԜ kԒt h֯p h¹ hӸp v¨ Kegel exercises:  tַ tַ 

ph³nh bֱng ra v¨ nh²u hԀu m¹n khi h²t hҺi s©u v¨o ph֡i 

(nh֧ m֫ ֡ g¨ ֫ c֡ h֙ng, bԄng c§ch c· cӶm tҼ֫ng l¨ không 

kh² cֵ tiԒp tֱc v¨o ph֡i); tַ tַ ®p bֱng v¨ bu¹ng xӶ hԀu 

m¹n khi th֫ ra.  C§ch n¨y gi¼p cho c§c cҺ v½ng h֥i ©m 

ĽҼ֯c kh֛e mӴnh, ĽԜ Ľ֭ é Ľ§i s·n.  

Dr. Andrew Weil (Tucson, Arizona) h֛i ngҼ֩i bӴn 

b§c sǫ vԚ b² quyԒt sֵc kh֛e sung m«n ֫ tu֡i tr°n 80, thì 

ngҼ֩i bӴn vӴch áo ch  ֕vào ng cֽ mình và nói:  H¹ hӸp Ľ¼ng 

cách (chԀm ĽԚu sâu). 

T¹i mַng khi bӴn cho biԒt Ĩ Ľ֗nh b֛ h¼t thu֝c l§, 

c§i th¼ vui m¨ bӴn b°nh vֽc n· tַ bao nŁm nay, v³ bӴn xem 

n· nhҼ m֥t thֵ ñyԒn sǫ phi lĨ thuӺnò.    T֥i g³ m¨ phӶi h¨nh 

hӴ 2 bu֟ng ph֡i cֳa m³nh phӶi kh¹ng bӴn?  NgҼ֩i v¹ t֥i 

xung quanh mình, nhӸt l¨ v֯ con, cháu m³nh h²t hҺi thu֝c 

nhӶ ra c¸n b֗ tai hӴi hҺn ch²nh m³nh nֻa.  H¼t thu֝c l§ g©y 
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ra b֓nh tԀt, t¨n phԒ v¨ chԒt.  ViԒt theo tiԒng Anh th³ c· 3 

chֻ D (smoke causes Disease, Disability, and Death).  HҺi 

kh·i thu֝c c· thԜ g©y c§i chԒt cֳa trԎ sҺ sinh (Sudden 

infant death syndrome)  n aֻ.   NgҼ֩i Ľang hút thu c֝, lҼn֯g 

C-reactive protein (CRP) cao.  ņ©y là dӸu ch  ֕h i֥ ch nֵg 

viêm trong cҺ thԜ và ung thҼ ph i֡ bԂt ngu n֟ t  ַĽ©y.  NgҼi֩ 

b  ֛thu c֝ lá ít lâu, CRP tr  ֫lӴi bình thҼn֩g. 

 

BӴn h֛i b² quyԒt cai thu֝c Ҽ?  T¹i xin nhԂc lӴi bӴn c¹ng 

thֵc cai thu֝c l§ m¨ t¹i c· lӺn n·i ĽԒn m¨ bӴn kh¹ng ch¼ Ĩ.  

BӴn viԒt chֻ SMOKES ra theo 6 chֻ c§i S.M.O.K.E.S. 

theo h¨ng d֙c:  

 

S:  start right now (bԂt ĽӺu ngay Ľi).   

 

M:  medicine, nghǫa l¨ nԒu cӺn th³ xin b§c sǫ thu֝c tr֯ cai 

nhҼ Welbutrin, hay thu֝c d§n Nicotine patch..  

 

O:  openess nghǫa l¨ n·i cho ngҼ֩i th©n m³nh biԒt ĽԜ h֙ 

gi¼p Ľ֭ m³nh trong vi֓c cai.   

 

K:  kick off nghǫa l¨ can ĽӶm quŁng Ľi thu֝c l§, quԌt, c§i 

gӴt t¨n thu֝c, tr§nh nhֻng h³nh quӶng c§o thu֝c l§  (nhֻng 

h³nh quӶng c§o n¨y vԐ nhֻng ngҼ֩i Ľang h¼t thu֝c nam th³ 

h¨o h½ng, nֻ th³ xinh xԂn, nhҼng h«y tҼ֫ng tҼ֯ng 20, 30 

nŁm sau, l§ ph֡i cֳa h֙ sԐ ra sao).   

 

E:  enjoy your breath, your meal vì sau khi cai, l§ ph֡i l¨nh 

mӴnh lӴi v¨ khӼu v֗ tr֫ lӴi  (ngҼ֩i h¼t thu֝c nԊng thҼ֩ng 

Łn kh¹ng ngon, bӴn nh  ֧câu ñthֽc bӸt tri kȢ v֗ò không?). 
 

S:  Save your money and your lungs:  ñnh֗n thu֝c mua 

tr©uò Ľ· bӴn.  Ćp dֱng c©u n¨y ng¨y nay l¨ ñnh֗n thu֝c l§ 

mua xe hҺiò phӶi kh¹ng? 

http://en.wikipedia.org/wiki/Epidemiology#As_causal_inference
http://en.wikipedia.org/wiki/Sudden_infant_death_syndrome
http://en.wikipedia.org/wiki/Sudden_infant_death_syndrome
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Hoạt động thường ngày 
 

9 Lợi Ích của thể dục: 
Chín l i֯ ích này xԒp theo th  ֵt  ֽmӾu t  ֽABCDEFGHI. 

 

A:  Arthritis:  thԜ d cֱ làm giӶm Ľau và biԒn hình c aֳ b n֓h 

thӸp kh p֧. 

B:  Bone:  thԜ d cֱ giúp cho b  ֥xҼҺng kh e֛ ra, làm xҼҺng 

ĽԊc hҺn (density), nhӸt là xҼҺng s n֝g và xҼҺng háng.  

NgҼ֩i tԀp m t֥ th i֩ gian Ľ ֭b  ֗gãy xҼҺng.   

C:  Cardiac:  tԀp thԜ d cֱ thҼn֩g xuyên (Ľnַg thái quá) ít b  ֗

heart attack. 

D:  Depression:  tԀp thԜ d cֱ làm cho chúng ta cӶm thӸy 

khoan khoái, Ľ ֭b  ֗trӺm cӶm. 

E:  Energy:  tԀp thԜ d cֱ làm tŁng kích thҼc֧, s  ֝lҼ֯ng c aֳ 

mitochondria (lò nhi t֓ nŁng c aֳ tԒ bào cҺ bԂp), nh  ֩vԀy 

ngҼ֩i tԀp cӶm thӸy ngu n֟ sinh l cֽ d i֟ dào).   

F:  Fall:  tԀp thԜ d cֱ làm mӴnh chân, giúp s  ֽthŁng bԄng, 

nh  ֩vԀy Ľ֭ té hҺn. 

G:  Girth:  tԀp thԜ d cֱ làm tan m  ֭  ֫b nֱg.  Không còn 

mang ñthùng nҼc֧ lèoò là Ľ֭ nhiԚu th  ֵb n֓h vԚ H i֥ Ch nֵg 

BiԒn DҼn֭g. 

H:  Hypertension:  tԀp thԜ d cֱ giúp kiԜm soát ĽҼc֯ huyԒt 

áp. 

I:  Insulin:  tԀp thԜ d cֱ giúp chúng ta dùng ĽҼc֯ insulin vì 

nó tr  ֫thành nhӴy cӶm hҺn, không còn lãnh cӶm nhҼ th i֩ 

Łn không ng i֟ r i֟ trҼc֧ kia n aֻ. Insulin mà b  ֗lãnh cӶm, vô 

hi u֓ thì chúng ta bԂt ĽӺu b  ֗b n֓h tiԜu ĽҼn֩g. 
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Dinh dҼ֭ng v¨ vԀn Ľ֥ng l¨ 2 phҼҺng c§ch ĽԜ ngŁn ngַa v¨ 

ĽiԚu tr֗ khi t³nh trӴng c§c b֓nh biԒn dҼ֭ng c¸n nhԌ. (Khi 

nԊng hҺn phӶi d½ng thu֝c).  Ông Jack LaLanne, nŁm nay 

95 tu֡i (sinh nŁm 1914) vӾn c¸n kh֛e mӴnh. Ďng cho biԒt 

b² quyԒt ĽԜ s֝ng khang ki֓n trong tu֡i gi¨: “ăn uống 

đúng, vận động đều, có mục đích và thách thức trong 

đời sống.  Vận động là vua, dinh dưỡng là hoàng hậu.  

Ghép chúng lại là bạn có một vương quốc.”  (Youôve got 

to eat right, exercise and have goals and challenges.  

Exercise is king; nutrition is queen.  Putôem together and 

youôve got a kingdom!)  Tַ nhiԚu nŁm ¹ng ta tԀp thԜ dֱc 

hai tiԒng Ľ֟ng h֟ m֣i ng¨y.  Ch¼ng ta ch֕ cӺn tԀp trong 30 

ph¼t m֣i ng¨y cȈng Ľֳ t֝t cho sֵc kh֛e.  
 

#ÐÕÏɯËҖרÕÎɯÓãɯÏÖãÕÎɯÏ֬Ü 

5֬ÕɯôנÕÎ: chính quâÕɯÝҖҔÕÎ 

/ÏטÐɯÏת×ɯÏÈÐɯÛÏᴀɯÓ֠Ð 

-ÏҖɯÚטÕÎɯÛ֠ÐɯÛÏÐ÷ÕɯôҖפÕÎ. 
 

TԀp thԜ dֱc Ľ֥ 30 ph¼t m֣i ng¨y.  TrԎ tԀp tӴ, già tԀp Ľi.  

NgҼ֩i trԎ cӺn tԀp g©n bԂp, cӺn tԀp Ľ¹i tay cho mӴnh ĽԜ 

khiêng mang x c֝ vác, ngҼ֩i gi¨ cӺn tԀp Ľ¹i ch©n ĽԜ Ľ ֭b֗ 

t®.  ņi b֥ rӸt c· l֯i cho ngҼ֩i cao ni°n.  ņi chԀm, Ľi nhanh 

tuȢ Ĩ.  Ai cȈng Ľi b  ֥ĽҼ֯c, Ľi b  ֥không cӺn d nֱg c ,ֱ không 

t n֝ tiԚn bӶo trì cԊp giò (ch  ֕cӺn t n֝ tiԚn mua Ľ¹i giày t t֝),  

th cֽ hi n֓ ĽҼc֯ dù môi trҼn֩g, th i֩ tiԒt nào.   

 

D½ tԀp g³, ch¼ng ta cȈng nh֧ ĽԒn giai ĽoӴn l¨m n·ng m§y 

(warm-up) khi bԂt ĽӺu v¨ giai ĽoӴn l¨m ngu֥i m§y (cool-

down) trҼ֧c khi chӸm dֵt.  Hai giai ĽoӴn n¨y k®o d¨i 2-3 

ph¼t m֣i giai ĽoӴn, c¸n giai ĽoӴn ch²nh k®o d¨i 25 ph¼t. 

 

BҺi l֥i l¨ m¹n thԜ dֱc rӸt t֝t, vì t§c Ľ֥ng to¨n di֓n tr°n cҺ 

thԜ.  NgҼ֩i l֧n tu֡i ch֕ n°n bҺi l i֥ kiԜu Ԓch nhái ĽԜ ²t t֝n 
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sֵc.  (Tôi mu n֝ nói ĽԒn breaststroke swimming.  NgҼi֩ 

miԚn Nam kêu là l i֥ Ԓch, ngҼi֩ BԂc g i֙ là bҺi nhái).  Bà 

Bác sǫ ņTN, c uֽ giáo sҼ trҼ֩ng Y Khoa Sài Gòn, nŁm nay 

ngoài bát tuӺn.  H i֟ 65 tu i֡, Bà b  ֗b n֓h tim (suy tim, h  ֫

van tim, loӴn nh p֗ tim..) và b n֓h tuyԒn giáp trӴng nhiԚu 

nŁm.  Bà Ľ« bҺi nhái m i֣ ngày cùng tԀp thԜ d cֱ dҼi֧ nҼc֧ 

(hydrotherapy) m t֥ th i֩ gian.  Bà thӸy s cֵ kh e֛ ĽҼc֯ cӶi 

thi n֓, khi làm lӴi các th  ֹnghi m֓ thì thӸy rӸt lӴc quan.  Bà 

Ľ½a rԄng ngҼi֩ ta thì thiԚn hành, còn bà thì ñthiԚn bҺiò vì 

Bà bҺi chԀm và kԒt h p֯ v i֧ hô hӸp chԀm, ĽԚu, sâu. 
 

Vi֓n Y TԒ Qu֝c Gia (National Institutes of Health) ĽԚ ngh֗ 

4 loӴi tԀp thԜ dֱc cho ngҼ֩i cao ni°n: 

1. tԀp sֵc (strength exercises) 

2. tԀp thŁng bԄng (balance exercises) 

3. tԀp d«n (vҼҺn, rҼ֧n) (stretching exercises) 

4. tԀp dai sֵc (endurance exercises) 
 

Kh§m sֵc kh֛e ĽԜ biԒt t³nh trӴng tim cֳa m³nh c· th²ch 

h֯p v֧i m¹n thԜ dֱc thԜ thao m³nh Ľang tԀp hay kh¹ng.  

N°n tr§nh nhֻng m¹n thԜ thao l¨m cho m³nh qu§ m֓t.  

Kh¹ng ²t ngҼ֩i Ľ§nh tennis ngã ra chԒt tӴi s©n chҺi.  TԀp 

thԜ d cֱ nhԌ nhàng nhҼ bҺi l i֥, Ľi b ,֥ tԀp Taichi, tԀp D c֗h 

Cân Kinh ĽԚu có kԒt quӶ t t֝.  Sau m t֥ th i֩ gian, cҺ thԜ nhҼ 

t  ֽĽiԚu ch n֕h, t  ֽch aֻ b n֓h vԀy.  Bí quyԒt là kiên trì, bԚn 

lòng, bԚn chí.  PhҼҺng châm ñt ַt  ַvà ĽԚu ĽԚuò nên là câu 

tâm ni m֓, nhӸt là  ֫tu i֡ cao niên nhҼ chúng mình. 
 

Một tin vui giữa giờ hoàng hôn: 
    

NgҼ֩i càng già thì tԒ bào não càng t  ַteo tóp t i֧ étiêu 

tùng, vì vԀy ngҼi֩ cao niên thҼ֩ng không nhӴy bén mà 

thành l  ֩qu  ֩vì ch cֵ nŁng nhԀn th cֵ (cognitive function) b  ֗

xu n֝g d c֝,  hay b  ֗lӴc ĽҼn֩g, khó Ľn֗h hҼn֧g vì spatial 

memory b  ֗hҼ.   
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Có nh nֻg nghiên c uֵ t  ַvi n֓ ĽӴi h c֙ Illinois, Hoa KȢ thӸy 

rԄng thԜ d cֱ làm b  ֥phԀn Hippocampus trong não tŁng thԜ 

tích do tԒ bào m i֧ ĽҼc֯ sanh ra, tԒ bào cȈ không b  ֗teo tóp, 

m t֥ loӴi protein g i֙ là BDNF (brain-derived neurotrophic 

factor) tŁng thêm, giúp sinh tԒ bào m i֧ và giúp s  ֽliên lӴc 

gi aֻ các tԒ bào (synapses) t t֝ hҺn, nh  ֩vԀy ngҼi֩ nŁng tԀp 

thԜ d cֱ có thԜ h c֙ và nh  ֧môn h c֙ m i֧.  ņ©y có phӶi là tin 

vui cho nh nֻg ai mu n֝ trí não (m t֥ vԀt quý báu hҺn vàng, 

ng c֙) không tr  ֫thành vô d nֱg.  

 

Thú tiêu khiΘn 

 

Th¼ ti°u khiԜn l¨nh mӴnh l¨ nhֻng tr¸ chҺi, kh¹ng phӶi 

vi֓c l¨m hԄng ng¨y, gi¼p ch¼ng ta thҼ giãn, cho chúng ta 

nhֻng gi©y ph¼t thoӶi m§i trong t©m h֟n.  NhҼ ca h§t, coi 

k֗ch, chҺi Ľ¨n, chҺi ¹ chֻ, coi chim ch·c (bird watching), 

Ľi b֥ trong c¹ng vi°n, chҺi c֩, Ľ֙c s§ch, viԒt s§ch, h c֙ 

ngoӴi ng éֻ Tr¸ ti°u khiԜn gi¼p ch¼ng ta vui s֝ng hҺn v¨ 

nԒu c· b֓nh th³ b³nh phֱc nhanh hҺn.  NgҼ֩i cao ni°n 

kh¹ng n°n ĽԜ qu§ nhiԚu th³ gi֩ xem TV, n°n c· th¼ ti°u 

khiԜn l¨nh mӴnh ĽԜ gi¼p m³nh vԀn Ľ֥ng v¨ ti°u b֧t calori.  

Ai c· th¼ ti°u khiԜn l¨ s֝ng th°m m֥t Ľ֩i s֝ng m֧i, h֙ 

kh¹ng thӸy ph² th³ gi֩, v³ l¼c chҺi, th֩i gian nhҼ ngַng 

trôi.  

 

Nguy֑n C¹ng Trֵ nói:  Nếu không chơi thiệt ấy ai bù.  

NhҼng ch¼ng ta cӺn ch֙n th¼ chҺi l¨nh mӴnh.  ChҺi nhֻng 

th¼ thanh tao nhҼ CӺm KȢ Thi H֙a, tr§nh th¼ sa Ľ֙a Tֹu 

SԂc T¨i PhiԒn.  NԄm v»ng Ľ֙c s§ch vַa l¨ m֥t th¼ ti°u 

khiԜn phong lҼu, vַa l¨ cҺ h֥i ĽԜ thu thԀp biԒt bao kinh 

nghi֓m cֳa tiԚn nh©n v¨ cֳa ngҼ֩i ĽҼҺng th֩i:   

LׂɯÎÐפɯôהÊɯÚâÊÏɯÊלɯÒÐÔȮ 

LĞɯÓãɯÉąɯØÜà־ÛɯôÐɯÛĆÔɯÒÏĠÕɯÕÎÖÈÕȭ 
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Du lịch: 1 cách cho người về hưu vui hưởng tuổi vàng.   

 

Hi֓n nay, ng¨nh du l֗ch kԒt h֯p v֧i c¹ng t§c t³nh nguy֓n 

(voluntourism) Ľang ph§t triԜn mӴnh v¨ ng¨y c¨ng ĽҼc֯ 

nhiԚu ngҼ֩i Ҽa chu֥ng.   Theo cu֥c thŁm d¸ m֧i Ľ©y cֳa 

msnbc.com và Condé Nast Traveler th³ hҺn ph©n nֹa 

(55%) nhֻng ngҼ֩i ĽҼc֯ ph֛ng vӸn cho biԒt l¨ h֙ c· Ĩ 

th²ch mu֝n tham dֽ m֥t cu¹c ngh֕ h¯ kԒt h֯p v֧i c¹ng t§c 

t³nh nguy֓n. 

  

 

Ánh Sáng  
 

* NgҼ֩i dân Florida không quý §nh s§ng v³ c· qu§ nhiԚu, 

chֵ nhiԚu nҺi kh§c ngҼ֩i ta th²ch thӸy §nh mԊt tr֩i lԂm.  

B¨ con b°n B֕ cֳa t¹i nghǫ t֧i Florida l¨ nghǫ t֧i §nh nԂng 

rֽc r֭.  NgҼ֩i thiԒu §nh s§ng, §nh nԂng d֑ b֗ trӺm cӶm, 

chֵng SAD (season-affected depression) hay xӶy ra ֫ 

nhֻng xֵ thu֥c v½ng h¨n Ľ֧i.   ThiԒu ánh nԂng là thiԒu 

vitamin D, d  ֑gây ra nhiԚu b n֓h ung thҼé 

 

* Ta cӺn ra §nh s§ng, §nh nԂng, nhҼng Ľַng qu§ nhiԚu.  

PhҺi 15 m i֣ ngày cȈng Ľ.ֳ  Thoa kem spf (sun protection 

factor) ít nhӸt 15 tr֫ l°n, cӺn mua loӴi bӶo v  ֓s  ֽtàn phá 

c aֳ tia c cֽ tím cӶ A và B.  MԊc quӺn §o khi ra nԂng. 

 

* Ta tránh phҺi nԂng t  ַ10 gi  ֩sáng ĽԒn 4 gi  ֩chiԚu vì 

khoӶng th i֩ gian này tia c cֽ tím (Ultraviolet: UV)  rӸt 

mӴnh.  Tia c cֽ tím có 2 loӴi: A và B.  Tia B (UVB) phá 

h yֳ tr cֽ tiԒp DNA c aֳ tԒ bào da phía trên cӴn d  ֑gây ung 

thҼ da loӴi Basal Cell Carcinoma và Squamous Cell 

Carcinoma.  Tia A (UVA) phá gián tiԒp DNA tԒ bào c aֳ 

tӺng sâu c aֳ da, gây ra Melanoma.  ņԜ ý thҼ֩ng xuyên n t֝ 
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ru i֟ (mole), coi có biԒn Ľ֡i gì không.  Khi thӸy nó thay Ľi֡ 

hình dáng, màu sԂc, l n֧ nhanh.. thì t i֧ bác sǫ chuyên da li u֑ 

ngay ĽԜ coi có phӶi ung thҼ da (malignant melanoma).  

Trong tiԒng Anh, ngҼi֩ ta thҼn֩g dùng ABCDE ĽԜ d  ֑nh  ֧

khi mu n֝ nhԀn ra ung thҼ t  ַn t֝ ru i֟: 

 

A:  Asymmetrical skin lesion:  n t֝ ru i֟ không cân x nֵg  

B:  Border of the lesion is irregular:  chu vi không ĽԚu 

C:  Multiple Colors:  nhiԚu màu sԂc 

D:  Diameter:  ĽҼn֩g kính hҺn 6 ly mét thҼn֩g là ung thҼ 

E:  Enlarging:  phát triԜn nhanh. 

 

* NgҼ֩i l֧n tu֡i vì mԂt không còn tinh anh nên cӺn Ľֳ ánh 

s§ng trong nh¨, ĽԜ tr§nh nhֻng rֳi ro, nhӸt l¨ bu֡i t֝i n°n 

Ľ֝t Ľn̄ Ľ°m (night light).  CӺu thang lên xu n֝g cӺn phӶi 

sáng.   

 

 

Nước  
 

CӺn u n֝g 6-8 ly nҼ֧c m֣i ng¨y (1.5 ï 2 l²t) ĽԜ tԒ b¨o ĽҼ֯c 

tҼҺi nhuԀn, ĽԜ tim, gan, ·c, thԀn l¨m vi֓c d֑ d¨ng.  U n֝g 1 

ly nҼc֧ lã khi th cֵ dԀy vào bu i֡ sáng vì chúng ta b  ֗mӸt 

nҼ֧c cӶ Ľ°m qua m  ֟hôi, qua ĽҼn֩g tiԜu, qua hҺi th .֫  

 

Cà phê: 1-2 ly m֣i ng¨y gi¼p m³nh phӸn chӸn, m֫ mԂt v¨o 

bu֡i s§ng, ngҼ֩i huyԒt §p thӸp u n֝g cà phê c· thԜ tŁng 

huyԒt §p.  Tr¨ u֝ng l¼c Łn, sau bֻa Łn gi¼p ti°u thֽc.  

Nh nֻg nŁm gӺn Ľ©y, th cֽ phӼm xuӸt cӶng t  ַTrung Qu c֝ 

b  ֗tӼy chay vì h  ֙làm cӼu thӶ, mӸt v  ֓sinh, nên nhiԚu ngҼi֩ 

không dám u n֝g trà n aֻ.  Tuy nhiên trà làm t  ַņ ï Loan và 

t  ַNhԀt chúng ta có thԜ tin tҼn֫g hҺn.  NgҼ֩i NhԀt hay 

u֝ng tr¨ xanh v֧i gӴo rang (huyԚn m֑ tr¨).   
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NgҼ֩i l֧n tu֡i thҼ֩ng th²ch c· canh, súp trong bֻa Łn, n°n 

húp canh, s¼p trҼ֧c (canh trҼ֧c, cҺm sau) ĽԜ n· l·t dӴ, 

gi֝ng nhҼ warm up.   

 

Các loӴi nҼc֧ ng t֙ nhҼ Coca Cola, Coke, Pepsi, Sprite 

thҼ֩ng ĽҼc֯ g i֙ là soda, pop, cola, soft drink.. là nh nֻg 

th cֵ u n֝g không lành mӴnh vì có quá nhiԚu chӸt ĽҼn֩g.  

Ngay cӶ loӴi làm v i֧ ĽҼn֩g hóa h c֙ cȈng không lành 

mӴnh.  ņҼ֩ng saccharin có thԜ gây ung thҼ.  ņҼ֩ng 

Aspartame làm lên cân. 

 

VӸn ĽԚ ĽҼ֩ng khá quan tr n֙g, nên tôi nghǫ rԄng nói lӴi, nói 

thêm cȈng không phӶi là vô ích.  Cho trԎ con u n֝g nhiԚu 

nҼ֧c ng t֙ không nh nֻg chúng d  ֑hҼ rŁng, không còn ch  ֣

trong bao t  ֹch aֵ chӸt b  ֡dҼ֭ng, d  ֑b  ֗béo phì, s m֧ b  ֗

b n֓h tiԜu ĽҼn֩g, b n֓h tim mӴch. 

 

NhԂc lӴi, khi ĽҼn֩g vào trong máu, t yֱ tӴng (pancreas) tiԒt 

ra insulin, insulin có nhi m֓ v  ֱĽҼa glucose vào tr  ֻtrong tԒ 

bào ĽԜ t  ַt  ַdùng vԚ sau.  Khi máu có quá nhiԚu ĽҼn֩g, 

m t֥ s  ֝lҼ֯ng l n֧ insulin ĽҼc֯ phóng ra, ĽҼa ĽԒn tình trӴng 

h  ֓th n֝g mi n֑ nhi m֑ b  ֗suy yԒu nên s cֵ ch n֝g lӴi s  ֽ

nhi m֑ trùng giӶm Ľi.  M t֥ mԊt khác, insulin tr  ֫nên suy 

yԒu, khӶ nŁng quӶn tr  ֗glucose không ngon lành n aֻ, 

glucose tr  ֫nên ñln֩ mԊtò, t  ַy h c֙ g i֙ là insulin 

resistance.  ņҼn֩g dҼ th aַ ĽҼc֯ tr  ֻdҼ֧i dӴng chӸt béo, 

làm cҺ thԜ lên cân và nguy cҺ b n֓h tim mӴch cȈng nhҼ ung 

thҼ cȈng tŁng theo.  

 

NҼ֧c ng t֙ ĽҼc֯ bҺm hҺi (carbonated beverage) ch aֵ chӸt 

phosphoric acid, có thԜ làm mӸt calcium, ĽҼa ĽԒn ch nֵg 

loãng xҼҺng (osteoporosis).  Caffeine trong nҼc֧ ng t֙ 
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ngoài vi c֓ làm mӸt calcium, còn tŁng s  ֽkích thích, làm 

tâm trí cŁng thԆng và gây ch nֵg mӸt ng .ֳ 
 

ņi tiԜu cӺn ĽҼc֯ thông:  cӺn u n֝g Ľ ֳnҼ֧c thì Ľi tiԜu m i֧ 

thông. Các ông già tiԜu lԂc nhԂc không thông coi ch nַg b  ֗

vӸn ĽԚ vԚ tuyԒn nhiԒp h  ֥(prostate gland).  NgҼi֩ cao niên, 

ĽԊc bi t֓ các bà sanh nhiԚu, hay b  ֗tiԜu són.  PhҼҺng pháp 

tԀp nhíu hԀu môn, g i֙ là Kegelôs exercises, giúp cҺ vòng 

h i֥ âm mӴnh, sԐ ch aֻ tr  ֗ĽҼ֯c ch nֵg này. 

 

 

Giữ lòng thanh thản  
 

ņԜ gi  ֻlòng thanh thӶn, chúng ta lԂm lúc hãy bԂt chҼc֧ con 

kh  ֕khôn ngoan che mԂt, che tai, che mi n֓g, Ľi֝ v i֧ chuy n֓ 

th  ֗phi c aֳ thiên hӴ, không thèm Ngó, không thèm Nghe, 

không thèm Nói.  (3 ch  ֻN: ngó, nghe, nói). 

 

Nghǫ ĽԒn nhֻng t§nh TÍCH ccֽ nhҼ:  Tha thֵ, I°u thҼҺng, 

CӶm th¹ng, Hân hoan.  B  ֛qua nh nֻg tánh không phӶi là 

TÍCH c cֽ nhҼ:  Tֽ §i, Ích kׁ, C֝ chӸp, H֩n giԀn. 

 

NgҼ֩i gi¨ thҼ֩ng L֩ Qu֩:  5 Lờ và 3 Quờ.  5 L là lãng 

tai, làng mԂt, lung lay hàm rŁng, lỏng lẻo ĽӺu g i֝, lẫn trí.   

3 Qu là hay Quỵ (té), hay Quên và hay Quạu.  NgҼi֩ hay 

quӴu, hay n i֡ nóng, hay giԀn d ,ֻ nên h c֙ cách chԒ ng  ֽcҺn 

giԀn vì giԀn d ,ֻ sôi máu có thԜ b  ֗heart attack, hay tai biԒn 

mӴch máu não.  ņԜ kiԚm chԒ cҺn giԀn có 5 bí quyԒt, theo 

ch  ֻA.N.G.E.R.: 
 

A: air.  Khi b  ֗ch c֙ giԀn, hãy nh  ֧th  ֫không khí chԀm, ĽԚu, 

sâu. 
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N: non-violence.  Hãy tâm ni m֓ dù có giԀn ĽԒn mӸy, ta vӾn 

gi  ֻtinh thӺn bӸt bӴo Ľ֥ng. 
 

G:  go away.  ņi ch  ֣khác, tránh nҺi ch n֝, môi trҼn֩g làm 

mình n i֡ giԀn. 
 

E: ease, take easy.  ThҼ giãn.  ņnַg nԂm tay lӴi, mà hãy 

buông xӶ.  ņnַg mím môi, Ľַng nghiԒn rŁngé 
 

R: rational.  Lý luԀn bênh v cֽ, bào ch aֻ cho ngҼi֩ kia vԚ 

nh nֻg l i֩ nói, thái Ľ֥ không hay làm mình giԀn.  NhҼ thӸy 

xe chӴy nhanh qua mԊt xe mình, thì hãy bi n֓ h  ֥cho ngҼi֩ 

lái có lԐ có chuy n֓ khӼn cӸp gì Ľ·. 

 
Giữ Lòng Thanh Thản 
  

 Ćc nh©n mӴ thi֓n nh©n 

 Thi֓n nh©n t֡ng bӸt Ľ֝i 

 Thi֓n nh©n nhҼ֯c ho¨n Ľ֝i 

 B֕ thֹ v¹ tr² tu֓ 

 BӸt Ľ֝i t©m thanh lҼҺng 

 MӴ giӶ khӼu nhi֓t ph² 

 Ch²nh nhҼ nh©n th·a thi°n 

 Ho¨n t½ng kׁ th©n trֱy 

 Ng« nhҼ֯c b֗ nh©n mӴ 

 DҼҺng lung bӸt ph©n thuyԒt 

Th² nhҼ h֛a ĽҼҺng kh¹ng 

 BӸt cֵu tֽ nhi°n di֓t 

 S©n nh©n di֓c nhҼ th֗ 

 Hֻu vԀt tao tha nhi֓t 

 Ng« t©m ĽԆng hҼ kh¹ng  

 Th²nh b֕ phi°n thӺn thi֓t  
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*ֺɯËᴆɯÔ֮ÕÎɯÕÎҖפÐɯÏÐ׀Õ   

-ÎҖפÐɯÏÐ׀ÕɯÒÏĠÕÎɯôâ×ɯÛÙ֢   

   Õ׀ÜɯÊæÐɯÝæɯÓ֠ÐɯÓÐ־-

LĠÐɯÉ÷ÕɯÊķÕÎɯË֠ÐɯÊ֢ȭ   

   

 ÐɯÕÏגÕɯÛÏĆɯÛÏÈÕÏɯÛÏ֢Õ   

 ÐɯÊÏᴄÐɯÊÏאɯÏÖãÐɯÏҔÐ   

*ÏâÊɯÕãÖɯ×ÏÜÕɯÓ÷ÕɯÛÙפÐ   

-ҖעÊɯÉהÛɯÙҔÐɯßÜטÕÎɯÔֶÛȭ   

   

*ÏÐɯÉגɯÕÎҖפÐɯÛÈɯÊÏᴄÐ   

"ᴀɯÎÐ֢ɯôÐ־ÊɯÓãÔɯÛÏÐÕÏ  

+ᴄÈɯÊÏâàɯÒÏĠÕÎɯÛÏ÷ÔɯÊ׳Ð   

2ּɯÛ֮ÛɯÉ֤ÛɯÛÏĆÕÏɯÓĆÕÏȭ   

   

-ÎҖפÐɯÎÐ֬ÕɯÊĺÕÎɯÕÏҖɯÝ֬à   

&ֶ×ɯÉלÐɯÓãɯÓᴄÈɯÓÈÕ   

'æàɯÎÐᴆɯÓğÕÎɯÛÙטÕÎɯÙמÕÎ  
LׂɯÔֶÊɯÈÐɯÕĞÐɯÊãÕȭ  

Châu Sa d֗ch  (tַ Minh T©m BӶo Gi§m) 

 

5 Thông và 5 Tránh: 
  

BӴn h֛i t¹i bӴn n°n làm cái gì và tránh cái gì ĽԜ ĽҼ֩ng 

xu֝ng d֝c échӺm chԀm.  Nên làm cái gì là gi  ֻcho 5 b  ֥

phԀn ĽҼc֯ thông.  D aֽ theo ch  ֻT.H.O.N.G., chúng ta ghi 

nh :֧ 

T:  tiêu hóa thông 

H:  hô hӸp thông 

O:  tim mӴch thông (ch  ֻO gi n֝g hình trái tim) 

N:  ni֓u tiԒt th¹ng 

G:  gân c t֝ thông (không b  ֗c nֵg kh p֧, Ľau kh p֧) 
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C§i g³ ĽԜ tr§nh th³ tr§nh nhֻng chӸt Ľ֥c cho cҺ thԜ nhҼ bӴn 

Ľ« biԒt r֟i l¨ thu֝c l§, rҼ֯u mӴnh, cӺn sa ma tuĨ, theo t¹i 

c¸n c· 5 ĽiԚu phӶi tr§nh nֻa, theo chiԒt tֽ chֻ T.R.A.N.H. 

là tránh thái quá, tránh rӺy rà, tránh ăn không ng i֟ r i֟, 

tránh nӶn lòng, tránh tìm hҼ danh. 

 

Thái quá:  Cái gì cȈng ch nַg m cֽ, v aַ phӶi là quý.  

Không Łn quá no, không làm quá s cֵ, không th cֵ quá 

khuyaé T³nh cӶm cȈng kh¹ng n°n th§i qu§, v³ ņ¹ng y cho 

rԄng vui qu§ sԐ hӴi tim;  bu֟n qu§ sԐ hӴi ph֡i;  tֵc qu§ sԐ 

hӴi gan;  s֯ qu§ hӴi thӺn kinh; suy nghǫ qu§ hӴi tȢ. 

 

Rầy rà:  NgҼ֩i hay rӺy rà, trách móc sԐ không có bӴn.  

Ngay cӶ v  ֯hay ch n֟g, con cháu cȈng tránh xa.   

 

Ăn không ngồi rồi:  CҺ thԜ thiԒu vԀn Ľ֥ng sԐ yԒu nhanh,  

trí óc thiԒu Ľ֥ng não mau b  ֗lú lӾn.  Nh  ֧câu ñnhàn cҼ vi 

bӸt thi n֓ò.  

 

Nản lòng:  ngҼi֩ già d  ֑b  ֗trӺm cӶm, d  ֑b  ֗t iֳ thân nên cӺn 

gi  ֻv nֻg tinh thӺn. 

 

Hư danh:   ֪ tu֡i cֳa m³nh m¨ chӴy theo danh v֙ng hão 

huyԚn th³ kh֡ lԂm phӶi kh¹ng bӴn?   
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Thư giãn:  tránh stress. 
 

D½ng nhֻng c§ch n¨y ĽԜ b֧t cŁng thԆng trong Ľ֩i s֝ng:  

T.H.U.G.I.A.N. 

 

T:  th§i Ľ ֥Ľ¼ng rӸt cӺn ĽԜ Ľ֝i phó v i֧ cŁng thԆng 

H:  h¨i hҼc֧: thu c֝ tr  ֗cŁng thԆng h uֻ hi u֓ 

U:  Ҽng Ĩ (ghi lӴi nh nֻg ĽiԚu l¨m m³nh Ҽng Ĩ trong Ľi֩ 

s n֝g) 

G:  yԒu t  ֝nào G©y cŁng thԆng (stressors):  nhԀn di n֓ ĽҼc֯ 

nh nֻg gì làm mình b  ֗cŁng thԆng là giúp mình tránh nó. 

I:  ý kiԒn ngҼi֩ t nַg trӶi 

A: Łn chԀm m t֥ trái táo, hay m t֥ c  ֳcà r t֝ khi b  ֗stress 

N: nay, ngay gi  ֩phút này là quan tr n֙g.  Tránh ôm gánh 

nԊng c aֳ quá kh  ֵvà tҼҺng lai vào gi  ֩phút này. 

 

 

ViԒt theo tiԒng Anh, chúng ta có ch  ֻDESTRESS ĽԜ giӶi 

quyԒt cŁng thԆng: 

 

D:  Discover (khám phá, li t֓ kê nh nֻg gì làm mình thích 

th¼ trong Ľi֩ s n֝g) 

E:  Enjoy the NOW (vui hҼn֫g phút giây hi n֓ tӴi) 

S:  Smile (cҼ֩i ĽԜ b t֧ cŁng thԆng) 

T:  talk to yourself a pep-talk (t  ֽnh  ֳl i֩ tích c cֽ) 

R:  respiration: hít vô sâu, th  ֫ra sâu vài lӺn 

E:  exercises (tԀp thԜ d cֱ) 

S:  share with your best friends (chia sԎ v i֧ bӴn bè) 

S:  stressors: biԒt ĽҼc֯ cái gì, hoàn cӶnh nào tӴo cŁng thԆng 

cho chính mình. 

 

J 
 



 An Khang  - Châu Sa  

 - 39 - 

Về Hưu 
 

Hai ngҼi֩ bӴn Ľ֟ng l aֵ 70 tu i֡ gԊp nhau sau bao 

nŁm xa c§ch v³ sau th§ng 4-75, m t֥ ngҼi֩ Ľn֗h cҼ tӴi Pháp, 

ngҼ֩i thì tӴi M׃.  NgҼ֩i bӴn  ֫Pháp biԒt ĽҼc֯ ngҼi֩  ֫M׃ 

vӾn c¸n Ľi l¨m, trong khi Ľ· m³nh vԚ hҼu t ַmӸy nŁm nay, 

ngӴc nhiên vô cùng h i֛:  ñT֧i tu i֡ này m¨ anh c¸n Ľi c¨y, 

b  ֥b  ֗Tr i֩ hành hӶ?ò NgҼ֩i  ֫M׃ Ľ§p: ñKh¹ng phӶi Tr i֩ 

hành Ľ©u, mà là b  ֗ņ¹ vԀt Ľ· anh!ò 

 

֪ M׃, tu֡i c· thԜ vԚ hҼu m¨ m֣i th§ng ĽҼ֯c m֥t ²t 

tiԚn tַ qu׃ An Sinh x« h֥i cֳa ch²nh phֳ l¨ 62.  S֝ tiԚn 

nhԀn ĽҼ֯c v¨o tu֡i n¨y b֗ cԂt giӶm m֥t phӺn, n°n ngҼ֩i vԚ 

hҼu trҼ֧c 65 tu֡i g֙i l¨ hҼu non.  Mu֝n ĽҼ֯c hҼ֫ng tr֙n, 

ch¼ng ta phӶi Ľ֯i ĽԒn 65 hay hҺn nֻa.  PhӺn l֧n ngҼ֩i 

trung ni°n Ľang l¼c c¸n l¨m vi֓c, thӸy n¹n nao, tr¹ng mau 

ĽԒn tu֡i vԚ hҼu khi nghǫ ĽԒn th֩i gian nh¨n nh« sԂp t֧i, 

kh¹ng c¸n phӶi vӸt vӶ, cֽc nh֙c nhҼ trong th֩i ñĽua chu֥tò 

(rat race).  L¼c Ľ·, m³nh c· thԜ l¨m bӸt cֵ ĽiԚu g³ m³nh 

th²ch.  Ch¼ng ta c· thԜ hҼ֫ng c§c th¼ vui nhҼ ngҼ֩i xҼa.  

Xin ghi lӴi Ľ©y nhҼ nhֻng vang b·ng m֥t th֩i mԊc d½ 

nhֻng ĽiԚu n¨y nay Ľ« th¨nh s§o ngֻ:  

 

  春遊芳草地 Xu©n du phҼҺng thӶo Ľ֗a  

  夏賞綠荷池 HӴ thҼ֫ng lֱc h¨ tr³   

  秋飮  Thu Ӽm ho¨ng hoa tֹu   

    ņ¹ng ng©m bӴch tuyԒt thi  

Th¹i HiΜu  

 

"֢ÕÏɯ7ÜäÕɯôָ×ɯË֠ÖɯØÜÈÕÏ, 

 Öɯ'öɯÕÎ֮ÔɯÚÌÕɯßÈÕÏ 
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3ÏÜɯÕÏ֮×ɯÊÏõÕɯÙҖתÜɯ֤Ô 

3ÏҔɯÛÜà־ÛȮɯÊÏÐ׀ÜɯLĠÕÎɯÕÎäÔȭ 

* 

 ,ķÈɯßÜäÕɯÊ֢ÕÏɯôָ×ɯË֠ÖɯØÜÈÕÏȮ 

3ÙҖÈɯÏöɯÛ֬ÕɯÏҖצÕÎɯÈÖɯßÈÕÏɯÚÌÕɯô֦à 

3ÏÜɯÚÈÕÎɯÕÏ֮×ɯÊÏõÕɯÙҖתÜɯÊÈà 

-ÎäÔɯÊäÜɯÛÜà־ÛɯÛÙ֮ÕÎɯÛÏâÕÎɯÕÎãàɯÔķÈɯLĠÕÎȭ 
 

Tuy nhi°n, chuy֓n vԚ hҼu kh¹ng ĽҺn giӶn nhҼ 

nhiԚu ngҼ֩i nghǫ.  C· ngҼ֩i kh¹ng thԜ vԚ hҼu ĽҼ֯c v³ 

kh¹ng Ľֳ t¨i ch§nh, nhӸt là th i֩ bu i֡ kinh tԒ Ľang suy thoái 

trên khԂp toàn cӺu, hay v³ v֯ chҼa Ľֳ 65 tu֡i ĽԜ c· 

Medicare, m¨ mua bӶo hiԜm sֵc khoԎ th³ rӸt t֝n k®m.  Có 

ngҼ֩i tr֫ lӴi l¨m vi֓c v³ thӸy bu֟n ch§n khi phӶi ng֟i nh¨ 

nhҼ bӸt Ľ֥ng cӶ ng¨y. 

V³ vԀy, trong vӸn ĽԚ vԚ hҼu th³ m֣i ngҼ֩i m֥t 

éph§ch! 

 .ɯÏҖÜ׀ɯÏҖÜɯÏÈàɯÊÏֲÕÎɯÝ׀5

2ÜàɯôÐɯÛąÕÏɯÓ֠ÐɯÊĞɯôÐ׀ÜɯÒÏĞɯÒÏçÕȭ 

3ÏĠÐɯÓãÔɯÛÏĆɯÚתɯÛÏÐ־ÜɯçÕȭ 

-ÏҖÕÎɯÔãɯÊÏֲÕÎɯÓּɯÓçÕÎɯßçÕÎɯÓãÔɯÏÖãÐȳ 
 

 Trong t§c phӼm ñThe older the fiddle, the better the 

tuneò, t§c giӶ Willard Scott Ľ« h֛i Ĩ kiԒn cֳa rӸt nhiԚu 

ngҼ֩i vԚ chuy֓n hҼu.  Gom nhֻng Ĩ trong s§ch Ľ·, t¹i t³m 

ra 10 ĽiԚu, hay l¨ 10 b² quyԒt vԚ chuy֓n hҼu.  ņԜ d֑ nh֧, 

t¹i d½ng nhֻng mӾu tֽ trong chֻ R.E.T.I.R.E.M.E.N.T. ĽԜ 

nói lên nh nֻg bí quyԒt này. 

 

R: Redirect:  chuyԜn hҼn֧g.  VԚ hҼu l¨ chuyԜn t  ַcông 

vi c֓ kiԒm cҺm th¨nh th¼ ti°u khiԜn, t  ַnghԚ nghi p֓ thành 

nghi p֓ dҼ.  NhiԚu ngҼi֩ khuyên là không nên chuyԜn Ľ֥t 
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ng t֥, mà nên chuyԜn dӺn, t  ַlàm tr n֙ th i֩ gian sang bán 

th i֩ gian, r i֟ ngh  ֕hԆn. 

 

E: Enjoy every moment of your life: vui hҼn֫g t nַg phút 

giây c aֳ Ľ֩i s n֝g.  Th i֩ gian n¨y, ch¼ng ta kh¹ng c¸n cŁng 

thԆng, không phӶi vӸt vӶ v³ miԒng cҺm manh §o nֻa, nên 

có thԜ s֝ng nh¨n nh«, s n֝g cho mình nhiԚu hҺn.  Vui 

hҼ֫ng nhֻng th¨nh quӶ sau bao thԀp ni°n lao nh֙c l¨ m֥t 

ĽiԚu h֯p t³nh h֯p lĨ.  VӶ lӴi, không ai biԒt là mình s n֝g 

ĽҼ֯c bao lâu n aֻ.  T  ֹthӺn có thԜ mang lҼi֭ hái, vào xóm 

t³m thŁm m³nh nay mai.    

 

T: Treasure:  kho tàng.  M i֣ ngҼi֩ cao niên có thԜ là m t֥ 

kho tàng quý báu cho thԒ h  ֓kԒ tiԒp.  Sau bao nhi°u nŁm 

làm vi c֓, ngҼi֩ cao ni°n Ľ« t²ch lȈy rӸt nhiԚu kiԒn th cֵ, 

kinh nghi m֓, khôn ngoan.  NhiԚu công ty, xí nghi p֓ trân 

quý nh nֻg ngҼi֩ l n֧ tu i֡ vì nhԀn thӸy gi i֧ này ngoài 

nh nֻg ĽԊc tính v aַ kԜ, còn là nh nֻg ngҼi֩ kiên nhӾn, l c֗h 

l«m, Ľ§ng tin cԀy.  NhiԚu ngҼi֩ làm vi c֓ bԄng trí óc, có thԜ 

làm vi c֓ rӸt lâu, có thԜ ĽԒn 80 tu i֡ nԒu trí óc còn minh mӾn, 

s cֵ khoԎ còn khang ki n֓, và nhӸt là còn thích thú công vi c֓.  

Khi tài chánh không còn là m i֝ bԀn tâm n aֻ, có nh nֻg 

ngҼ֩i làm vi c֓ thi n֓ nguy n֓.  H  ֙t³m ĽҼc֯ hӴnh phúc khi 

gi¼p Ľ ֭ngҼ֩i khác. 

 

I: Improve your life: cӶi thi n֓ Ľ֩i s n֝g.  NhiԚu ch  ֣h ,֫ 

nhiԚu ch  ֣thiԒu s·t trong Ľi֩ s n֝g c aֳ mình cӺn ĽҼc֯ cӶi 

thi n֓.  HҼu tr² m¨ chҼa hҼ tr², ch¼ng ta c· thԜ cӶi thi n֓ 

bԄng 5 ch  ֻL trong tiԒng Anh:  LOVE (yêu), LIVE (s n֝g), 

LEARN (h c֙), LISTEN (nghe), LAUGH (cҼi֩).  NԒu 

ch¼ng ta c· chҼҺng tr³nh cӶi thi n֓ thì sԐ không bao gi  ֩b  ֗

bu n֟ chán.  Chúng ta có 100 cu n֝ sách hay cӺn Ľ֙c, 100 

b cֵ tranh ĽԌp cӺn thҼn֫g lãm, 100 phim hay cӺn xem, 100 
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thԂng cӶnh* cӺn du ngoӴn, 100 m·n Łn ngon cӺn thҼn֫g 

th cֵé Ch ֕s  ֯không có thì gi  ֩và tiԚn bӴc thôi.  Ngày nay, 

Internet cung cӸp nhiԚu phҼҺng tin֓ cho ch¼ng ta ĽԜ t  ֽtrau 

d i֟ vԚ nhiԚu phҼҺng din֓.  VӸn ĽԚ an ninh hi n֓ nay cȈng 

làm hӴn chԒ vi c֓ du ngoӴn, du l c֗h.  Không sao.  Chúng ta 

có thԜ t a֙ du, hay ng a֙ du bԄng cách ng i֟ hay nԄm Ľ֙c 

sách hoԊc xem phim du l c֗h.   

 

R: Re-evaluate: tái thӼm Ľ֗nh.  Th i֩ gian này rӸt t t֝ ĽԜ 

thӼm Ľ֗nh nh nֻg g³ Ҽu ti°n trong Ľi֩ mình.  Có 4 ch  ֻF 

trong tiԒng Anh ĽԜ mình có thԜ d aֽ v¨o Ľ· suy nghǫ:  

FAITH (niԚm tin vԚ t©m linh), FAMILY (gia Ľ³nh), 

FRIENDS (bӴn h uֻ),  FUN (niԚm vui).  Linh h n֟ c aֳ mình 

sԐ Ľi vԚ Ľ©u?  NԒu chҼa bao gi ֩nghǫ ti֧, th³ Ľ©y l¨ thi֩ 

gian t t֝ nhӸt ĽԜ suy nghǫ.  Gia Ľ³nh phӶi là niԚm vui c aֳ 

mình lúc tu i֡ già.  Có vài bӴn bè cùng s  ֫th²ch ĽԜ giao du.  

TӸt cӶ nh nֻg ĽiԚu Ľ· mang lӴi cho mình niԚm vui vô giá. 

 

E: Enthusiasm:  nhi t֓ tình.  Dù làm vi c֓ hay vui chҺi l¼c 

vԚ hҼu, ch¼ng ta phӶi có nhi t֓ tình.  ThiԒu nhi t֓ tình trong 

Ľ֩i s n֝g là chԒt chҼa ch¹n. 

 

M: Mending: vá víu lӴi.  ņi֩ s n֝g trҼc֧ Ľ©y caֳ mình thԒ 

n¨o cȈng c· nhnֻg ĽiԚu kh¹ng hay, kh¹ng ĽԌp trong m i֝ 

tҼҺng quan, gin֝g nhҼ nhnֻg ch  ֣rách, nh nֻg ch  ֣rҼ֯n, 

nh nֻg l  ֣h֡ng tr°n tӸm vӶi.  Th i֩ gian này, nên tìm cách 

hàn gԂn, vá mӴng lӴi.  Làm l i֣ thì tìm cách xin l i֣ và sԈn 

sàng tha l i֣ cho ngҼi֩ kh§c.  ņi֝ v i֧ ngҼi֩ cao niên, s  ֽ

bình an và vui vԎ (an lӴc) quĨ hҺn s©m nhung quԒ ph .ֱ 

 

E: Exercise: thԜ d cֱ.  Tuy yԒu mӸy, chúng ta vӾn tԀp thԜ 

d cֱ m i֣ ng¨y.  ņi b ֥l¨ phҼҺng c§ch giӶn d ,֗ t  ֽnhiên, ai 

cȈng l¨m ĽҼ֯c mi n֑ l¨ c¸n Ľ¹i ch©n.  ņi b ֥nhԌ nhàng cho 
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kh p֧ xҼҺng, l¨m chԀm ch nֵg lo«ng xҼҺng, l¨m khe֛ trái 

tim.  Gan bàn chân c aֳ chúng ta có nhiԚu huy t֓ liên quan 

ĽԒn l cֱ ph  ֳngȈ tӴng, n°n Ľi b ֥là cách rӸt t t֝ ĽԜ kích thích 

n i֥ tӴng.  TԀp t¨nh tr² ·c bԄng h֙c m֥t thֵ g³ m֧i.  T¸ m¸ 

v¨ hֵng kh֫i trong sֽ h֙c k²ch th²ch tԒ b¨o n«o ph§t triԜn.  

 

N: Nutrition : dinh dҼn֭g.  Tìm hiԜu th cֽ phӼm ĽԜ Łn 

nh nֻg th cֵ c· dinh dҼn֭g cao.  Ai Ľc֙ ĽҼc֯ tiԒng Anh, 

n°n Ľc֙ quyԜn ñChefMDôs Big Book of Culinary 

Medicineò caֳ BS John La Puma, M.D. viԒt. 

 

T: Tolerance :  khoan dung.  Càng già càng nên h c֙ tánh 

ñxính xáiò ĽԜ kh i֛ s¹i m§u, Ľtֵ mӴch máu.  Càng cao tu i֡ 

càng nên tránh giԀn: 

 

"ҔÔɯçÕɯÔמi bᴆa mנÛɯÓҖÕÎȮ 

'ҔÐɯôäÜɯÔãɯÎÐÕ֬ɯÕÎҖפÐɯËҖÕÎɯÛÏ÷Ôɯ×ÏÐ׀n. 
 

Mu n֝ ĽҼc֯ lòng thanh thӶn thì: 

 

Chuy׆n lעn làm ra nhז, 

Chuy׆n nhז làm ra không! 
 

ņ֝ i v i֧ ngҼi֩ trԎ v¨ ngҼi֩ c¸n Ľi l¨m, t¹i mong 

rԄng các bӴn có thԜ cӺn ki m֓, ĽԜ dành tiԚn cho lúc vԚ hҼu.  

CӺn tìm hiԜu nh nֻg chҼҺng tr³nh ĽӺu tҼ nhԂm vào s  ֽhҼu 

tr².  ņi֝ v i֧ ngҼi֩ Ľ« hҼu, Ľ« ñn ֯tang b n֟g trang trԂng v  ֣

tay reoò t¹i xin ch¼c c§c v ֗ngàn vӴn ch  ֻAN nhҼ an khang, 

an tâm, an lӴc, an nh¨n v¨ ĽԒn cu i֝ cu c֥ Ľ֩i ĽҼc֯ an é 

ngh .֕ 
NSM 
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Vấn đề về hưu và làm công việc bán thời gian 
 

Nh·m nghi°n cֵu Ľ« lӸy t¨i li֓u  cֳa National 

Health and Retirement Study ĽԜ ph©n t²ch c§c dֻ li֓u trong 

th֩i gian s§u nŁm vԚ sֵc khoԎ, t³nh trӴng t¨i ch§nh v¨ qui 

chԒ l¨m vi֓c cֳa 12,000 ngҼ֩i, cӶ Ľ¨n ¹ng lӾn Ľ¨n b¨, ֫ 

tu֡i tַ 51 t֧i 61 v¨o nŁm 1992. 

So sánh  nhֻng hҼu vi°n ngh֕ l¨m vi֓c hԆn v֧i 

nhֻng ngҼ֩i tr°n phҼҺng di֓n ch²nh thֵc Ľ« nghǫ hҼu 

nhҼng tr°n thֽc tԒ vӾn tiԒp tֱc l¨m vi֓c b§n th֩i gian 

hoԊc  tӴm th֩i th³ nh·m ngҼ֩i sau ²t b֗ mԂc t§m b֓nh sau 

Ľ©y hҺn: cao huyԒt §p, tiԜu ĽҼ֩ng, ung thҼ, b֓nh ph֡i, 

b֓nh tim, Ľ֥t quֿ, c§c b֓nh t©m lĨ v¨ vi°m kh֧p.. 

Gi§o sҼ Mo Wang thu֥c Khoa T©m lĨ ņai h֙c 

Maryland nói  ñC· cͩ ng¨n lĨ do v³ sao l¨m viΜc lͧi tΧt cho 
bͧn.  Khi bͧn l¨m viΜc, bͧn c· lΠch tr³nh sͽp sԈn mέi ng¨y.  Bͧn 

c· nhiΖu c̭ hίi hoͧt Ľίng thΘ lχc h̭n.  ViΜc l¨m Ľem lͧi cho bͧn 

nguΫn t¨i ch§nh, c§c li°n hΜ x« hίi, c̭ hίi t̯̭ng t§c v¨ hΣc hΥi 

nghΖ mαi.  L¨m viΜc cȈng c· thΘ cνng cΧ l¸ng tχ tin cνa bͧnéò 

NhҼng nԒu phӶi h֙c m֥t nghԚ m֧i qu§ nhiԚu qu§ 

nhanh th³ sԐ kh¹ng t֝t cho t³nh trӴng t©m thӺn cֳa bӴn.  

Nhֻng ngҼ֩i l֧n tu֡i khi l¨m vi֓c trong l«nh vֽc quen 

thu֥c cֳa m³nh c· t³nh trӴng t©m thӺn t֝t hҺn nhֻng ngҼ֩i 

phӶi l¨m nhֻng c¹ng vi֓c kh¹ng thu֥c l«nh vֽc hoӴt 

Ľ֥ng Ľ« c· trҼ֧c khi vԚ hҼu. 

Ďng Milner n·i  ñNghi°n cֵu m֧i n¨y ch֕ cֳng c֝ 

th°m m֥t s֝ ²t ĽiԚu m¨ ch¼ng ta Ľ« biԒt.  NԒu bӴn tham gia 

c§c hoӴt Ľ֥ng x« h֥i v¨ c· muc ti°u s֝ng, d½ l¨ qua m֥t 

c¹ng vi֓c hay m֥t c¹ng t§c t³nh nguy֓n, sֵc khoԎ cֳa bӴn 

v¨ t³nh trӴng t©m thӺn cֳa bӴn cȈng kh§ hҺn nhiԚu so v֧i 

khi bӴn kh¹ng l¨m g³ cӶò. 
(For a Healthier Retirement, Work a Little-Jennifer Thomas- 

10/16/2009) 
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Những  bí quyết làm giảm nguy cơ ung thư 

(dựa theo tài liệu từ Reader’s Digest) 
 

Ung thҼ không xӶy ra m t֥ s m֧ m t֥ chiԚu.  Chúng ta th  ֹ

tìm m t֥ s  ֝bí quyԒt ĽԜ ngŁn ng aַ b n֓h quái ác này không 

xӶy ra. 

 

1. ŀn thҼ֩ng xuy°n broccoli, Łn trong s¼p, Łn nhҼ 
salad.  CӺn Łn nóng th³ n°n hӸp, kh¹ng n°n d½ng 

microwave vì lò vi-ba sԐ hֳy di֓t 97% flavonoids l¨ 

chӸt ch֝ng oxĨt h·a l¨m giӶm nguy cҺ ung thҼ. 

2. ŀn thêm Brazil nuts.  LoӴi nuts này có selenium cao 

giúp s aֹ ch aֻ DNA b  ֗thҼҺng t n֡, giúp giӶm nguy 

cҺ b  ֗ung thҼ tuyԒn tiԚn li t֓ (nhiԒp h  ֥tuyԒn: 

prostate gland), ung thҼ ru t֥ - tr cֽ tràng, ung thҼ 

ph i֡é 

3. U n֝g thêm Calcium + Vitamin D ĽԜ giӶm polyps 

ru t֥ già (polyps ĽԜ lâu có thԜ biԒn thành ung thҼ.) 

4. ŀn t i֛ thҼn֩g xuyên: t i֛ tŁng cҼn֩g h  ֓th n֝g mi n֑ 

nhi m֑, làm giӶm ung thҼ dӴ dày. 

5. Th  ֹlàm món này:  ĽԀp tép t i֛ phi trong 2 mu n֣g 

canh dӺu olive, Ľ ֡m t֥ lon cà chua cԂt nh  ֛(diced 

tomatoes).  ņӶo (khèo) cho nóng lên r i֟ trút lên 

pasta mà bӴn thích (whole wheat pasta là t t֝ nhӸt).  

ChӸt lycopene trong cà chua làm giӶm ung thҼ ru t֥, 

nhiԒp h  ֥tuyԒn, bàng quang.  DӺu olive giúp cҺ thԜ 

hӸp th  ֱlycopene.  Pasta có nhiԚu fiber giúp bӴn b t֧ 

ung thҼ ru t֥.   

6. M i֣ tuӺn mua m t֥ trái cantaloupe, xԂt nh  ֛ĽԜ vào t  ֳ

lӴnh, m i֣ sáng Łn vài miԒng.  Cantaloupe ch aֵ 

nhiԚu carotenoids, giúp giӶm ung thҼ ph i֡. 
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7. Blueberries ĽҼc֯ Ľ§nh giá rӸt cao trong vi c֓ trung 

hòa free radicals.  Nên Łn n aֹ chén trái cây vào 

bu i֡ sáng (có thԜ Łn v i֧ oatmeal hay cereal). 

8. ӳt-ti-sô (artichokes) ch aֵ nhiԚu silymarin giúp 

giӶm ung thҼ da.  HӸp cách th yֳ 30-45 phút.  ŀn 

không hoԊc chӸm v i֧ dӺu olive. 

9. Th t֗ nҼn֧g v  ֕thҼ֩ng ch aֵ nh nֻg chӸt gây ung thҼ.  

Nên tránh Łn thì hҺn.  NԒu nhҼ cӺn phӶi Łn thì nên 

Ҽ֧p và trét sauce dӺy (thick marinade).  Nên dùng 

oven nҼn֧g cho gӺn chín, r i֟ m i֧ ĽԜ lên v  ֕nҼ֧ng 

sau cùng ĽԜ có mùi khói. 

10. Nh  ֧u n֝g nҼc֧ 1,5 lít ĽԒn 2 lít m i֣ ngày ĽԜ Ľn̈ 

ông giӶm nguy cҺ ung thҼ bàng quang, Ľn̈ bà giӶm 

nguy cҺ ung thҼ ru t֥.  ņԜ d  ֑nh ,֧ m i֣ lӺn Ľi tiԜu, 

chúng ta nh  ֧u n֝g m t֥ ly nҼc֧ lã. 

11. U n֝g trà thҼ֩ng.  Trà xanh ch aֵ nhiԚu EGCG, chӸt 

ch n֝g ung thҼ rӸt mӴnh. 

12. ŀn cá h i֟ (salmon) 3-4 lӺn m i֣ tuӺn giӶm ĽҼc֯ ung 

thҼ máu (leukemia), myeloma, non-Hodgskinôs 

lymphoma.  Các bà mu n֝ giӶm ung thҼ t  ֹcung 

(endometrial cancer) nên Łn tôm, scallop, các loӴi 

cá nhҼ cá h i֟ (salmon), cá mackerel, cá halibut, cá 

mòi (sardines), cá thu (tuna).. 

13. M i֣ sáng u n֝g m t֥ viên Ľa sinh t  ֝(multivitamin) 

ĽԜ tŁng cҼn֩g h  ֓th n֝g mi n֑ nhi m֑. 

14. PhҺi nԂng 15 phút m i֣ ngày ĽԜ thêm vitamin D cho 

cҺ thԜ.  Ngày nay, ngҼi֩ ta tin rԄng khi cҺ thԜ thiԒu 

vitamin D thì có nguy cҺ b  ֗nhiԚu loӴi ung thҼ nhҼ 

ung thҼ vú, ru t֥, nhiԒp h  ֥tuyԒn, bu n֟g tr nֵg, bao 

t .ֹ  Ngoài ra còn b  ֗loãng xҼҺng (osteoporosis), tiԜu 

ĽҼ֩ng, multiple sclerosis, huyԒt áp cao.  Thoa 

sunscreen trҼc֧ khi ra nԂng, m i֣ ngҼi֩ cӺn Ľ֥ 1.5 

ounces chӸt thoa. 
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15. ŀn kiwi thҼn֩g xuyên. Trái kiwi ch aֵ nhiԚu 

vitamin C, E, lutein, chӸt Ľn֟g. 

16. NgҼ֩i Łn nhiԚu th t֗ Ľ ֛nhҼ bò, heo d  ֑b  ֗non-

Hodgkinôs lymphoma.  ŀn gà, cá t t֝ hҺn bò heo.  

U n֝g s aֻ loӴi Ľ« giӶm chӸt béo, dùng dӺu olive t t֝ 

hҺn bҺ. 

17. ŀn nho vì nho có chӸt ch n֝g ung thҼ là resveratrol.  

Các bà tránh u n֝g rҼu֯ nho vì có thԜ b  ֗ung thҼ vú. 

18. Hành hԌ làm giӶm ung thҼ nhiԒp h  ֥tuyԒn 50 phӺn 

trŁm.  ŀn s n֝g hoԊc lu c֥ sҺ.   

19. ŀn chanh, u n֝g nҼc֧ chanh có thԜ giӶm ung thҼ 

mi n֓g, c  ֡h n֙g, bao t .ֹ 

20. ņi bách b  ֥30 phút sau b aֻ Łn chiԚu. 

21. ŀn rau trái h uֻ cҺ (organic foods) ĽԜ kh i֛ Łn thêm 

thu c֝ tr  ַsâu, kích thích t  ֝là 2 th  ֵlàm hҼ tԒ bào 

ĽҼa ĽԒn ung thҼ. 

22. Lá B -֟công-anh (dandelion) giúp phòng và ch aֻ 

nhiԚu b n֓h, có thԜ Łn hoa và lá non nhҼ salad.  R  ֑

cây có thԜ thay trà, cà-phê. 

23. Mua mԊc quӺn áo loӴi không cӺn dry-clean.  Ti m֓ 

giԊt iֳ hay dùng hóa chӸt perchloroethylene, có hӴi 

thԀn và gây ung thҼ.  NԒu phӶi hӸp tӼy, nên lӸy ra 

kh i֛ bao plastic m t֥ tiԒng Ľn֟g h  ֟trҼ֧c khi mԊc. 

24. ŀn dҼa leo tҼҺi t t֝ hҺn là Łn dҼa mu i֝.  Trong dҼa 

mu i֝ (pickled cucumber), có ch aֵ chӸt gây ung thҼ. 

25. B t֧ Łn French fries và potato chips.  TiԒn trình 

chiên khoai tây tӴo ra chӸt gây ung thҼ acrylamide. 

26. NԒu nhà có ch  ֣tr n֝g, mua bàn pingpong và g i֙ bӴn 

t i֧ chҺi.  M t֥ khӶo c uֵ c aֳ trҼn֩g ĽӴi h c֙ New 

York cho thӸy Ľn̈ ông s n֝g quá cŁng thԆng cȈng 

nhҼ s n֝g Ӽn dԀt, không bӴn bè lui t i֧, d  ֑b  ֗cao 

PSA, có thԜ gây ung thҼ nhiԒp h  ֥tuyԒn. 
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Mười nguyên tắc thọ thêm nhiều tuổi 
  

 Bài dich từ tiếng Hoa của Lm Guise Maria Nhân Tài 
 

1. Câu châm ngôn thứ nhất: 
 

"Trong thi°n hӴ, kh¹ng c· chuy֓n l¨m biԒng m¨ c· thԜ c· 

m֥t th©n thԜ kh֛e mӴnh." 

 

2. Câu châm ngôn thứ hai: 
 

ņ֝i v֧i nhֻng vi֓c kh¹ng vui vԎ cֳa dǫ v«ng v¨ ngh֗ch 

cӶnh, kh¹ng thӸy kh· ch֗u. 

 

ņ֝i v֧i nhֻng ng¨y sԂp t֧i kh¹ng c· Ҽ֧c v֙ng qu§ cao, 

nhҼng lu¹n cӺu b³nh an hӴnh ph¼c. 

 

3 DƯỠNG 
 

1. BӶo dҼ֭ng. 

2. Dinh dҼ֭ng. 

3. Tu dҼ֭ng. 

 

4 QUÊN 
 

1. Qu°n tu֡i t§c. 

2. Qu°n tiԚn t¨i. 

3. Quên con cái. 

4. Qu°n bu֟n phiԚn. 
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5 PHÚC 
 

1. C· th©n thԜ mӴnh kh֛e, g֙i l¨ ph¼c. 

2. C· vui th¼ Ľ֙c s§ch, g֙i l¨ ph¼c. 

3. C· bӴn b¯ tri kׁ, g֙i l¨ ph¼c. 

4. C· ngҼ֩i nh֧ ĽԒn anh, g֙i l¨ ph¼c. 

5. Làm nhֻng vi֓c m¨ m³nh th²ch l¨m, g֙i l¨ ph¼c. 
 

6 VUI 
 

M֥t vui l¨ hҼu nhҼng kh¹ng nghǫ. 

Hai vui l¨ con c§i Ľ֥c lԀp. 

Ba vui l¨ v¹ dֱc tԂc cҼҺng (không ham mu n֝ Ԃt có tánh khí 

cang cҼn֩g). 

B֝n vui l¨ vui vԎ vӸn t©m m¨ kh¹ng xӸu h֡. 

NŁm vui l¨ c· nhiԚu bӴn hֻu. 

Sáu vui là tâm tình không già. 
 

7 SUNG SƯỚNG 
 

1. BiԒt Ľֳ thҼ֩ng sung sҼ֧ng. 

2. BiԒt giӶi tr² khi nh¨n r֣i. 

3. BiԒt ĽԂc ch² t³m niԚm vui. 

4. Khi cӸp th֩i biԒt t³m niԚm vui. 

5. BiԒt d½ng ngҼ֩i l¨m vui. 

6. BiԒt vui khi h¨nh thi֓n. 

7. B³nh an l¨ vui nhӸt. 
 

8 CHÚT XÍU 
 

1. Mi֓ng ng֙t ng¨o th°m m֥t ch¼t nֻa. 

2. ņӺu ·c hoӴt Ľ֥ng th°m m֥t ch¼t nֻa. 

3. N·ng giԀn ²t th°m m֥t ch¼t nֻa. 

4. ņ֥ lҼ֯ng nhiԚu hҺn m֥t ch¼t nֻa. 

5. L¸ng r֥ng r«i th°m m֥t ch¼t nֻa. 

6. L¨m vi֓c nhiԚu th°m m֥t ch¼t nֻa. 
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7. N·i nŁng nhԌ nh¨ng th°m ch¼t x²u nֻa. 

8. Mǫm cҼ֩i nhiԚu th°m ch¼t nֻa. 
 

9 THƯỜNG 
 

1. RŁng thҼ֩ng ngԀm. 

2. NҼ֧c miԒng thҼ֩ng nu֝t. 

3. MȈi thҼ֩ng v°. 

4. MԂt thҼ֩ng Ľ֥ng. 

5. MԊt thҼ֩ng lau. 

6. Ch©n thҼ֩ng xoa (b·p). 

7. Bֱng thҼ֩ng xoay. 

8. Chi thҼ֩ng vҼҺn. 

9. HԀu m¹n thҼ֩ng co b·p. 
 

10 NGUYÊN TẮC KHỎE MẠNH 
 

1. ĉt th֗t, nhiԚu rau. 

2. ĉt mԊn, nhiԚu chua. 

3. ĉt ĽҼ֩ng, nhiԚu tr§i c©y. 

4. ĉt Łn, nhai nhiԚu. 

5. ĉt §o, tԂm nhiԚu. 

6. ĉt n·i, l¨m nhiԚu. 

7. ĉt mu֝n, b֝ th² nhiԚu. 

8. ĉt Ҽu tҼ, ngֳ nhiԚu hҺn. 

9. ĉt Ľi xe, Ľi b֥ nhiԚu. 

10. Ít n·ng giԀn, cҼ֩i nhiԚu hҺn 
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Sử dụng internet có thể cải thiện  

chức năng nhận thức của não 

C§c nh¨ nghi°n cοu tͧi  ņͧi hΣc  UCLA ( California) Ľ« 

chοng tΥ l¨ trong khi bͧn sσ dλng internet ĽΘ  tìm kiΔm 

c§c th¹ng tin, gεi th̯ ĽiΜn tσ cho con ch§u, mua s§ch 

tr°n mͧngé bͧn Ľ« gia tŁng khͩ nŁng nhͻn thοc cνa 

não mà kh¹ng hay biΔt. 

Cho t֧i nay ngҼ֩i ta vӾn thҼ֩ng khuy°n c§c  ngҼ֩i l֧n 

tu֡i n°n chҺi ¹ chֻ, c§c tr¸ chҺi Ľ֝ (puzzles), c§c tr¸ Ľ֝ 

vui (quizzes), sodokuétӸt cӶ ch֕ v֧i mֱc Ľ²ch giֻ cho chӸt 

xám trong n«o hoӴt Ľ֥ng t֝t.  NhҼng tַ nay tr֫ Ľi, chúng ta 

cȈng c¸n c· thԜ khuyԒn kh²ch c§c ngҼ֩i l֧n tu֡i  n°n ñ bay 

lҼ֯nò tr°n mӴng. 

ThԀt vԀy, tӴp ch² khoa h֙c uy t²n American Journal of 

Geriatric Psychiatry vַa ĽŁng tӶi m֥t b§o c§o cֳa c§c nh¨ 

nghiên cֵu thu֥c ņӴi h֙c UCLA cho biԒt l¨ Ľ֝i v֧i c§c 

cao ni°n thҼ֩ng xuy°n t³m kiԒm th¹ng tin tr°n 

internet,  m֥t s֝ trung t©m chֳ yԒu trong n«o cֳa h֙ c· 

chֵc nŁng kiԜm so§t tiԒn tr³nh quyԒt Ľ֗nh v¨ suy luԀn phֵc 

tӴp Ľ« ĽҼc֯ kích thích.  N·i m֥t c§ch cֱ thԜ hҺn th³  kԒt 

quӶ nghi°n cֵu tr°n Ľ©y chֵng t֛ l¨ c§c hoӴt Ľ֥ng t³m 

kiԒm tr°n mӴng  c· thԜ Ľ·ng g·p v¨o vi֓c k²ch th²ch ïvà 

ngay cӶ cӶi thi֓n--c§c chֵc nŁng cֳa n«o. 

Trong th² nghi֓m, c§c nh¨ nghi°n cֵu Ľ« quan s§t 24 ngҼ֩i 

c· tu֡i tַ 55 t֧i 76.  Ph©n nֹa nhֻng ngҼ֩i n¨y có thói 

quen t³m kiԒm th¹ng tin tr°n internet, c¸n ph©n nֹa kia th³ 

không.  CӶ hai nh·m ĽԚu gi֝ng nhau vԚ tu֡i t§c, tr³nh Ľ֥ 

h֙c vӸn v¨ ph§i t²nh. 
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TӸt cӶ s֝ ngҼ֩i tr°n Ľ©y ĽԚu ĽҼ֯c scan n«o v֧i m§y chֱp 

c֥ng hҼ֫ng tַ (RMI) trong khi h֙ Ľ֙c s§ch hoԊc t³m kiԒm 

th¹ng tin tr°n mӴng. M§y RMI ghi c§c biԒn Ľ֡i trong c§c 

mӴch n«o, hay n·i r» hҺn m§y n¨y d¸ t³m cҼ֩ng Ľ֥ phӶn 

ֵng cֳa c§c tԒ b¨o n«o  bԄng c§ch Ľo sֵc chӶy cֳa c§c 

lu֟ng m§u. KԒt quӶ cho thӸy l¨: 

     Trong th² nghi֓m Ľ֙c, não c aֳ tӸt cӶ c§c cao ni°n 

ĽԚu hoӴt Ľ֥ng mӴnh, nhӸt l¨ tӴi nhֻng trung t©m 

ng¹n ngֻ, Ľ֙c, tr² nh֧ v¨ th֗ gi§c nԄm ֫ c§c thuȢ 

th§i dҼҺng (temporal), th½y Ľ֕nh (parietal) v¨ th½y 

chӼm (occipital) cֳa n«o. 

     Tr§i lӴi trong th² nghi֓m Internet các nhà nghiên 

cֵu Ľ« ph§t hi֓n m֥t sֽ kh§c bi֓t r» r֓t giֻa hai 

nh·m Ľ֙c v¨ sֹ dֱng internet. ņ· l¨ nԒu n«o cֳa 

nh·m ngҼ֩i Ľ֙c s§ch hoӴt Ľ֥ng mӴnh th³ n«o cֳa 

nh·m ñinternetò lӴi hoӴt Ľ֥ng mӴnh hҺn ֫ c§c v½ng 

thùy trán (frontal) v¨ th½y th§i dҼҺng (temporal), 

cȈng nhҼ ֫ c§c h֟i chӾm n«o (circonvolutions 

cingulaires) kiԜm so§t tiԒn tr³nh quyԒt Ľ֗nh v¨ lĨ 

luԀn phֵc tӴp.  

Gi§o sҼ  Gary Small, trҼ֫ng nh·m nghi°n cֵu n·i ñņiΖu 

Ľ§ng ch¼ Ĩ trong ph§t hiΜn cνa ch¼ng t¹i l¨ c§c hoͧt Ľίng 

t³m kiΔm th¹ng tin tr°n mͧng Ľ« k²ch Ľίng c§c mͧch 

neuron m¨ viΜc ĽΣc s§ch kh¹ng g©y ra Ľ̯ιc.ò  Ďng n·i tiԒp  

ñMίt hoͧt Ľ¹ng h¨ng ng¨y Ḽ̌n giͩn nh̯ t³m kiΔm thông tin 

tr°n mͧng d̯γng nh̯ c· thΘ cͩi thiΜn s̯ vͻn h¨nh cνa n«o.  

ņiΖu n¨y chοng tΥ l¨ tuy gi¨ ng̯γi ta v͵n c· thΘ tiΔp tλc 

hΣc hΥiò.   Gi§o sҼ Gary Small cho biԒt th°m l¨ nh·m  cֳa 

¹ng sԐ c¸n tiԒp tֱc nghi°n cֵu th°m. 

      Surfer sur Internet et améliorer ses fonctions cognitives-

Senioraxxtu-16/10/2008 
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Bí kíp sống lâu trăm tuổi 

Ch¼ng ta ai chԆng mu֝n s֝ng l©u, nhҼng phӶi l¨nh 

mӴnh chֵ chԆng mu֝n gi֝ng nhҼ m֥t cֱm rau ¼a v¨ng. TӸt 

nhi°n tu֡i gi¨ chԆng thԜ tr§nh ĽҼc֯, nhҼng sֽ gi¨ yԒu th³ 

có thԜ tránh. 

  M֣i khi nghe n·i t֧i tu֡i gi¨, chԆng ai trong ch¼ng 

ta lӴi mu֝n h³nh dung m³nh Ľang Ľi, lҼng th³ c¸ng, tay th³ 

ĽӼy m֥t b³nh dҼ֭ng kh².  Ch²nh t¹i Ľ« chֵng kiԒn nhiԚu 

cao ni°n trŁm tu֡i tr°n khԂp thԒ gi֧i  phӸn ĽӸu kh¹ng ch֗u 

khuӸt phֱc trҼ֧c h³nh Ӷnh Ӹy. 

  ThԀt vԀy trong su֝t 20 nŁm sinh s֝ng tӴi ThҼ֯ng 

HӶi t¹i Ľ« thӸy tԀn mԂt cӶ ng¨n c§c v֗ cao ni°n - trong Ľ· 

nhiԚu cֱ Ľ« t֧i trŁm tu֡i - tԀp h֙p m֣i s§ng tӴi c¹ng viên 

ĽԜ c½ng nhau tԀp Taichi. T¹i hԒt sֵc ngӴc nhi°n khi thӸy 

c§c cֱ vӾn c¸n linh hoӴt, lanh l֯i v¨ n·i chung tr¹ng c¸n 

khoԎ mӴnh. 

T¹i hԒt sֵc thԂc mԂc v¨ Ľ« ra c¹ng t³m hiԜu nԒp 

s֝ng cֳa c§c cao ni°n trŁm tui֡ tr°n khԂp thԒ gi֧i v¨ 

nghi°n cֵu c§c k׃ thuԀt ch֝ng l«o ho§.. T¹i Ľ« t֡ng h֯p tӸt 

cӶ m֙i ĽiԚu kh§m ph§ ĽҼc֯ v¨ Ľ« ph§t hi֓n ra c§c b² k²p 

cֳa trҼ֩ng th֙. T¹i xin c֝ng hiԒn dҼ֧i Ľ©y v¨i b² k²p Ľ· 

mong rԄng sԐ gi¼p quý bӴn s֝ng l©u trŁm tu֡i. 

   

Taichi giúp chống lão hoá 

  
Taichi là  m¹n thԜ dֱc kԒt h֯p tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨ 

vԀn Ľ֥ng tay ch©n rӸt th֗nh h¨nh tӴi Trung qu֝c tַ ng¨n 

nŁm.  Hi n֓ nay  c· hҺn 100 tri֓u ngҼ֩i luy֓n tԀp Taichi 

tr°n khԂp thԒ gi֧i v¨ Taichi ĽҼc֯ ph֡ cԀp nhҼ vԀy l¨ v³ n· 

Ľem lӴi th²ch th¼ v¨ sֵc mӴnh. 

  C§c nghi°n cֵu m֧i Ľ©y x§c nhԀn l¨ nԒu tԀp ĽԚu 

ĽԊn - 30 ph¼t m֣i lӺn, ba lӺn m֣i tuӺn - Taichi Ľem lӴi 
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nhiԚu l֯i ²ch vԚ sֵc kh֛e nhҼ nŁng lֽc tŁng, cŁng thԆng 

tinh thӺn giӶm, sֵc mi֑n d֗ch ch֝ng vi-r¼t mӴnh hҺn, §p 

huyԒt hӴ thӸp, chֵc nŁng nhԀn thֵc kh§ hҺn, c§c kh֧p 

xҼҺng d֑ cֹ Ľ֥ng hҺn, biԜu Ľ֟ cholesterol t֝t hҺn, c§c 

tri֓u chֵng Ľau b֧t Ľi v¨ Ľ°m ngֳ ngon hҺn. 

  Taichi cȈng c¸n tŁng sֵc mӴnh cֳa bԂp ch©n, giֻ 

thŁng bԄng cho cҺ thԜ v¨ tҼ thԒ Ľi Ľֵng vֻng v¨ng hҺn.  

C· lԐ ĽiԜm hay nhӸt c aֳ Taichi l¨ m֥t m¹n thԜ dֱc nhԌ 

nh¨ng bӸt cֵ ai ֫ tu֡i n¨o cȈng tԀp ĽҼc֯. 

C§c v֗ cao ni°n trŁm tu֡i m¨ t¹i Ľ« gԊp ĽԚu cho biԒt 

l¨ c§c cֱ cȈng c¸n tԀn dֱng cӶ c§c k׃ thuԀt  ñcӶi l«o ho¨n 

Ľ֟ngò kh§c Ľ« c· cӶ ng¨n nŁm tӴi Trung qu֝c nhҼ ch©m 

cֵu chԆng hӴn ĽԜ n©ng cao nŁng lֽc, gia tŁng sֵc khoԎ, cân 

bԄng thԜ chӸt v¨ tinh thӺn.  

  

Chế độ ăn uống và môi trường là nền tảng của trường 

thọ: 

  

Chế độ ăn uống là yԒu t֝ chֳ yԒu cho sֵc khoԎ v¨ trҼ֩ng 

th֙.  ņiԚu Ľ· chԆng c· g³ Ľ§ng ngӴc nhi°n nhҼng vӸn ĽԚ l¨ 

ch¼ng ta phӶi Łn g³?  Trong nghi°n cֵu cֳa ri°ng t¹i, t¹i Ľ« 

ph§t hi֓n l¨ c§c v֗ cao ni°n trŁm tu֡i s֝ng tӴi hai ñthֳ phֳ 

trҼ֩ng th֙ò n֡i tiԒng: Okinawa (NhԀt) v¨ Rugao County 

(m֥t cn֥g Ľ֟ng v½ng th¹n qu° c§ch ThҼ֯ng hӶi 4 tiԒng 

theo ĽҼ֩ng b)֥ c· m֥t chԒ Ľ֥ Łn u֝ng tҼҺng tֽ nhҼ nhau. 

  

C§c cֱ ĽԚu Łn nhiԚu nhӸt c§, rau, nӸm, rong biԜn, bԂp v¨ 

kiԚu mӴch v¨ hӺu nhҼ kh¹ng Łn th֗t.  C§c nh¨ nghi°n cֵu 

Ľ« x§c nhԀn li֯ ²ch cho sֵc khoԎ cֳa mt֥ thֽc chԒ g֟m 

nhiԚu rau c§ v¨ ²t th֗t.   ņiԜn h³nh l¨ rӸt ²t c§c v֗ cao ni°n 

này b֗ b֓nh tim gan v¨ t֕ l֓ c§c cֱ b֗ ung thҼ hay nhֻng 

b֓nh suy tho§i kh§c kh¹ng Ľ§ng kԜ. 
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Môi trường cȈng giֻ vai tr¸ kh¹ng k®m quan tr֙ng Ľ֝i v֧i 

trҼ֩ng th֙.  Tַ c§c thung lȈng xanh tҼҺi caֳ Ecuador t֧i 

nhֻng rԊng n¼i g֟ ghԚ cֳa Armenia qua c§c ng֙n Ľ֟i m֧i 

dҼ֧i ch©n ng֙n n¼i Hy m« lӴp sҺn, c§c v֗ cao ni°n trŁm 

tu i֡  s֝ng trong nhֻng m¹i trҼ֩ng c· c½ng ĽԊc trҼng nhҼ 

kh¹ng kh² trong sӴch, nҼ֧c u֝ng trong m§t, tinh thӺn thoӶi 

m§i, c֥ng Ľ֟ng gӺn gȈi th©n thiԒt v¨ m֥t thi°n nhi°n kh¹ng 

b֗ vӼn Ľֱc. 

  

C§c bӴn h«y theo gҼҺng c§c cֱ v¨ ch֕ u֝ng  nҼ֧c l֙c trong 

sӴch.  C§c bӴn h«y c· th§i Ľ֥ x©y dֽng khi tiԒp x¼c v֧i 

c֥ng Ľ֟ng.  C§c bӴn h«y t³m m֙i c§ch ĽԜ ĽҼa thi°n nhi°n 

v¨o trong Ľ֩i s֝ng cֳa m³nh nhҼ trn֟g nhiԚu c©y hҺn xung 

quanh nh¨ v¨ trҼng b¨y nhiԚu c©y cӶnh b°n trong nh¨. 

  

N°n tr§nh c§c yԒu t֝ m¹i trҼ֩ng l¨m t֡n hӴi ĽԒn sֵc khoԎ 

cֳa bӴn.  M֥t v¨i thֵ cӺn tr§nh nhҼ l¨  xenoestrogen có 

mԊt hӺu nhҼ khԂp ch֣, nhҼ thuΧc trρ s©u tҼ֧i  rau, 

hormone chích trong th t֗  g¨ v֗t, phthalate tho§t ra tַ c§c 

chai l¨m bԄng plastic, dioxid tַ c§c sӶn phӼm l¨m bԄng 

giӸy tӼy trԂng.  BӴn c· thԜ tr§nh c§c h·a chӸt n¨y bԄng c§ch 

mua c§c thֽc phӼm hֻu cҺ v¨ d½ng nhֻng b³nh chֵa bԄng 

thֳy tinh hay c§c sӶn phӼm bԄng giӸy kh¹ng tӼy trԂng.  

  

Đời sống đơn giản cũng là một yếu tố quan trọng 

  

Các cao niên trŁm tui֡ c· m֥t Ľ֩i s֝ng ĽҺn giӶn.  C§c cֱ 

m¨ t¹i Ľ« ĽҼ֯c gԊp c· m¹t Ľ֩i s֝ng nŁng hoӴt v¨ ngh֕ ngҺi 

nhiԚu.  C§c cֱ biԒt tԀn hҼ֫ng tu֡i gi¨ v¨ th²ch Ľi Ľ· Ľ©y.  

C§c bӴn h«y vui th¼ v֧i tu֡i nhҼ c§c cֱ v¨ sԐ ĽҼc֯ hҼ֫ng 

th°m nhiԚu nŁm th§ng nֻa! 

             Centenarian Tips for a Long Life- 04/29/08 
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10 “Điều Răn” cho người cao niên 
 

1.  Hãy vui v i֧ ngҼi֩ kh§c, Ľnַg tìm vui trong vi c֓ tích tr  ֻ

c aֳ cӶi (Focus on enjoying people, not on indulging in or 

accumulating material things.) 

 

2.  LԀp chҼҺng tr³nh tiêu xài hԒt tiԚn c aֳ mà bӴn ĽԜ dành.  

BӴn x nֵg Ľ§ng ti°u pha n· trong mӸy nŁm c¸n lӴi c aֳ Ľ֩i 

ngҼ֩i.  NԒu ĽҼc֯, c  ֵĽi du lc֗h.  ņԜ c aֳ lӴi cho con, chúng 

nó sԐ gӸu ó nhau và nhiԚu chuy n֓ rԂc r i֝ xӶy ra sau khi bӴn 

qua Ľi֩  (Plan to spend whatever you have saved. You 

deserve to enjoy it and the few healthy years you have left. 

Travel if you can afford it. Don't leave anything for your 

children or loved ones to quarrel about. By leaving 

anything, you may even cause more trouble when you are 

gone).  

 

3.  Hãy s n֝g hi n֓-tiԚn.  ņnַg s n֝g cho quá kh  ֵhay cho 

tҼҺng lai.  BӴn nԂm ngày hôm nay trong tay bӴn, ngày hôm 

qua th³ Ľ« qua, ng¨y mai th³ chҼa ĽԒn hoԊc không bao gi  ֩

ĽԒn.  (Live in the here and now, not in the yesterdays and 

tomorrows. It is only today that you can  handle. Yesterday 

is gone, tomorrow may not even happen). 

 

4.  Hãy vui v i֧ cháu n i֥ ngoӴi c aֳ bӴn (nԒu bӴn c·), nhҼng 

Ľַng làm kԎ gi  ֻtrԎ tr n֙ th i֩ gian.   Trách nhi m֓ nuôi dӴy 

trԎ là c aֳ cha mԌ nó.  Sau khi bӴn Ľ« nu¹i con n°n ngҼi֩ 

r i֟, bӴn không còn trách nhi m֓ gì v i֧ cháu c aֳ bӴn.  ņnַg 

thӸy áy náy khi t  ַch i֝ gi  ֻtrԎ nԒu bӴn không thӸy thích thú 

chŁm s·c trԎ  (Enjoy your grandchildren, if you are blessed 

with any, but don't be their full time baby sitter.  You have 

no moral obligation to take care of them!  Don't have any 

guilt about refusing to baby sit anyone's kids, including 
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your own grandkids. Your parental obligation is to your 

children.  After you  have raised them into responsible 

adults, your duties of child-rearing and babysitting are 

finished.  Let your children raise their own off-springs). 

 

5.  ChӸp nhԀn s  ֽgià yԒu, Ľau nhcֵ c aֳ tu i֡ già.  Hãy vui 

v i֧ nh nֻg g³ m³nh c¸n l¨m ĽҼc֯ (Accept physical 

weakness, sickness and other physical pains. It is a part of 

the aging process.  Enjoy whatever your health can allow). 

 

6.  Vui v i֧ nh nֻg gì bӴn c·.  ņnַg lao nh c֙ tìm nh nֻg gì 

bӴn kh¹ng c·.  ņ« tr ֑r i֟.  (Enjoy what you are and what 

you have right now. Stop working hard for what you do not 

have.  If you do not have them, it's probably too late).   

 

7.  Hãy vui cu c֥ Ľ֩i v i֧ ngҼi֩ ph i֝ ngӾu, con cháu, bӴn bè.  

NgҼ֩i khác yêu bӴn, phӶi yêu chính bӴn ch  ֧không phӶi 

nh nֻg gì bӴn có.  Ai yêu nh nֻg gì bӴn có ch  ֕gây kh  ֡cho 

bӴn mà thôi (Just enjoy your life with your spouse, children, 

grandchildren and friends. People, who truly love you, love 

you for yourself, not for what you have. Anyone who loves 

you for what you have will just give you misery). 

 

8.  Tha th  ֵcho m³nh v¨ cho ngҼi֩.  ChӸp nhԀn s  ֽtha th .ֵ  

Vui hҼn֫g s  ֽbình an trong tâm h n֟.  (Forgive and accept 

forgiveness. Forgive yourself and others.  Enjoy peace of 

mind and peace of soul). 

 

9.  Làm quen v i֧ s  ֽchԒt.  Nó sԐ xӶy ra.  ņnַg s  ֯hãi.  Nó 

là m t֥ phӺn c aֳ cu c֥ Ľ֩i.  ChԒt là bԂt ĽӺu m t֥ cu c֥ Ľ֩i 

m i֧ hҺn, tt֝ ĽԌp hҺn.  ChuӼn b  ֗m t֥ cu c֥ s n֝g m i֧ v i֧ 

ņӸng TӴo Hóa.  (Befriend death. It's a  natural part of the 

life cycle. Don't be afraid of it.  Death is the beginning of a 
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new and better life. So, prepare yourself not for death but 

for a new life with the Almighty). 

 

10.  Hãy thuԀn hòa v i֧ ThҼn֯g ņԒ vì bӴn sԐ gԊp, sԐ có sau 

khi bӴn r i֩ trӺn gian này (Be at peace with your Creator. 

For... He is all you have after you leave this life). 

nͮ Danh 

 

 

7 dấu hiệu báo động ung thư  

(Seven Warning Signs of Cancer) 

 
H֥i Ung ThҼ Hoa KȢ (The American Cancer Society) cho 

biԒt 7 dӸu hi֓u sau Ľ©y c· thԜ l¨ dӸu hi֓u cֳa ung thҼ: 

 

¶ A change in bowel or bladder habits: thay Ľ֡i th·i 

quen ĽӴi, tiԜu ti֓n. 

¶ A sore that does not heal: vԒt thҼҺng kh¹ng l¨nh 

¶ Unusual bleeding or discharge from any place:  xuӸt 

huyԒt hay chӶy nҼ֧c v¨ng bӸt thҼ֩ng tַ bӸt cֵ 

phӺn n¨o cֳa cҺ thԜ.   

¶ A lump in the breast or other parts of the body:  có 

u nӺn ֫ v¼ hay ֫ c§c b֥ phԀn kh§c tr°n cҺ thԜ.  

¶ Chronic indigestion or difficulty in swallowing:  

chԀm ti°u kinh ni°n hay nu֝t kh· khŁn. 

¶ Obvious changes in a wart or mole:  mֱt ru֟i hay 

mֱt c·c thay Ľ֡i. 

¶ Persistent coughing or hoarseness:  ho dai dԆng 

hoԊc khan tiԒng k®o d¨i.  
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Bí Quyết Sống Lâu, Sống Khỏe 
 

Khi ph֛ng vӸn hoԊc t³m t¸i b² quyԒt s֝ng l©u, s֝ng kh֛e 

(living longer, living better) ֫ nhֻng ngҼ֩i Ľang c· kinh 

nghi֓m, tֵc l¨ nhֻng ¹ng b¨ tr°n 85 tu֡i Ľang c¸n minh 

mӾn, khang ki֓n, ch¼ng ta c· thԜ thu thԀp h¨ng trŁm chiԒc 

ch³a kh·a.  Qu§ nhiԚu b² quyԒt th³ kh¹ng thԜ n¨o nh֧ cho 

hԒt.  Tr² ·c con ngҼ֩i ch¼ng ta ch֕ nh֧ thu֥c l¸ng nhֻng 

ĽiԚu c· thԜ ĽԒm ĽҼ֯c tr°n nhֻng ng·n tay.  Sau khi gӴn 

l֙c, t¹i ghi lӴi Ľ©y 9 b² quyԒt, ĽԜ d֑ nh֧ ch¼ng ta h«y d½ng 

chֻ T.R.U.O.N.G.T.H.O. (trҼ֩ng th֙), hoԊc chֻ 

L.O.N.G.E.V.I.T.Y., chֻ Anh ĽԜ chiԒt tֽ. 

 

T  Tránh nhֻng chӸt Ľ֥c hӴi cho cҺ thԜ nhҼ rҼ֯u, thu֝c 

lá, ma tuĨé 

R  Rau, tr§i, ĽԀu, hӴt l¨ nhֻng thֽc vԀt m¨ ch¼ng ta n°n Łn 

m֣i ng¨y.  Th²ch Łn th֗t th³ Łn c§, g¨ thay cho b¸, heo. 

U  Ứng xֹ khoan dung.  Tha thֵ cho m³nh v¨ cho ngҼ֩i.  

Dung nӴp, chӸp nhԀn sֽ kh§c bi֓t ֫ ngҼ֩i kh§c.  Chuy֓n 

l֧n coi nhҼ nh֛, chuy֓n nh֛ coi nhҼ kh¹ng. 

O  Ổn Ľ֗nh.  T³m sֽ c©n bԄng trong Ľ֩i s֝ng.  Kh¹ng cֽc 

Ľoan, kh¹ng th§i qu§ hay bӸt cԀp.  NgҼ֩i c· Ľ֩i s֝ng qu©n 

b³nh l¨ ngҼ֩i sung sҼ֧ng.   

N  Nhãn quan cӺn thay Ľ֡i th¨nh t²ch cֽc, c֫i m֫, lӴc quan 

ĽԜ ch¼ng ta cҼ֩i nhiԚu hҺn.  B³nh an v¨ vui vԎ l¨ 2 m·n 

tinh thӺn ngҼ֩i cao ni°n rӸt cӺn.   

G  Giảm c©n nԒu qu§ b®o.  C¨ng l֧n tu֡i, ch¼ng ta c¨ng c· 

khuynh hҼ֧ng l°n c©n.  S֝ c©n thַa th«i l¨m m֓t tim, g©y 

b֓nh tiԜu ĽҼ֩ng... Ng¨nh y tԒ hi֓n nay d½ng ch֕ s֝ BMI 

(body mass index) dֽa tr°n chiԚu cao v¨ c©n nԊng ĽԜ cho 

ch¼ng ta biԒt c· b֗ dҼ c©n hay kh¹ng.  GiӶm v¸ng eo cȈng 

cӺn thiԒt v³ l֧p m֭ th²ch Ľ·ng tӴi eo ngҼ֩i gi¨, biԒn eo Ԓch 

cֳa ngҼ֩i trԎ th¨nh eo c·c ֫ ngҼ֩i cao ni°n. 
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T Tập thԜ dֱc m֣i ng¨y ²t nhӸt 30 ph¼t.  C§ch d֑ d¨ng 

nhӸt l¨ Ľi b§ch b֥. 

H  Hô hӸp.  Nh֧ th֫ chԀm, s©u, l©u ĽԜ tԀn dֱng ĽҼ֯c 

dҼ֭ng kh².  NŁng th֫ th³ sӶng kho§i. 

O  Óc n«o cȈng cӺn vԀn Ľ֥ng, cӺn ĽҼ֯c k²ch th²ch bԄng 

c§ch h֙c m֥t c§i g³ m֧i.  ņ֥ng n«o ĽԜ chԀm l¼ lӾn.   

 

T³m hiԜu 9 b² quyԒt trong tiԒng Anh LONGEVITY 

thì chúng ta t³m ĽҼ֯c sֽ Łn kh֧p lӴ l½ng v֧i chֻ TrҼ֩ng 

Th֙ cֳa tiԒng Vi֓t: 

L  Leanness, xem Giảm cân 

O  Oxygen, xem Hô hӸp 

N  No to drugs.  Xem Tránh... 

G  Gaiety.  Xem Nhãn quan. 

E  Exercise.  Xem Tập thԜ dֱc. 

V  Vegetables.  Xem Rau, trái... 

I   Incite your brain cells.  Xem Óc não.. 

T  Tolerance.  Xem Ứng xֹ khoan dung. 

Y  Yin/Yang balance: Qu©n b³nh ©m dҼҺng.  D֗ch lĨ ņ¹ng 

phҼҺng xem b֓nh tԀt l¨ do sֽ mӸt qu©n b³nh ©m dҼҺng.  

Xem Ổn Ľ֗nh. 

   

 S֝ng l©u phӶi Ľi chung v֧i s֝ng kh֛e th³ m֧i th²ch 

chֵ s֝ng v֧i b֓nh tԀt, cӺn ngҼ֩i gi¼p m֙i sֽ l¨ s֝ng l©y 

lӸt.  Ch²n b² quyԒt kԜ tr°n l¨ nhֻng ch³a kho§ c· thԜ ĽҼa 

ch¼ng ta ĽԒn sֽ khang ki֓n, v³ vԀy ch¼ng ta cӺn §p dֱng 

c¨ng s֧m c¨ng c· l֯i ²ch.  Ti°u ngֻ (motto) cֳa y h֙c hi֓n 

ĽӴi l¨ tăng tuổi thọ và tăng phẩm chất đời sống (adding 

years to life and life to years.) 

NSM 
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10 bí quyết sống lâu 
  
Người Trung Quốc có câu: "Kh¹ng sΧng nΫi 100 tuΫi, lέi 

ch²nh l¨ tͧi m³nh". Vậy làm cách nào để trường thọ? Các 

nhà khoa học cho rằng, nếu làm được 10 điều sau thì việc 

sống lâu trăm tuổi là trong tầm tay. (NDC chuyển). 

 

1. C· mλc ti°u:  Lu¹n t©m ni֓m tӸt cӶ v³ mֱc ti°u sֵc kh֛e, 

m֙i hoӴt Ľ֥ng ĽԚu phӶi xoay quanh mֱc ti°u n¨y. Ch֕ c· 

sֵc kh֛e t֝t, bӴn m֧i c· cu֥c s֝ng chӸt lҼ֯ng cao. 

 

2. Th̯ gi«n:  H«y thҼ gi«n m֥t ch¼t khi phiԚn mu֥n. L¼c 

vui vԎ sӶng kho§i h«y nh©m nhi m֥t ch¼t rҼ֯u vang, m֥t 

ch®n tr¨, m֥t ch¼t thҼ gi«n sԐ l¨m cho t©m h֟n thӶnh thҺi.  

Tr֟ng hoa, chŁm c©y, c©u c§, thӶ chim, du l֗ch, Ľ֙c s§ch... 

sԐ l¨m cho t©m h֟n kho§ng ĽӴt. 

 

3. Nên quên:  Qu°n tu֡i t§c, qu°n b֓nh tԀt, qu°n hԀn th½, 

kh¹ng ĽҼ֯c ĽԜ Ĩ nghǫ "m³nh gi¨ r֟i" thҼ֩ng trֽc trong ĽӺu 

v¨ l¨ c©u cֹa mi֓ng.  N·i gi¨, gi¨ sԐ ĽԒn, n·i b֓nh, b֓nh tֽ 

sinh.  Lu¹n canh c§nh hԀn th½, o§n Ľ֩i... l¨ kԎ th½ cֳa tu֡i 

th֙. 

4. Vͻn Ľίng:  Lu¹n ĽԜ cҺ thԜ Ľang trong trӴng th§i vԀn 

Ľ֥ng.  C§ch vԀn Ľ֥ng t֝t nhӸt l¨ Ľi b֥, h«y Ľi b֥ 30 ph¼t 

m֣i ng¨y.  C§c h³nh thֵc vԀn Ľ֥ng kh§c nhҼ bҺi l֥i, ĽӴp 

xe, thԜ dֱc, Ľ§nh b·ng, leo cӺu thang cȈng rӸt th²ch h֯p. 
 

5. Giͩm tinh bίt: Tu֡i c¨ng cao n°n Łn thanh ĽӴm l¨ ch²nh, 

Łn nhiԚu rau, hoa quӶ.  LҼҺng thֽc n°n d½ng chֳ yԒu l¨ c§c 

loӴi lҼҺng thֽc sҺ chԒ, c§c chԒ phӼm tַ ĽԀu, rau dӴi... M֣i 

ng¨y n°n Łn 1 ²t th֗t nӴc, trֵng, c§.  C¸n m֭, nhӸt l¨ m֭ 

Ľ֥ng vԀt, ĽҼ֩ng v¨ mu֝i ch֕ n°n d½ng m֥t ch¼t.  M֣i bֻa 

kh¹ng n°n Łn qu§ no. 
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6. Giͩm ham muΧn:  Lòng tham l¨ kԎ th½ cֳa tu֡i th֙.  Ch֧ 

ham danh l֯i, vֵt b֛ c§c ĽiԚu phiԚn mu֥n l¨m cho th©n thԜ 

v¨ ĽӺu ·c lu¹n ĽҼ֯c thӶnh thҺi, vui vԎ v¨ hӴnh ph¼c. 
 

7. Nh©n nh̯ιng:  H«y ch©n th¨nh Ľ«i nhau, khi c· tranh 

chӸp n°n ĽԊt chֻ NhӾn l°n tr°n.  N°n l¨m nhiԚu vi֓c thi֓n, 

khoan dung v֧i m֙i ngҼ֩i. 
 

8. Giao hͩo: C¹ ĽҺn l¨ kԎ th½ l֧n cֳa sֵc kh֛e.  C¹ Ľ֥c 

l©u d¨i n«o sԐ b֗ tho§i h·a, l¨m ngҼ֩i ch·ng gi¨, thԀm ch² 

c¸n c· thԜ g©y b֓nh ng֧ ngӼn cho ngҼ֩i gi¨.  TŁng cҼ֩ng 

giao lҼu v֧i bӴn b¯ t֝t sԐ gia tŁng hֵng th¼ cho cu֥c Ľ֩i. 
 

9. Giͩm r̯ιu, bΥ thuΧc l§:  M֥t ch¼t rҼ֯u nho m֣i ng¨y 

(kh¹ng qu§ 15gr) c· l֯i cho sֵc kh֛e, nhҼng u֝ng nhiԚu 

rҼ֯u qu§ lӴi l¨m b֓nh tԀt gia tŁng.  Kh¹ng quen u֝ng rҼ֯u 

th³ Ľַng n°n tԀp.  NgҼ֩i b֗ b֓nh gan tuy֓t Ľ֝i kh¹ng u֝ng 

rҼ֯u.  B֛ thu֝c l§ c¨ng s֧m c¨ng t֝t. 
 

10. Cεi mε:  T©m t³nh kho§ng ĽӴt, ch֧ so k¯ v֧i m֙i 

ngҼ֩i, lu¹n giֻ cho t©m lĨ c©n bԄng.  H¸a thuԀn v֧i ngҼ֩i, 

vui vԎ gi¼p bӴn, Ľ֙c nhiԚu l¨m vui... Tֽ tԀn hҼ֫ng nhֻng 

ng¨y th¼ v֗.  
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Hiểu Đời - Tâm Sự Tuổi Già 
T§c giӶ: Chu Dung Cơ ï Thanh Dũng d֗ch  

 

Th§ng ng¨y h֝i hӶ, Ľ֩i ngҼ֩i ngԂn ngֳi, tho§ng 

ch֝c Ľ« gi¨.  ChԆng d§m n·i hiԜu hԒt m֙i lԐ nh©n sinh 

nhҼng ch֕ c· hiԜu Ľ֩i th³ m֧i s֝ng thanh thӶn, s֝ng thoӶi 

mái. 

  HӴnh ph¼c do m³nh tӴo ra.  Vui sҼ֧ng l¨ mֱc ti°u 

cu֝i c½ng cֳa Ľ֩i ngҼ֩i, niԚm vui Ӽn chֵa trong nhֻng sֽ 

vi֓c vֱn vԊt nhӸt trong Ľ֩i s֝ng, m³nh phӶi tֽ t³m lӸy. 

HӴnh ph¼c l¨ cӶm gi§c, cӶm nhԀn, ĽiԚu quan tr֙ng l¨ ֫ t©m 

trӴng.   

 

Tiền không phải là tất cả nhưng không phải không là gì. 

ņַng qu§ coi tr֙ng Ľ֟ng tiԚn, c¨ng kh¹ng n°n qu§ so Ľo, 

nԒu hiԜu ra th³ sԐ thӸy n· l¨ thֵ ngoӴi th©n, khi ra Ľ֩i 

chԆng mang ĽԒn, khi chԒt chԆng mang Ľi.. NԒu c· ngҼ֩i 

cӺn gi¼p, r֥ng l¸ng m֫ hӺu bao, Ľ· l¨ m֥t niԚm vui l֧n. 

NԒu d½ng tiԚn mua ĽҼ֯c sֵc kh֛e v¨ niԚm vui th³ tӴi sao 

kh¹ng b֛ ra m¨ mua?  NԒu d½ng tiԚn m¨ mua ĽҼ֯c sֽ an 

nh¨n tֽ tӴi th³ Ľ§ng lԂm chֵ!  NgҼ֩i kh¹n biԒt kiԒm tiԚn 

biԒt ti°u tiԚn.  L¨m chֳ Ľ֟ng tiԚn, Ľַng l¨m t¹i t֧ cho n·.  

 

Quãng đời còn lại càng ngắn thì càng phải làm cho nó 

phong phú: 
NgҼ֩i gi¨ phӶi thay Ľ֡i quan ni֓m cȈ k׃ Ľi, hãy chia tay 

v֧i ñ¹ng sҼ kh֡ hӴnhò, h«y l¨m ñcon chim bay lҼ֯nò.  CӺn 

Łn th³ Łn, cӺn mԊc th³ mԊc, cӺn chҺi th³ chҺi, lu¹n lu¹n 

nâng cao chӸt lҼ֯ng cu֥c sn֝g, hҼ֫ng thֱ nhֻng th¨nh quӶ 

c¹ng ngh֓ cao, Ľ· m֧i l¨ Ĩ nghǫa s֝ng cֳa tu֡i gi¨.  

 

TiԚn bӴc l¨ cֳa con, Ľ֗a v֗ l¨ tӴm th֩i, vԎ vang l¨ qu§ khֵ, 

sֵc kh֛e l¨ cֳa m³nh.   Cha mԌ y°u con l¨ v¹ hӴn; con y°u 
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cha mԌ l¨ c· hӴn.  Con ֝m cha mԌ bu֟n lo; cha mԌ ֝m con 

nh¸m m֥t ch¼t h֛i v¨i c©u l¨ thӸy Ľֳ r֟i.  Con ti°u tiԚn cha 

mԌ thoӶi m§i; cha mԌ ti°u tiԚn con chԆng d֑.  Nhà cha mԌ 

l¨ nh¨ con; nh¨ con kh¹ng phӶi l¨ nh¨ cha mԌ.   Khác nhau 

l¨ thԒ, ngҼ֩i hiԜu Ľ֩i coi vi֓c lo li֓u cho con l¨ nghǫa vֱ, 

l¨ niԚm vui, kh¹ng mong b§o Ľ§p.  

 

Chờ báo đáp là tự làm khổ mình.  

  m֜ Ľau tr¹ng cԀy ai? Tr¹ng cԀy con Ҽ? NԒu ֝m dai 

dԆng chԆng c· Ľֵa con c· hiԒu n¨o ֫ b°n giҼ֩ng Ľ©u (cσu 

bΜnh s¨ng tiΖn v¹ hiΔu tσ).  Tr¹ng v¨o bӴn Ľ֩i Ҽ? NgҼ֩i ta 

lo cho bӶn th©n c¸n chҼa xong, c· mu֝n Ľ֭ ĽӺn cȈng 

kh¹ng l¨m n֡i.  

 

 Tr¹ng cԀy v¨o Ľ֟ng tiԚn Ҽ?  Ch֕ c¸n c§ch Ӹy.  

 C§i ĽҼ֯c, ngҼ֩i ta chԆng hay ĽԜ Ĩ; c§i kh¹ng ĽҼ֯c th³ 

nghǫ n· to lԂm, n· ĽԌp lԂm. 

 

 Thֽc ra sֽ sung sҼ֧ng v¨ hӴnh ph¼c trong cu֥c Ľ֩i t½y 

thu֥c v¨o sֽ thҼ֫ng thֵc n· ra sao.. NgҼ֩i hiԜu Ľ֩i rӸt quĨ 

tr֙ng v¨ biԒt thҼ֫ng thֵc nhֻng g³ m³nh Ľ« c·, v¨ kh¹ng 

ngַng ph§t hi֓n th°m Ĩ nghǫa cֳa n·, l¨m cho cu֥c s֝ng 

vui hҺn, gi¨u Ĩ nghǫa hҺn.  

 

 CӺn c· tӸm l¸ng r֥ng m֫, y°u cu֥c s֝ng v¨ thҼ֫ng thֵc 

cu֥c s֝ng, tr¹ng l°n chԆng bԄng ai, tr¹ng xu֝ng chԆng ai 

bԄng m³nh (tϋ th̯ιng bͫt t¼c tϋ hͧ hυu d̯), biԒt Ľֳ th³ l¼c 

n¨o cȈng vui (tri t¼c th̯γng lͧc).  

 

Tập cho mình nhiều đam mê, vui v֧i ch¼ng kh¹ng biԒt 

m֓t, tֽ t³m  niԚm vui.  

 

Tốt bụng với mọi người, vui v³ l¨m vi֓c thi֓n, lӸy vi֓c 



 An Khang  - Châu Sa  

 - 65 - 

gi¼p ngҼ֩i l¨m niԚm vui.  

  

Con ngҼ֩i ta v֝n chԆng ph©n bi֓t gi¨u ngh¯o sang h¯n, tԀn 

t©m v³ c¹ng vi֓c l¨ coi nhҼ c· c֝ng hiԒn, c· thԜ y°n l¸ng, 

kh¹ng h֡ thԌn v֧i lҼҺng t©m l¨ ĽҼ֯c.  Hu֝ng h֟ nghǫ ra, ai 

cȈng thԒ cӶ, cu֝i c½ng l¨ tr֫ vԚ v֧i tֽ nhi°n.  

 

Thֽc ra ghԒ cao chԆng bԄng tu֡i th֙ cao. Tu֡i th֙ cao 

chԆng bԄng niԚm vui thanh cao.  

 

Qu§ nֹa Ľ֩i ngҼ֩i d¨nh kh§ nhiԚu cho sֽ nghi֓p, cho gia 

Ľ³nh, cho con c§i, b©y gi֩ th֩i gian c¸n lӴi chԆng bao nhi°u 

n°n d¨nh cho m³nh, quan t©m bӶn th©n, s֝ng thԒ n¨o cho 

vui th³ s֝ng, vi֓c n¨o mu֝n th³ l¨m, ai n·i sao mԊc k֓ v³ 

m³nh Ľ©u phӶi s֝ng v³ Ĩ th²ch hay kh¹ng th²ch cֳa ngҼ֩i 

kh§c, n°n s֝ng thԀt v֧i m³nh..  

 

S֝ng ֫ tr°n Ľ֩i kh¹ng thԜ n¨o vӴn sֽ nhҼ Ĩ, c· khiԒm 

khuyԒt l¨ lԐ thҼ֩ng t³nh ֫ Ľ֩i, nԒu cֵ chŁm chŁm cӺu to¨n 

th³ sԐ b֗ c§i cӺu to¨n l¨m cho kh֡ s֫. ChԆng th¨ thӶn nhi°n 

Ľ֝i mԊt v֧i hi֓n thֽc, thԒ n¨o cȈng xong.  

 

Tu֡i gi¨, t©m kh¹ng gi¨, thԒ l¨ gi¨ m¨ kh¹ng gi¨;  

Tu֡i kh¹ng gi¨, t©m gi¨, thԒ l¨ kh¹ng gi¨ m¨ gi¨.  

NhҼng xֹ lĨ m֥t vӸn ĽԚ th³ n°n nghe ngҼ֩i già.  

 

Sống phải năng hoạt động nhҼng Ľַng qu§ mֵc.  ŀn 

u֝ng qu§ thanh ĽӴm th³ kh¹ng Ľֳ chӸt b֡; qu§ nhiԚu th֗t c§ 

th³ kh¹ng hӸp thֱ ĽҼ֯c.  Qu§ nh¨n r֣i th³ bu֟n tԎ; qu§ ֟n 

§o th³ kh· ch֗ué. M֙i thֵ ĽԚu n°n ñvַa phӶiò.  

 

NgҼ֩i ngu g©y b֓nh (h¼t thu֝c, say rҼ֯u, tham Łn tham 

u֝ngé.)  
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NgҼ֩i d֝t ch֩ b֓nh (֝m Ľau m֧i Ľi kh§m chֻa b֓nh)  

NgҼ֩i kh¹n ph¸ng b֓nh, chŁm s·c bӶn th©n, chŁm s·c 

cu֥c s֝ng..  

Kh§t m֧i u֝ng, Ľ·i m֧i Łn, m֓t m֧i ngh֕, th¯m ngֳ m֧i 

ngֳ, ֝m m֧i kh§m chֻa b֓nhé.. TӸt cӶ ĽԚu l¨ mu֥n.  

 

Chất lượng cuộc sống cֳa ngҼ֩i gi¨ cao hay thӸp chֳ yԒu 

t½y thu֥c v¨o c§ch tҼ duy, tҼ duy hҼ֧ng l֯i l¨ bӸt cֵ vi֓c 

g³ ĽԚu x®t theo yԒu t֝ c· l֯i, d½ng tҼ duy hҼ֧ng l֯i ĽԜ thiԒt 

kԒ cu֥c s֝ng tu֡i gi¨ sԐ l¨m cho tu֡i gi¨ ĽӺy sֵc s֝ng v¨ 

sֽ tֽ tin, cu֥c s֝ng c· hҼҺng v֗;  tҼ duy hҼ֧ng hӴi l¨ tҼ 

duy ti°u cֽc, s֝ng qua ng¨y v֧i t©m lĨ bi quan, s֝ng nhҼ 

vԀy sԐ ch·ng gi¨ ch·ng chԒt.  

 

Chơi l¨ m֥t trong nhֻng nhu cӺu cҺ bӶn cֳa tu֡i gi¨, h«y 

d½ng tr§i tim con trԎ ĽԜ t³m cho m³nh m֥t tr¸ chҺi Ҽa th²ch 

nhӸt, trong khi chҺi h«y thԜ nghi֓m niԚm vui chiԒn thԂng, 

thua kh¹ng cay, chҺi l¨ Ľ½a.  VԚ t©m v¨ sinh lĨ, ngҼ֩i gi¨ 

cȈng cӺn k²ch th²ch v¨ hҼng phӸn ĽԜ tӴo ra m֥t tuӺn ho¨n 

l¨nh mӴnh.  

 

“Hoàn toàn khỏe mạnh”, Ľ· l¨ n·i th©n thԜ kh֛e mӴnh, 

t©m lĨ kh֛e mӴnh v¨ ĽӴo Ľֵc kh֛e mӴnh.  T©m lĨ kh֛e 

mӴnh l¨ biԒt ch֗u Ľֽng, biԒt tֽ chֳ, biԒt giao thi֓p;  ĽӴo 

Ľֵc kh֛e mӴnh l¨ c· t³nh thҼҺng y°u, sԈn l¸ng gi¼p ngҼ֩i, 

c· l¸ng khoan dung, ngҼ֩i chŁm l¨m ĽiԚu thi֓n sԐ s֝ng 

lâu.  

 

Con ngҼ֩i l¨ con ngҼ֩i x« h֥i, kh¹ng thԜ s֝ng bi֓t lԀp, 

bҼng tai b֗t mԂt, n°n chֳ Ľ֥ng tham gia hoӴt Ľ֥ng c¹ng 

²ch, ho¨n thi֓n bӶn th©n trong hoӴt Ľ֥ng x« h֥i, thԜ hi֓n 

gi§ tr֗ cֳa m³nh, Ľ· l¨ cu֥c s֝ng l¨nh mӴnh.  
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Cu֥c s֝ng tu֡i gi¨ n°n Ľa tӺng Ľa nguy°n, nhiԚu m¨u sԂc, 

c· m֥t hai bӴn t֝t th³ chҼa Ľֳ, n°n c· cӶ m֥t nh·m bӴn gi¨, 

t³nh bӴn l¨m ĽԌp th°m cu֥c s֝ng tu֡i gi¨, l¨m cho cu֥c 

s֝ng cֳa bӴn nhiԚu hҼҺng v֗, nhiԚu m¨u sԂc.  

 

Con ngҼ֩i ta ch֗u Ľֽng, h·a giӶi v¨ xua tan n֣i Ľau ĽԚu ch֕ 

c· thԜ dֽa v¨o ch²nh m³nh.  Th֩i gian l¨ v֗ thӺy thu֝c gi֛i 

nhӸt.  Quan tr֙ng l¨ khi Ľau bu֟n bӴn ch֙n c§ch s֝ng thԒ 

nào.  

 

TӴi sao khi vԚ gi¨ ngҼ֩i ta hay ho¨i cֽu (hay nh֧ chuy֓n 

xa xҼa)?  ņԒn nhֻng nŁm cu֝i Ľ֩i, ngҼ֩i ta Ľ« Ľi ĽԒn cu֝i 

con ĽҼ֩ng sֽ nghi֓p, vinh quang xҼa kia Ľ« tr֫ th¨nh m©y 

kh·i xa v֩i, Ľ« Ľֵng ֫ s©n cu֝i, t©m linh cӺn trong l¨nh, 

tinh thӺn cӺn thŁng hoa, ngҼ֩i ta mu֝n tìm lӴi nhֻng t³nh 

cӶm ch©n th¨nh.  VԚ lӴi ch֝n xҼa, gԊp lӴi ngҼ֩i th©n, c½ng 

nhԂc lӴi nhֻng Ҽ֧c mҺ thu֫ nh֛, c½ng bӴn h֙c nh֧ lӴi bao 

chuy֓n vui th֩i trai trԎ, c· nhҼ vԀy m֧i t³m lӴi ĽҼ֯c cӶm 

giác cֳa m֥t th֩i ĽӺy sֵc s֝ng. 

 

QuĨ tr֙ng v¨ ĽҼ֯c ĽԂm m³nh trong nhֻng t³nh cӶm ch©n 

thành l¨ m֥t niԚm vui l֧n cֳa tu֡i gi¨. 

 

NԒu bӴn Ľ« c֝ hԒt sֵc m¨ vӾn kh¹ng thay Ľ֡i t³nh trӴng 

kh¹ng h¨i l¸ng th³ mԊc k֓ n·!  ņ· cȈng l¨ m֥t sֽ giӶi 

tho§t. ChԆng vi֓c g³ c֝ m¨ ĽҼ֯c.  QuӶ ngԂt v֥i kh¹ng bao 

gi֩ ng֙t.  

 

Sinh lão bệnh tử là quy luật ở đời, kh¹ng ch֝ng lӴi ĽҼ֯c.  

Khi thӺn chԒt g֙i th³ thanh thӶn m¨ Ľi.  C֝t sao s֝ng ngay 

thԆng kh¹ng h֡ thԌn v֧i lҼҺng t©m v¨ cu֝i c½ng ĽԊt cho 

m³nh m֥t dӸu ch©m hԒt thԀt tr¸n. 
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Bạn thân mến, 

 

CӶm Һn bӴn Ľ« Ľc֙ ĽԒn Ľ©y.  Tôi nghǫ là Ľ« Ľ ֳcho nh nֻg 

gì tôi mu n֝ trình bày vԚ An Khang.  Tuy nhiên, trong tԀp 

tài li u֓, tôi còn m t֥ s  ֝bài viԒt có giá tr ,֗ tôi mu n֝ kèm vào 

Ľ©y, xem nhҼ phần phụ lục, ĽԜ bӴn tùy nghi.   

 

Thái Cực Quyền,  

một phương pháp trị bệnh hữu hiệu 
 

H֟i tru֧c, nghe n·i Th§i cֽc QuyԚn (hay T¨i Chi) l¨ 

phҼҺng ph§p dҼ֭ng sinh, ngҼ֩i viԒt kh¹ng nhֻng kh¹ng coi 

tr֙ng m¨ c¸n chԒ di֑u nֻa.  V³ v֝n tַ th֩i c¸n trԎ Ľ« tַng luy֓n 

tԀp nhiԚu m¹n v» kh§c nhau, v֧i ĽӸm Ľ§, vԀt l֥n rӺm rӺm, ngҼ֩i 

viԒt vӾn coi thҼ֩ng nhֻng m¹n thԜ dֱc nhԌ nh¨ng, nhӸt l¨ nh³n 

mӸy ngҼ֩i gi¨ l«o m¼a Th§i cֽc QuyԚn v¸ng qua v¸ng lӴi, trong 

l¸ng lu¹n thӸy tֵc cҼ֩i.  NhҼng, ch֕ sau khi ch²nh m³nh Ľ« kiԜm 

nghi֓m thֽc tԒ t§c dֱng cֳa Th§i cֽc QuyԚn, m֧i biԒt rԄng m³nh 

ch֕ l¨ ñԒch ng֟i Ľ§y giԒngò, ki°u cŁng, tֽ th֗ m֥t c§ch ngu xuӼn. 

Th§i cֽc QuyԚn thֽc sֽ l¨ m֥t phҼҺng ph§p dҼ֭ng sinh tuy֓t 

di֓u, vַa gi¼p cho cҺ thԜ kh֛e mӴnh, trԎ trung, vַa giֻ h֓ thӺn 

kinh l¼c n¨o cȈng thҼ th§i, lӴi c· thԜ chֻa b֓nh m֥t c§ch lӴ l½ng 

ĽҼ֯c.  

  Sau khi Ľi t½ ñcӶi tӴoò vԚ, v³ phӶi l¨m tӸt cӶ m֙i c¹ng 

vi֓c nԊng nh֙c hӺu c· thԜ s֝ng c¸n, ngҼ֩i viԒt thӸy cҺ thԜ m֣i 

ng¨y m֣i yԒu Ľi, v¨ m֥t h¹m, tֽ nhi°n hai ch©n nhȈn ra, t® 

xu֝ng, r֟i Ľֵng dԀy kh¹ng ĽҼ֯c. Gia Ľ³nh phӶi vֽc dԀy v¨ v֥i 

v¨ng ĽҼa v¨o b֓nh vi֓n Ph¼ NhuԀn.  ֪ Ľ©y, b§c sǫ chӼn b֓nh v¨ 

cho biԒt van tim b֗ h֫, tim b֗ suy yԒu, ch֕ ĽԀp c· 45 nh֗p m֥t 

ph¼t, kh¹ng ĽҼa Ľֳ m§u Ľi khԂp cҺ thԜ.  Do Ľ·, ngҼ֩i b֓nh 

kh¹ng thԜ tֽ Ľֵng ĽҼ֯c.  B§c sǫ c¸n cho rԄng ngo¨i ra, ngҼ֩i 

viԒt c¸n b֗ ñm֭ bao timò, sԐ kh¹ng s֝ng ĽҼ֯c bao l©u nֻa, v³ ֫ 

Vi֓t Nam, kh¹ng c· phҼҺng ph§p m֡ tim ĽԜ lӸy m֭ ra!  Gia 

Ľ³nh lo s֯ qu§, nhҼng nghi ng֩ chӼn Ľo§n n¨y, lӴi ĽҼa ĽԒn b֓nh 
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vi֓n S½ng Ch²nh.  ֪ Ľ©y, b§c sǫ n·i ñb֗ nh֟i m§u cҺ tim!ò, cȈng 

kh¹ng c· thu֝c chֻa.  LӴi mԒu m§o k®o nhau vԚ, ĽԒn B֓nh vi֓n 

B³nh D©n, ֫ Ľ©y l¨m Ľi֓n t©m Ľ֟ (ECG) v¨ cho biԒt rԄng mӴch 

m§u b°n phӶi b֗ Ľֵt, kh¹ng c· c§ch chi chֻa ĽҼ֯c!  NgҼ֩i nh¨ 

lӴi ch֫ ĽԒn m֥t b§c sǫ chuy°n tim mӴch ֫ gӺn Nh¨ h§t TrӺn 

hҼng ņӴo.  V֗ b§c sǫ trԎ, sau khi l¨m Ľi֓n t©m Ľ֟ cȈng kԒt luԀn 

l¨ ñĽֵt nh§nh phӶi ho¨n to¨nò n°n kh¹ng s֝ng Ľu֯c bao l©u nֻa.  

VԚ nh¨, nԄm ngh֕, Ľַng cֹ Ľ֥ng mӴnh, th³ may ra s֝ng ĽҼ֯c 

th°m m֥t th֩i gian! NhҼng ¹ng cȈng cho toa ñNitrostatò ĽԜ 

ph¸ng khi n¨o Ľau qu§ th³ ngԀm dҼ֧i lҼ֭i sԐ b֧t Ľau.  CӶ nh¨ 

kh·c nhҼ c· Ľ§m ma, nhҼng vӾn c֝ gԂng t³m ĽԒn m֥t b§c sǫ ֫ 

quԀn T©n B³nh, r֟i m֥t b§c sǫ ֫ ĽҼ֩ng Hai b¨ TrҼng, gӺn ch֯ 

T©n ņ֗nh, t֡ng c֥ng l¨ s§u b§c sǫ, kh¹ng m֥t ai n·i l¨ sԐ s֝ng 

s·t.  T³nh h³nh coi nhҼ tuy֓t v֙ng.  Ch֕ c¸n cӺu nguy֓n Ľ°m 

ng¨y, mong c· ph®p lӴ.  

  V¨, ph®p lӴ Ľ« ĽԒn.  M֥t h¹m, v¹ t³nh nghe n·i ֫ quԀn 

Ph¼ NhuԀn c· dԀy Th§i cֽc QuyԚn dҼ֭ng sinh bu֡i s§ng s֧m, 

c· thԜ chֻa ĽҼ֯c b֓nh, liԚn nh֩ Ľֵa con trai 14 tu֡i ch֫ xe ĽӴp 

ra Ľ· ghi t°n v¨ tԀp.  Nhֻng s§ng ĽӺu ti°n, Ľֵa con phӶi Ľֵng 

liԚn ngay cӴnh, ĽԜ l֭ b֝ t® xu֝ng th³ c¸n Ľ֭ k֗p, nhҼng dӺn dӺn 

thӸy b֝ Ľֵng vֻng ĽҼ֯c, thԄng con c· thԜ ng֟i xa m¨ nhìn.  

Chַng m֥t th§ng, thӸy kh¹ng t® nֻa v¨ c· thԜ tֽ Ľi xe ĽӴp chӺm 

chԀm m֥t m³nh, n°n ngҼ֩i viԒt kh¹ng cӺn nh֩ ĽԒn con nֻa.  V¨i 

th§ng sau, kh¹ng nhֻng ch֕ ĽӴp xe Ľi tԀp v¨ c¸n ĽӴp xe Ľi m֥t 

v¸ng th¨nh ph֝ m֣i s§ng thԀt nhanh.  DӺn dӺn, kh֛e mӴnh nhҼ 

thҼ֩ng, khoӶng hҺn nֹa nŁm th³ hֵng ch² Ľi luy֓n lӴi v» thuԀt.  

Dǫ nhi°n l¨ vַa luy֓n vַa nghe ng·ng.  Kh¹ng thӸy tri֓u chֵng 

g³ nԊng, ch֕ th֕nh thoӶng Ľau l·i tim m֥t ch¼t r֟i th¹i.  Chַng 

m֥t nŁm sau th³ kh¹ng c¸n Ľau nֻa, nԒu kh¹ng tԀp tӴ hoԊc h²t 

ĽӸt nhiԚu quá.   

  Cho ĽԒn nay Ľ« gӺn 18 nŁm, ngҼ֩i viԒt vӾn l¨m vi֓c 

sung sֵc, vӾn c· thԜ l¨m vi֓c nԊng v¨ tԀp luy֓n thԜ thao m¨ 

kh¹ng thӸy tri֓u chֵng g³.  ņiԚu kȢ lӴ l¨ sau khi qua M׃, Ľi l¨m 

ñscanò v¨ si°u ©m, ngo¨i Ľi֓n t©m Ľ֟, b§c sǫ cho biԒt Ľ« kh§m 

ph§ thӸy c· m֥t mӴch m§u nh֛ Ľ« tֽ ph§t ra tַ ch֣ mӴch b֗ 

nghԐn ĽԜ l¨m thay cho c¹ng vi֓c cֳa mӴch n¨y!  CȈng nh֩ mӴch 
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m§u m֧i ph§t Ľ· m¨ tim tiԒp tֱc s֝ng v¨ l¨m vi֓c b³nh thҼ֩ng!  

ņiԚu lӴ thֵ hai l¨ tַ khi b֗ b֓nh li֓t giҼ֩ng vӾn tuy֓t Ľ֝i kh¹ng 

d½ng m֥t loӴi thu֝c tr֯ tim n¨o cӶ m¨ cҺ thԜ vӾn kh֛e tr֫ lӴi.  

Ch֕ nh֩ tԀp Th§i cֽc QuyԚn!  NgҼ֩i viԒt suy Ľo§n l¨ trong th֩i 

gian tԀp Th§i cֽc QuyԚn, do h²t th֫ Ľ¼ng phҼҺng ph§p, cҺ thԜ tֽ 

ĽiԚu ch֕nh v¨ tֽ ph§t ra mӴch m§u lӴ kia, giֻ cho mӴng s֝ng c¸n 

t֧i ng¨y h¹m nay(?).  Sau n¨y, m֣i khi m֓t m֛i, suy nhҼ֯c hay 

b֗ ñstressò, ngҼ֩i viԒt lӴi §p dֱng v¨i ñchi°uò v¨ thӸy kh֛e ngaֿ   

B֫i vԀy, m֧i viԒt b¨i n¨y, mong ĽҼ֯c ph֡ biԒn t֧i m֙i Ľ֥c giӶ, 

biԒt Ľ©u lӴi chԆng cֵu th°m ĽҼ֯c ngҼ֩i.  ņiԚu cŁn bӶn l¨ tԀp 

theo phҼҺng ph§p n¨y, nԒu kh¹ng chֻa ĽҼ֯c b֓nh nan y, cȈng 

c· thԜ giӶm ĽҼ֯c nhiԚu tri֓u chֵng li°n quan ĽԒn b֓nh vԚ tim 

mӴch, cao m§u, h֟i h֥p, mӸt ngֳ v¨ yԒu sinh lĨ.  Tuy nhi°n, 

nhֻng phҼҺng ph§p di֑n tӶ trong b¨i lӴi kh¹ng phӶi l¨ thuӺn 

Th§i cֽc QuyԚn nֻa, v³ t§c giӶ, do luy֓n tԀp nhiԚu m¹n kh² c¹ng 

kh§c nhau, Ľ« biԒn chԒ th°m cho d֑ nh֧ v¨ d֑ tԀp, xin quĨ v֗ t¹n 

sҼ Th§i cֽc QuyԚn lҼ֯ng thֵ, nԒu thӸy c§ch luy֓n tԀp ñkh¹ng 

gi֝ng con gi§p n¨o cӶ!ò.  ThԀt sֽ, nԒu Ľ֥c giӶ th²ch, c· thԜ g֙i 

phҼҺng ph§p n¨y l¨ ñT¨o Lao QuyԚnò cȈng ĽҼ֯c.  

 

I. NGUYÊN TẮC.  

Ba ĽiԜm ch²nh m¨ ngҼ֩i luy֓n tԀp cӺn nh֧ l¨ HĉT TH֪ 

ņĐNG CĆCH, TӿP TRUNG Tһ Tһ֪NG, v¨ CHUYԛN 

ņ֤NG NHԋ NHêNG.  

 

A- H²t th֫ Ľ¼ng c§ch:  Khi h²t v¨o cȈng nhҼ khi th֫ ra ĽԚu 

phӶi l¨m trong nh֗p thԀt chԀm, tַ tַ h²t v¨o bԄng mȈi cho 

ĽԒn khi kh¹ng c¸n h²t th°m ĽҼ֯c nֻa th³ ngҼng lӴi, n®n hҺi 

xu֝ng bֱng chַng 10 hay 15 gi©y, r֟i th֫ ra cȈng bԄng 

mȈi, thԀt chԀm.  Giai ĽoӴn n®n hҺi n¨y rӸt quan tr֙ng v³ 

theo m֥t v֗ TiԒn Sǫ vԚ Dinh dҼ֭ng, kh² oxy khi ĽҼ֯c h²t 

mӴnh v¨o sԐ tr¨n ĽӺy c§c tԒ b¨o và các mô, kích thích sinh 

hoӴt cֳa c§c tԒ b¨o v¨ c§c m¹, l¨m gi«n n֫ c§c mӴch m§u 

v¨ bԂp th֗t.  
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B- TԀp trung tҼ tҼ֫ng:  Trong l¼c l¨m Ľ֥ng t§c h²t th֫, tҼ 

tҼ֫ng phӶi ho¨n to¨n ֡n Ľ֗nh, nghǫa l¨ c֝ theo d»i hҺi th֫ 

cֳa m³nh v¨ tҼ֫ng tҼ֯ng ĽԒn lu֟ng kh² mà ta hít vào hay 

th֫ ra, tַ l¼c bԂt ĽӺu chui v¨o l֣ mȈi, qua ֝ng mȈi, xu֝ng 

kh² quӶn, r֟i v¨o ph֡i, b֗ n®n xu֝ng, ĽoӴn tr֫ l°n tr°n mȈi 

v¨ ra ngo¨i.  NԒu m֫ mԂt ra m¨ thӸy chia tr² th³ n°n nhԂm 

mԂt lӴi, ch֕ theo d»i hҺi th֫ bԄng ·c m¨ th¹i. 

 

C- ChuyԜn Ľ֥ng nhԌ nh¨ng:  Khi tӴo ra chuyԜn Ľ֥ng, tuy֓t 

Ľ֝i kh¹ng d½ng ĽԒn g©n c֝t v¨ bԂp th֗t, nghǫa l¨ phӶi thԀt 

nhԌ nh¨ng. Tay v¨ cҺ thԜ ĽԚu xoay chuyԜn li°n tֱc theo 

m֥t ĽҼ֩ng v¸ng tr¸n, tҼ֫ng tҼ֯ng nhҼ m³nh Ľang lu©n 

chuyԜn theo m֥t d¸ng nҼ֧c.  

 

II.  HÌNH THỨC.  

ThԀt ra, c· rӸt nhiԚu b¨i tԀp, tַ nhֻng b¨i ĽҺn giӶn ĽԒn rԂc 

r֝i, nhҼng v³ kh¹ng c· cҺ h֥i ĽԜ luy֓n tԀp chung tr°n s©n 

tԀp m¨ ch֕ ghi ch®p tr°n giӸy, n°n ngҼ֩i viԒt ch֕ ĽҼa ra 

nhֻng h³nh thֵc cŁn bӶn m¨ th¹i.  Tַ nhֻng thԒ cŁn bӶn 

n¨y, m¨ ai cȈng c· thԜ tֽ tӴo ra cho m³nh nhֻng thԒ ri°ng 

bi֓t, kh¹ng cӺn cӼm nang hay ñb² k²pò g³ cӶ, mi֑n sao 

chuyԜn Ľ֥ng li°n tֱc cho ĽԒn khi m֓t th³ ngh֕.  Khi ngh֕ 

cȈng kh¹ng ñth֫ h֟ng h֥cò, m¨ c֝ gԂng th֫ chԀm v¨ ĽiԚu 

hòa. 

 

A- L¨m n·ng ngҼ֩i: Khi bԂt ĽӺu, phӶi l¨m cho cҺ thԜ nóng 

dӺn l°n r֟i m֧i Ľi v¨o chi°u thԒ.  L¨m n·ng tַ tr°n c֡ 

xu֝ng dҼ֧i ch©n, tַ phӶi qua tr§i.  

 

1-Luy֓n c֡: C· hai c§ch luy֓n c֡: xoay v¸ng v¨ chuyԜn 

Ľ֥ng thԆng. Xoay c֡ tַ phӶi qua tr§i 10 lӺn xong l¨m 

ngҼ֯c lӴi, tַ tr§i qua phӶi.  (ņԒm thӺm trong ·c 1, 2, 3...). 

Xoay ĽӺu theo v¸ng tr¸n dֽa tr°n chiԒc trֱc c֡. Sau Ľ·, hӸt 
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mӴnh ĽӺu qua phӶi ĽԒn hԒt mֵc r֟i chuyԜn hҼ֧ng hӸt 

mӴnh c֡ sang b°n tr§i, cӶ hai b°n chַng 10 lӺn. TiԒp theo, 

gԀp ĽӺu xu֝ng ngֽc t֝i Ľa, xong ngֹa c֡ l°n t֝i Ľa, cӶ hai 

hҼ֧ng tr°n dҼ֧i chַng 10 lӺn. (Th֫ b³nh thҼ֩ng). Theo 

m֥t s֝ y sǫ chuy°n tr֗ Ľau nhֵc, thԒ tԀp n¨y c¸n c· thԜ gi¼p 

tr֗ b֓nh Ľau tay hay vai g©y ra b֫i d©y thӺn kinh c֡ b֗ kԌt 

giֻa hai kh֧p xҼҺng c֡.  

 

2-Luy֓n vai: ThӶ l֛ng vai, tay xu¹i theo ngҼ֩i, tֽ xoay hai 

vai theo vòng tr¸n tַ ĽԄng sau ra ĽԄng trҼ֧c 10 lӺn, sau Ľ֡i 

hҼ֧ng ngҼ֯c lӴi, tַ trҼ֧c ra sau. 

 

3-Luy֓n c֡ tay:  LԂc c֡ tay tַ tr°n xu֝ng dҼ֧i, tַ ngo¨i 

v¨o trong, tַ trong ra ngo¨i, m֣i thֵc 10 lӺn.  

 

4-Luy֓n lҼng v¨ h¹ng:  ņֵng thԆng ngҼ֩i, hai tay ch֝ng 

h¹ng, lӸy thԂt lҼng l¨m trֱc, tֽ xoay phӺn tr°n thԂt lҼng 

theo m֥t v¸ng tr¸n tַ phӶi qua tr§i, tַ tr§i qua phӶi, m֣i 

thֵc 10 lӺn.  VӾn th֫ b³nh thҼ֩ng, nhҼng d¨i hҺi hҺn.  

 

5-Luy֓n ĽӺu g֝i: Hai tay thӶ l֛ng theo th©n ngҼ֩i, dang 

ch©n r֥ng, lӸy ch©n dҼ֧i l¨m trֱ, hҺi hҼ֧ng ch©n vԚ b°n 

phӶi, xoay phӺn tr°n ĽӺu g֝i theo v¸ng tr¸n tַ phӶi qua tr§i 

10 lӺn. ChuyԜn hҼ֧ng vԚ b°n tr§i, xoay ĽӺu g֝i tַ tr§i qua 

phӶi 10 lӺn.  

 

6-Luy֓n b¨n ch©n v¨ ng·n ch©n: NhӸc khԐ m֥t b¨n ch©n 

l°n, xoay b¨n ch©n tr°n ng·n ch©n, m֣i b°n 10 lӺn.  

 

LҼu Ĩ: TӸt cӶ c§c thԒ tr°n ĽԚu c· thԜ gi¼p cho c§c kh֧p 

xҼҺng chuyԜn d֗ch trҺn tru, l¨m giӶm b֓nh Ľau nhֵc g©y 

ra tӴi c§c kh֧p, nhӸt l¨ sau m֥t Ľ°m ngֳ, c§c kh֧p xuҺng 

b֗ t° cֵng.  
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B. TԀp kh² c¹ng: C· hai Ľ֯t: ThҼ֯ng v¨ HӴ.  

 

1-ThҼ֯ng: ņֵng thԆng ngҼ֩i, hai ch©n dang r֥ng, hai tay 

ĽԜ hai b°n h¹ng, vַa HĉT VêO CHӹM CHӿM, vַa tַ tַ 

ĽҼa tay v¸ng ra hai b°n, r֟i ĽҼa dӺn l°n cao ĽԒn khi hai b¨n 

tay chӴm nhau ֫ ch²nh giֻa v¨ tr°n Ľ֕nh ĽӺu, tӴo th¨nh m֥t 

vòng tròn khép kín.  Hai b¨n tay, sau khi chӴm nhau, tַ tַ 

c½ng hӴ xu֝ng ngֽc theo m֥t ĽҼ֩ng thԆng. Khi tay vַa t֧i 

ngֽc th³ ngַng lӴi, NĉN TH֪, £P HҹI XU֜NG BְNG 

chַng 5 gi©y (ĽԒm ĽԒn 5), r֟i TH֪ RA CHӹM CHӿM, v¨ 

bu¹ng l֛ng hai tay xu֝ng. (H²t v¨o, th֫ ra ĽԚu bԄng mȈi). 

M֣i lӺn xong m֥t thԒ, ĽԒm thӺm trong ·c m֥t tiԒng: M֥t... 

L¨m nhҼ vԀy 10 lӺn, trong khi Ľ·, tԀp trung tҼ tҼ֫ng, theo 

d»i lu֟ng kh² Ľi v¨o v¨ Ľi ra kh֛i cҺ thԜ.  M֧i ĽӺu, giai 

ĽoӴn n²n hҺi k®o d¨i chַng 5 gi©y, sau tŁng dӺn ĽԒn 10 

gi©y hoԊc hҺn.  N²n c¨ng l©u c¨ng t֝t, nhҼng Ľַng qu§ sֵc, 

c· thԜ b֗ m֓t. (C· thԜ xem phim chҼ֫ng, thӸy nhֻng kiԒm 

sǫ khi b֗ tr֙ng thҼҺng ĽԚu luy֓n thԒ n¨y).  

 

2-HӴ:  Hai ch©n r½n xu֝ng vַa phӶi.  Hai tay giҺ thԆng ra 

trҼ֧c, nhԂm mԂt lӴi, HĉT VêO CHӹM CHӿM, N£N HҹI 

XU֜NG BְNG chַng 5 ĽԒn 10 gi©y, xong TH֪ RA 

CHӹM CHӿM.  Th֫ 10 lӺn trong khi vӾn Ľֵng r½n ch©n 

v¨ tay giҺ thԆng ra trҼ֧c.  

 

C.B¨i QuyԚn: (TӸt cӶ c§c Ľ֥ng t§c phӶi l¨m thԀt chԀm r«i, 

th֫ ĽԚu ĽԊn v¨ d¨i hҺi)  

 

1-Ďm banh (c¸n g֙i l¨ ¹m cӺu): ch©n dang r֥ng vַa phӶi, 

tַ tַ r½n xu֝ng, hai b¨n tay m֫ ngֹa ĽԜ trҼ֧c bֱng, các 

ng·n tay chӴm v¨o nhau, chӺm chԀm ĽҼa tay ra hai b°n, 

v¸ng l°n ĽӺu tӴo th¨nh m֥t v¸ng tr¸n.  Khi các ngón tay 
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chӴm nhau, ¼p sӸp cӶ hai b¨n tay lӴi, ĽҼa tַ tַ xu֝ng bֱng, 

r֟i chuyԜn sang b°n phӶi, tay phӶi ֫ tr°n ¼p xu֝ng, tay tr§i 

ngֹa l°n, hai l¸ng b¨n tay c§ch nhau chַng ba tӸc, tҼ֫ng 

tҼ֯ng nhҼ hai tay Ľang ¹m m֥t quӶ banh.  ņ֟ng th֩i, bҼ֧c 

ch©n tr§i vԚ sau 90 Ľ֥, ch©n phӶi bҼ֧c sang b°n tr§i, hai 

b¨n ch©n song song, c§ch nhau chַng hҺn m֥t b¨n ch©n, 

c§c ng·n ch©n ch֕ vԚ c½ng m֥t ph²a.  Th©n h³nh cȈng xoay 

vԚ ph²a b°n tr§i lu¹n.  Sau khi Ľֵng y°n, chuyԜn quӶ banh 

Ӹy sang b°n tr§i, tay phӶi ֫ tr°n, tay tr§i ֫ dҼ֧i.  R֟i lӴi 

chuyԜn quӶ banh Ӹy sang b°n phӶi, v֧i v֗ tr² tay tr§i lӴi l°n 

tr°n, trong khi tay phӶi m֫ ngֹa ֫ dҼ֧i.  Lu¹n lu¹n nh֧ 

rԄng m³nh Ľang ¹m m֥t quӶ banh, hai b¨n tay vӺn quӶ banh 

b°n m³nh. Xoay quӶ banh Ӹy 4 lӺn.  

 

2-TӶ chҼ֫ng: Sau khi xoay banh 4 lӺn, xoay ngҼ֩i vԚ b°n 

tr§i, ch©n vӾn Ľֵng tӴi ch֣, ch֕ c· hai ĽӺu g֝i v¨ hai bàn 

ch©n Ľi theo vԚ ph²a tr§i.  Hai tay Ľ֟ng loӴt ĽҼa cӶ vԚ phía 

tr§i, c§c ng·n tay ch֕ thԆng l°n tr֩i, trong khi c§nh tay 

ngang v֧i mԊt ĽӸt, tֽa nhҼ Ľang Ľ§nh ñchҼ֫ngò.  Kéo lùi 

tay lӴi lӸy tr֧n ĽԜ ĽӼy ñchҼ֫ngò vԚ ph²a trҼ֧c (tֵc l¨ b°n 

trái).  Khi tay Ľ« thԆng ra hԒt, lӴi r¼t tay lӴi r֟i ĽӼy 

ñchҼ֫ngò tiԒp tֱc nhҼ vԀy 4 lӺn.  N°n nh֧ l¨ cҺ thԜ vӾn 

nghi°ng vԚ b°n tr§i, ch©n trҼ֧c ch©n sau. 

 

3-Xay gӴo:  Khi hai tay thԆng ra lӺn thֵ tҼ, ĽҼa hai tay 

song song v¸ng r֥ng vԚ ph²a phӶi, chuyԜn ra sau, khi hԒt c֭ 

th³ k®o hai tay s§t v¨o m³nh theo m֥t ĽҼ֩ng tr¸n tr°n c½ng 

m֥t mԊt phԆng, gi֝ng nhҼ Ľang xay gӴo.  MԊt vӾn nh³n 

thԆng vԚ ph²a trҼ֧c (tֵc l¨ ph²a tr§i).  VԐ ĽҼ֩ng v¸ng nhҼ 

vԀy 4 lӺn.  

 

4-ChuyԜn hҼ֧ng:  Khi xay gӴo Ľֳ b֝n lӺn, phӶi chuyԜn 

hҼ֧ng vԚ ph²a tr§i bԄng c§ch bҼ֧c nhԌ ch©n tr§i vԚ ph²a 
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sau (90 Ľ֥).  Ch©n phӶi Ľi theo ch©n tr§i, ngҼ֩i lӴi xoay 

hҼ֧ng vԚ ph²a sau.  LӺn lҼ֯t chuyԜn Ľֳ b֝n hҼ֧ng, l¼c ĽӺu 

Ľֵng nh³n vԚ hҼ֧ng ņ¹ng, ¹m banh xoay ngҼ֩i 90 Ľ֥ vԚ 

ph²a BԂc, tӶ chҼ֫ng v¨ xay gӴo xong l¨ d֗ch ch©n tr§i 

chuyԜn hҼ֧ng 90 Ľ֥ nֻa vԚ ph²a T©y, ¹m banh, tӶ chҼ֫ng, 

xay gӴo xong lӴi nhӸc ch©n tr§i l°n, bҼ֧c sang 90 Ľ֥ nֻa vԚ 

hҼ֧ng Nam.  Cu֝i c½ng, lӺn thֵ tҼ, tr֫ lӴi v֗ tr² l¼c ban ĽӺu 

tֵc hҼ֧ng ņ¹ng l¨m th°m m֥t chu kȢ ñ¹m banh, tӶ 

chҼ֫ng, xay gӴoò nֻa l¨ vԚ v֗ tr² l¼c ĽӺu, th³ bҼ֧c ch©n 

ngang vԚ thԒ Ľֵng ĽӺu ti°n, c©n bԄng hai ch©n xong l¨ 

v¸ng hai tay l°n ĽӺu, v¸ng xu֝ng bֱng, h²t th֫ lӺn ch·t r֟i 

tַ tַ ngҼng.  N°n nh֧ l¨ ch֕ trַ thԒ Ľֵng ĽӺu ti°n l¨ hai 

ch©n ngang nhau, c§c thԒ kh§c lu¹n lu¹n ch©n tr§i Ľֵng 

trҼ֧c, ch©n phӶi Ľֵng sau, hai b¨n ch©n c½ng ch֕ m֥t 

hҼ֧ng, khi tr֫ vԚ v֗ tr² l¼c ĽӺu, lӴi Ľֵng hai ch©n ngang 

nhau. 

 

ņiԚu quan tr֙ng trong b¨i quyԚn n¨y kh¹ng phӶi l¨ 

Ľ֥ng t§c v¨ h³nh thֵc m¨ l¨ tԀp trung tҼ tҼ֫ng v¨ kiԜm so§t 

hҺi th֫ cֳa m³nh.  Quên s·t Ľ֥ng t§c kh¹ng th¨nh vӸn ĽԚ. 

XӸu ĽԌp cȈng kh¹ng quan tr֙ng m¨ ch֕ cӺn Ľi li°n tֱc nhҼ 

d¸ng nҼ֧c chӶy, kh¹ng d½ng ĽԒn bԂp th֗t.  TӸt cӶ cҺ thԜ 

phӶi ĽҼ֯c thӶ l֛ng, tay ch©n ĽԒn Ľ©u th³ ĽԒn, t֧i thԆng cȈng 

ĽҼ֯c m¨ cong cong cȈng kh¹ng sao.  C֝ gԂng giֻ Ľ¼ng 

phҼҺng ph§p h²t th֫ d֗u d¨ng, tҼ tҼ֫ng kh¹ng ph©n t§n th³ 

h֓ thӺn kinh sԐ ĽҼ֯c thҼ gi«n, ngh֕ ngҺi, kh² oxy sԐ v¨o 

ĽӺy ph֡i v¨ t֛a ra khԂp c§c tԒ b¨o, l¨m hҼng phӸn lӴi 

nhֻng b֥ phԀn m֓t m֛i.  Tֽ Ľ·, cҺ thԜ sԐ kh֛e mӴnh hҺn, 

dԎo dai hҺn, v¨ dǫ nhi°n trԎ trung l©u hҺn, sֽ l«o h·a sԐ ĽԒn 

chԀm hҺn.  Kh¹ng cӺn d½ng thu֝c, kh¹ng cӺn phҼҺng ph§p 

gh° g֧m kh· khŁn g³, kh¹ng cӺn t°n tu֡i b¨i quyԚn l¨ g³, 

nhӸt Ľ֗nh sԐ kh֛e mӴnh, trԎ l©u, v¨ tinh thӺn minh mӾn.  
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III. ÁP DỤNG VÀO CÁC TRƯỜNG HỢP KHÁC.  

PhҼҺng ph§p n¨y c¸n ĽԊc bi֓t gi¼p cho c§c trҼ֩ng h֯p 

cŁng thԆng, h֟i h֥p v¨ kh· ngֳ.  

 

1-GԊp cŁng thԆng hay ñstressò: ng֟i hay Ľֵng cȈng ĽҼ֯c, 

§p dֱng phҼҺng ph§p ñThҼ֯ngò chַng 10 lӺn. CŁng nֻa 

th³ §p dֱng phҼҺng ph§p ñHӴò.  

 

2-Kh· ngֳ:  

a-L¨m n·ng ngҼ֩i:  nԄm thԆng, kh¹ng d½ng g֝i (hay m֥t 

g֝i m֛ng), co ch©n l°n tַ tַ, ®p hai ĽӺu g֝i v¨o bֱng, hai 

tay v¸ng ra ¹m lӸy ĽӺu g֝i, h²t v¨o thԀt chԀm, xong nhӶ hҺi 

ra c½ng l¼c v֧i thӶ ĽӺu g֝i thԆng lӴi. L¨m chַng 10 lӺn 

xong th³ nԄm thԆng lӴi  

 

b-H²t th֫:  H²t v¨o thԀm chԀm, d»i theo hҺi th֫ qua mȈi, 

qua kh² quӶn, xu֝ng ph֡i, r֟i n®n hҺi ֫ cu֝i ph֡i, ngay 

bֱng, chַng 30 gi©ֿ  Th֫ ra chӺm chԀm, qua ph֡i, qua kh² 

quӶn, ra mȈi.  L¨m chַng 10 lӺn.  

 

c-ñPh©n th©nò:  tҼ֫ng tҼ֯ng m³nh ph©n th©n l¨m hai, m֥t 

Ľang nԄm ngֳ, m֥t Ľֵng cӴnh giҼ֩ng nh³n v¨o ñm³nhò 

Ľang ngֳ. BԂt ĽӺu nh³n v¨o ng·n ch©n c§i, b¨n ch©n phӶi, 

t³m xem c· ñkׁ ni֓mò n¨o d²nh t֧i ng·n ch©n n¨y, nhҼ t® 

ng«, sֵt da... Nh֧ lӴi tַ th֩i c¸n b® thҺ.  Sau Ľ·, qua c§c 

ngón khác.  ChuyԜn qua ch©n tr§i, cȈng r§ng nh֧ nhҼ vԀֿ  

HԒt b¨n ch©n, l°n t֧i c֡ ch©n, bԂp chu֝i, ĽӺu g֝i, r֟i qua 

Ľ½i, l°n t֧i bֱng, ngֽc, c֡, chӴy ra hai tay (tay phӶi trҼ֧c), 

t֧i ng·n tay... Trong khi ñph©n th©nò, nh³n v¨o m³nh v¨ 

nh֧ lӴi kׁ ni֓m nhҼ thԒ, vӾn h²t th֫ ĽiԚu h¸a.  Tuy֓t Ľ֝i 

kh¹ng ĽԜ cho tӴp ni֓m nhҼ toan t²nh l¨m Łn, suy tҼ vԚ con 

c§i, ch֟ng v֯... xen v¨o.  PhӶi t©m ni֓m rԄng, giҼ֩ng 

ñngֳò l¨ ch֣ ĽԜ ñngֳò v¨ y°u ĽҼҺng, kh¹ng phӶi ch֣ cho 
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thҼҺng m«i v¨ lo ©u.  NhҼ vԀy, chԂc chԂn sԐ hԒt b֗nh mӸt 

ngֳ m¨ kh¹ng t֝n vi°n thu֝c n¨o.  

 

3-YԒu sinh lĨ: L¨m n·ng ngҼ֩i xong, co ch©n lӴi, u֝n cong 

bֱng l°n cho thԂt lҼng c§ch kh֛i giҼ֩ng c¨ng cao c¨ng t֝t, 

hai tay ĽԜ tr°n bֱng, h²t th֫ thԀt chԀm, tԀp trung tҼ tҼ֫ng, 

v¨ ĽԒm ĽԒn 10 lӺn th֫ (ra, v¨o) th³ hӴ lҼng xu֝ng. Ngh֕ 

m֥t ch¼t r֟i l¨m tiԒp th°m m֥t lӺn, nԒu c· thԜ.  

Hy v֙ng b¨i viԒt ngԂn ngֳi n¨y sԐ Ľem lӴi sֵc kh֛e 

v¨ sֽ trԎ trung cho quĨ v֗. Tuy nhi°n, nԒu chԆng may, v³ lĨ 

do n¨o Ľ·, m¨ kh¹ng thӸy kh֛e hҺn hoԊc b֗ ñ®p ph°ò 

ngҼ֯c, th³ chԂc chԂn kh¹ng phӶi do Ĩ Ľ֗nh cֳa ngҼ֩i viԒt. 

 Chu Tất Tiến 
 

 

 

 
 
 
 

Lá  Xanh  Barley 
(Green Leaves of Barley) 

   
Ch¼ng t¹i h©n hӴnh ĽŁng b¨i c©y thu֝c Barley, 

ĽҼ֯c xem nhҼ thu֝c h֟i sinh thi°n nhi°n (natureôs miracle 

rejuvenator) do BS ņԊng-VȈ Th¼y-Doan soӴn. 

 Barley, t°n khoa h֙c l¨ Hordeum vulgare, ĽҼ֯c 

s§ch Trung Hoa g֙i l¨ ņӴi MӴch 大麥, kh¹ng phӶi l¨ bo-

bo.  HӴt bo-bo ch¼ng ta thҼ֩ng thӸy trong ch¯ s©m b֡ 

lҼ֯ng, c· t°n khoa h֙c l¨ Coix lacryma-jobi, s§ch thu֝c 

T¨u g֙i l¨ Ĩ dǫ 薏苡, tiԒng Anh g֙i 1¨ Jobôs Tears, hay 
Coixseed.   
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 Trong b¨i n¨y, t§c giӶ c· nhԂc ĽԒn chֵng th֝ng 

phong (Gouty Arthritis) m¨ kh§ nhiԚu ngҼ֩i Ľ¨n ¹ng VN b֗ 

chֵng n¨y h¨nh hӴ.  Nhֻng ngҼ֩i quan ni֓m ñnam v¹ tֹu 

nhҼ kȢ v¹ phongò, hay ch®n th½ ch®n tӴc (nhӸt l¨ th֩i gian 

trong qu©n ngȈ) chַng v¨o tu֡i trung ni°n hay b֗ Uric Acid 

qu§ nhiԚu trong m§u, Ľ·ng th¨nh crystal tӴi kh֧p xҼҺng 

nhӸt l¨ ng·n ch©n c§i v¨ g©y Ľau nhֵc.  C· ngҼ֩i Ľ« d½ng 

b֥t Green Barley ĽҼ֯c kh֛i Ľau.  Xin m i֩ Ľc֙: 

* 

 QuyԜn s§ch m¨ t¹i ĽҼ֯c Ľ֙c: Green Leaves of 

Barley, viԒt b֫i b§c s׃ Mary Ruth Swope v¨ b§c s׃ David 

Darbro.  S§ch n¨y t¹i may mԂn mҼ֯n ĽҼ֯c tַ b¨ cֱ ngҼ֩i 

Đc.  Theo l֩i b¨ cֱ th³ ¹ng cֱ b֗ b֓nh ĽҼ֩ng ru֥t 

(inflammatory bowel disease), Ľau bֱng, Ľi cӺu nhiԚu lӺn 

trong  ng¨y, sֱt kĨ.  Thu֝c do c§c b§c s׃ cho kh¹ng gi¼p 

ĽҼ֯c ¹ng cֱ.  Th֩i may c· ngҼ֩i bӴn cho b¨ cֱ  mҼ֯n 

quyԜn s§ch vԚ Green Barley.  B¨ cֱ cho biԒt  ¹ng  cֱ  d½ng 

Green Barley Ľ« 10 th§ng v¨ nay th³ cֱ ho¨n to¨n kh֛e 

mӴnh, Ľ« l°n kĨ tr֫ lӴi.  B©y gi֩ ch¼ng ta  c½ng t³m hiԜu vԚ 

Barley. 

 Barley l¨ m֥t trong nh·m ngȈ c֝c gӴo, l¼a m³, bԂp, 

l¼a mӴch.  Barley ĽҼ֯c tr֟ng tr°n v½ng cao nguy°n, kh² 

hԀu lӴnh n°n kh¹ng b֗ c§c lo¨i s©u b֙, nӸm m֝c tӸn c¹ng. 

Barley c· chֵa 67% tinh b֥t, 12.8 %  proteine (m֥t tׁ l֓ 

ho¨n hӶo trong dinh dҼ֭ng).  ņ§ng tiԒc, trҼ֧c kia  ngҼ֩i ta 

ch֕ biԒt d½ng Barley trong thֽc phӼm cho gia s¼c v¨ l¨m 

rҼ֯u bia.  ņ֝i v֧i c§c n¹ng d©n, barley l¨m c§c mӶnh ĽӸt 

kh¹ cԄn cֳa h֙ tr֫ n°n ph³ nhi°u (a healer of the land).  V֧i 

ĽԊc t²nh  nhҼ vԀy, Barley c· thԜ gi¼p con ngҼ֩i b֓nh hoӴn 

tr֫ n°n l¨nh mӴnh. 

T֡ sҼ Y  khoa Hippocrates tַng dӴy: khi Ľang b֗ 

Ľau yԒu, n°n Łn ch§o barley (barley  gruel is better than all 

other cereal food in taking care of acute diseases, the finest 
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barley should be used).  NҼ֧c Barley rӸt t֝t cho nhֻng ai 

b֗ b֓nh ĽҼ֩ng thԀn nhҼ sӴn thԀn v¨  b֓nh ĽҼ֩ng ru֥t.  

C§ch l¨m nҼ֧c Barley: 50gr whole grain barley nӸu v֧i 3 

phӺn nҼ֧c cho cӴn c¸n m֥t nֹa.  NҼ֧c barley tr֥n v֧i 

nҼ֧c chanh rӸt t֝t cho b֓nh suy֑n, ho, Ľau c֡ h֙ng. 

 Nh֩ sֽ kh§m ph§ cֳa B§c s׃ ngҼ֩i NhԀt Yoshihide 

Hagiwara, ng¨y nay  ch¼ng ta c· ĽҼ֯c b֥t l§ xanh Barley 

ĽԜ l¨m nҼ֧c u֝ng. 

B§c s׃ Hagiwara Ľ« b֛ ra hҺn 10 nŁm nghi°n cֵu 

hҺn 300 loӴi c©y xanh, tַ cֳ, c¨nh, ĽԒn l§, hoa, sau c½ng 

¹ng Ľ« t³m ra m֥t thֵ c©y c· chֵa  c§c chӸt dinh dҼ֭ng  

hҺn tӸt cӶ.  ņ· l¨ c©y l¼a non barley.  Tַ c©y l¼a non 

Barley, ch¼ng ta c· b֥t  xanh Barley (Green Barley 

Powder) m¨  bӴn  c· thԜ t³m mua d֑ d¨ng ֫ c§c ti֓m health 

food, hoԊc m֥t s֝ ti֓m thu֝c t©y . 

 L§ non Barley l¨ ngu֟n cung cӸp hӺu hԒt c§c amino 

acid ch²nh cֳa cҺ thԜ, n· cȈng chֵa c§c sinh t֝ B (B1- B6 - 

B12 ) - C-A-D-E-K, folic acid  v¨ c§c kho§ng chӸt cӺn thiԒt 

cֳa cҺ thԜ nhҼ Cooper, Iron, Zinc.  ChӸt quan tr֙ng nhӸt 

trong  l§ non  barley l¨ Chlorophyll (chӸt mӺu xanh, di֓p 

lֱc t֝).  Chlorophyll c· t²nh kȢ di֓u l¨ l¨m mӸt Ľi m½i h¹i, 

v³ vԀy ta c· thԜ  t³m thӸy chlorophyll trong rӸt nhiԚu sӶn 

phӼm nhҼ kem Ľ§nh rŁng, thu֝c s¼c mi֓ng, toilet tissue, air 

purifiers, foot pads, cologne, buble bath, thu֝c l§, thu֝c ho.  

Chlorophyll rӸt d֑ hӸp thֱ qua ĽҼ֩ng ru֥t.  Ta c· thԜ so 

s§nh Chlorophyll cֳa  thֽc vԀt nhҼ m§u Ľ֛ cֳa Ľ֥ng vԀt.  

Chlorophyll k²ch  th²ch  sֽ tŁng trҼ֫ng cֳa tԒ b¨o v¨ c§c 

m¹ li°n kԒt, gi¼p m§u ĽԒn tԒ b¨o  nhiԚu hҺn, cung cӸp 

dҼ֭ng kh²  cho tԒ b¨o, gi¼p cҺ thԜ mau l¨nh mӴnh, ĽԊc bi֓t 

là các vԒt thҼҺng, vԒt lo®t, kԜ cӶ vԒt lo®t trong bao tֹ, trong 

b֓nh ĽҼ֩ng ru֥t. 

Trong b֓nh ĽҼ֩ng tiԒt ni֓u, chlorophyll ĽҼ֯c cho l¨ 

c· thԜ l¨m chԀm sֽ tӴo sӴn thԀn.  
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 ņ֟  Łn thֵc u֝ng, khi ĽҼ֯c ti°u h·a sԐ tӴo ra chӸt 

acid hoԊc chӸt kiԚm trong cҺ thԜ.  C§c thֵc Łn tӴo acid 

ĽҼ֯c kԜ l¨ ĽҼ֩ng, m֭, th֗t - m֥t s֝ tr§i c©y nhҼ cranberry, 

mԀn  - C§c thֵc Łn tӴo kiԚm  ĽҼ֯c kԜ l¨ hӺu hԒt c§c thֵ 

rau, c§c loӴi hӴt (nut), c§c thֵ tr§i c©y, kԜ cӶ cam, chanh, 

bҼ֫i.  Ch¼ng tuy chua, song qua qu§ tr³nh tiԒn h·a, ch¼ng 

lӴi tӴo chӸt kiԚm alkalin.  NԒu bӴn Łn cam chanh m¨ b֗ kh· 

ch u֗ l¨ v³ cҺ thԜ bӴn Ľ« c· qu§ nhiԚu acid sԈn, cam chanh 

khҺi Ľ֥ng c§c chӸt acid Ľ· ĽԜ t³m c§ch loӴi b֛ n·.  BӴn  

h«y Łn ²t m֥t v¨ tŁng dӺn cho ĽԒn khi cҺ thԜ kh¹ng c¸n b֗ 

kh· ch֗u nֻa. 

 Barley c¸n chֵa m֥t s֝ l֧n c§c diԒu t֝ (enzymes) 

cӺn thiԒt cho c§c phӶn ֵng h·a h֙c cֳa cҺ thԜ, biԒn Ľ֡i v¨ 

loӴi b֛ c§c chӸt Ľ֥c kh֛i cҺ thԜ, l¨m giӶm hi֓n tҼ֯ng sҼng 

trong b֓nh vi°m kh֧p, v¨ quan tr֙ng hҺn cӶ l¨ ph¸ng 

ch֝ng ung thҼ.  

 ņԒn Ľ©y chԂc bӴn  rӸt mu֝n biԒt c§c bԄng chֵng 

khoa h֙c vԚ sֽ l֯i ²ch cֳa barley (evidence-based 

medicine).  V֧i khu¹n kh֡ hӴn hԌp cֳa m֥t b¨i b§o, t¹i ch֕ 

c· thԜ tr²ch d֗ch m֥t hai khӶo cֵu sau Ľ©y . 

 B§c s׃ Hagiwara Ľ« thֽc hi֓n ֫ b֓nh vi֓n da Muto, 

nŁm 1977 v֧i 38 b֓nh nh©n tu֡i tַ 10 ĽԒn 47 b֗ c§c chֵng 

b֓nh ngo¨i da nhҼ mֱn mֳ tr°n mԊt, vԒt n§m, b֓nh ngֵa 

mӴn t²nh (eczema).  Cֵ 30 ph¼t trҼ֧c bֻa Łn, b֓nh nh©n 

ĽҼ֯c cho u֝ng Green Barley Powder tr֥n trong m֥t ly 

nҼ֧c,  ng¨y u֝ng 3 lӺn.  Sau  3 th§ng, kԒt quӶ th¨nh c¹ng l¨ 

75 %, nhӸt l¨ v֧i b֓nh d֗ ֵng da (eczema).  

  B§c s׃ Osamu Yokono, ņӴi h֙c Tokyo  Ľ« cho c§c 

b֓nh nh©n b֗ b֓nh vi°m tֱy tӴng cӸp t²nh (acute 

pancreatitis) u֝ng Barley Juice, 29 trong s֝ 34 trҼ֩ng h֯p 

c· kԒt quӶ khӶ quan. 

 B§c S׃ Hagiwara v¨ c§c c֥ng sֽ vi°n Ľ« t³m ĽҼ֯c 2 

chӸt trong Green Barley Juice l¨ hexacosyl alcohol  v¨ B-
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sitosterol c· t²nh l¨m giӶm cholesterol trong  m§u, cҺ chԒ 

chҼa ĽҼ֯c hiԜu r», c¸n trong v¸ng  nghi°n cֵu.  

   

CÁCH DÙNG GREEN BARLEY 

 N°n nh֧ Green Barley Powder c· nhiԚu sinh t֝ v¨ 

diԒu t֝ (Enzymes) v³ vԀy n· sԐ b֗ hֳy  trong m¹i trҼ֩ng 

n·ng hoԊc Ľ¹ng lӴnh. V³ vԀy Ľַng ĽԜ b֥t Green Barley 

phҺi ra §nh nԂng hoԊc tr֥n nҼ֧c n·ng, cȈng Ľַng ĽԜ trong 

tֳ lӴnh. 

 Pha một hoặc  hai  muỗng  caphê bột Green 

Barley trong 1 ly nước  lạnh.  N°n u֝ng  l¼c  bֱng tr֝ng, 

tֵc 30 ph¼t trҼ֧c bֻa Łn hoԊc 2 gi֩ sau  bֻa Łn.  NԒu bӴn 

b֗ c§c chֵng b֓nh kinh ni°n, nhҼ tiԜu ĽҼ֩ng, Ľau kh֧p, 

b֓nh tim mӴch, bӴn n°n u֝ng ng¨y 3 lӺn (4-6 mu֣ng m֥t 

ngày).  TrԎ nh֛: u֝ng 1/4 mu֣ng.  TrԎ l֧n: u֝ng 1/2  

mu֣ng.  Theo Bác S׃ Hagiwara, ngҼ֩i l֧n c· thԜ d½ng tַ 

10 t֧i 20 mu֣ng m֥t ng¨y. 

  NԒu bӴn cӶm thӸy kh· ch֗u khi u֝ng Barley Juice, 

bӴn n°n mַng v³ cҺ thԜ bӴn Ľang loӴi chӸt Ľ֥c, bӴn n°n  

giӶm ph©n lҼ֯ng trong v¨i ng¨y chֵ Ľַng b֛ hԆn.  ĉt nhӸt 

bӴn phӶi u֝ng Green Barley tַ 4 ĽԒn 6 th§ng, bӴn m֧i 

mong có  hi֓u quӶ.  Song c· nhiԚu ngҼ֩i nhԀn ĽҼ֯c hi֓u 

quӶ cֳa Green Barley trong v¸ng v¨i tuӺn.  

 

Ghi-chú ï B¨i Green Barley n¨y t¹i Ľ« cho ĽŁng trong mֱc 

Y h֙c thҼ֩ng thֵc cֳa b§o NgҼ֩i Vi֓t Queensland (Đc 

Ch©u) s֝ b§o 213 h֟i th§ng 11/2005.  M֥t s֝ b֓nh nh©n Ľ« 

d½ng Green Barley.  M֥t ĽiԚu t¹i h֙c ĽҼ֯c tַ c§c b§o c§o 

cֳa b֓nh nh©n v¨ kԒt quӶ thֹ m§u l¨ Green Barley rӸt c¹ng 

hi֓u l¨m giӶm lҼ֯ng acid uric trong m§u v¨ rӸt c¹ng hi֓u  

trong ĽiԚu tr֗ b֓nh th֝ng phong (gout).  T¹i cȈng kh§ ngӴc 

nhi°n  v֧i kԒt quӶ.  T¹i kh¹ng c· c§c khӶo cֵu khoa h֙c 

nhҼ chia ra  2 nh·m b֓nh nh©n, nh·m d½ng Green Barley, 
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nhóm dùng placebo, t¹i ch֕ c· m֥t s֝ trҼ֩ng h֯p th¹i, c§c 

bӴn c· thԜ cho l¨ tӺm x¨m, lang bŁm.. th³ t½y c§c bӴn.  

Green barley  Ľ֝i v֧i m֥t s֝ ngҼ֩i cȈng hҺi kh· u֝ng v³  

c· m½i c֛ non v¨  ly nҼ֧c th³ m¨u xanh l¯.  Song u֝ng  

quen  th³ kh¹ng kh· u֝ng Ľ©u. 

BS Đặng-vũ Thúy-Doan 

 

ALOE VERA  (Cây LÔ HỘI 蘆薈)   
   

LTS NSM:  Cây Aloe vera th̯¸ng Ľ̯ιc ng̯γi m³nh gΣi nhiΖu t°n 

kh§c nhau, nh̯ L¹ Hίi, Nha ņam, Long Tu.  C· nhiΖu ng̯γi 

dùng lá cây n¨y nͫu vαi ch¯ Ľͻu xanh Łn cho hͧ nhiΜt. 

C· khoӶng 300  loài Aloe vera khác nhau, nhҼng ch֕ c· 

Aloe barbadensis   l¨ c©y c· nhiԚu chӸt dinh dҼ֭ng nhӸt v¨  

thҼ֩ng ĽҼ֯c nhԂc ĽԒn.  Aloe phát ngu֟n tַ tiԒng ӵ rԀp ñalloehò, 

c· nghǫa l¨ ñĽԂngò, ñveraò: theo tiԒng Latin  l¨  ñsֽ thֽcò.  Theo 

ngҼ֩i xҼa, cây Aloe vera thԀt sֽ l¨ c©y thu֝c. 

C©y Aloe vera c· ngu֟n g֝c  tַ c§c nҼ֧c  ņ¹ng & Nam 

Châu phi  (Africa), v¨ cȈng ĽҼ֯c tr֟ng r֥ng r«i tӴi c§c nҼ֧c nhҼ 

ӷn Ľ֥, Trung hoa, Nam m׃.  TӴi Vi֓t nam,  c©y m֙c  nhiԚu ֫  

v½ng Nha trang, Phan rang, Phan thiԒt, d֙c theo b֩ biԜn.   

N· gi֝ng c©y xҼҺng r֟ng (cactus), nhҼng thu֥c h֙ Lily 

(hu֓), nhҼ h¨nh, t֛i, asparagus, tulip.  Lá c©y d¨i nhҼ lҼ֭i kiԒm 

và có gai.  L§ m֙c theo l֝i hoa h֟ng (rosette pattern).  L§ dӺy, 

giֻ nҼ֧c  gi¼p c©y c· thԜ s֝ng  trong  kh² hԀu kh¹ r§o.  Lá cây 

c· thԜ d¨i tַ 60-90cm. 

 

Các chất dinh dưỡng trong  cây Aloe vera  thì nhiều vô kể.  

- Vitamins: A, B1, B2, B3, B6, B12, C, E, Folic acid.  

- Minerals: Calcium, phosphorous, Sodium, Potassium, 

Iron, Magnesium, Manganese, Coper, Zinc & Cholin 

(th¨nh phӺn cֳa Lecithin) . 

- Mono & polysaccharides:  Cellulose, glucose, 

mannose, aldonentose, Uronic acid, lipase,  alinase, 
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acemannan (m֧i ĽҼ֯c t³m ra, rӸt t֝t trong vi֓c ĽiԚu tr֗ 

b֓nh AIDS).  

Theo c§c nh¨ khoa h֙c th³ khӶ nŁng chֻa l¨nh cֳa Aloe 

vera là c§c polysaccharides.  Ngo¨i ra, Aloe vera c¸n chֵa 

nhiԚu Amino acids v¨ c§c diԒu t֝ (enzymes) nhҼ 

phosphatase, amylase, Bradykinase, Catalase, Cellulase, 

Lipase, Fatty acid  v...v 

Acemannan trong Aloe vera vַa ĽҼ֯c  tr²ch tinh ra b֫i 

m֥t c¹ng ty dҼ֯c phӼm tӴi Hoa kȢ: Carrington 

laboratories.  Acemannan c· khӶ nŁng k²ch th²ch c§c tԒ 

b¨o Macrophages  tӴo ra c§c chӸt gi֝ng interferon & 

interleukin, gi¼p vi֓c ti°u di֓t vi trùng v¨ c§c ung bҼ֧u. 

  

Khả năng thải chất độc (Detoxifying agent): dùng làm 

nҼ֧c u֝ng, Aloe vera t§c dֱng  tr°n  h֓ ti°u h·a, tӼy chӸt 

Ľ֥c, ĽiԚu h¸a pH cֳa bao tֹ, chֻa l¨nh c§c b֓nh nhҼ vi°m 

loét bao tֹ, Irritable bowel syndrome, colitis. 

Hạ Cholesterol:  B§c sǫ O.P. Agarwal  tr³nh b¨y trong cu֥c 

h֙p thҼ֩ng ni°n cֳa American College of Angiology khӶo 

cֵu cֳa ¹ng tr°n 5 ng¨n ngҼ֩i c· tri֓u  chֵng Ľau  tim, h֙ 

ĽҼ֯c cho u֝ng Aloe vera m֣i ng¨y, lҼ֯ng cholesterol trong 

m§u giӶm, c§c cҺn Ľau tim ²t Ľi.  

Với bệnh tiểu đường:  m֥t khӶo cֵu ֫ Thailand  tr°n 77 

ngҼ֩i tiԜu ĽҼ֩ng loӴi 2.  Sau 42 ng¨y, nhֻng ngҼ֩i u֝ng 

Aloe vera juice, lҼ֯ng ĽҼ֩ng giӶm hҺn so v֧i nhֻng ngҼ֩i 

u֝ng thu֝c giӶ (placebo). 

Dùng ngoài da:  CԂt  l§ Aloe vera v¨ b·p lӸy chӸt gel, rӸt 

t֝t ĽԜ  chֻa b֛ng, l¨m l¨nh c§c vԒt cԂt, vԒt thҼҺng.  Aloe 

vera c¸n c· t²nh  phֱc h֟i sֽ gi¨ l«o (rejuvenation).  B§c sǫ 

Danhoft  Ľ« thֹ b¹i Aloe vera gel l°n m֥t tay, m֥t tay 

kh¹ng b¹i g³ cӶ.  Sau m֥t th֩i gian, ¹ng thӸy r» sֽ kh§c 

bi֓t, tay kh¹ng b¹i gel ĽӺy vԒt Ľ֟i m֟i, tay có bôi gel thì 

trҺn l§ng. 
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Đối với bệnh ung thư và hệ thống miễn nhiễm:  theo Bác 

sǫ Danhof th³ Aloe vera khiԒn tԒ b¨o ung thҼ thӶi ra tumour 

necrosis factor alpha, chӸt n¨y ngŁn cӶn m§u ĽԒn nu¹i tԒ 

b¨o ung thҼ.  Aloe vera c· t§c dֱng rӸt kȢ di֓u tr°n h֓ 

mi֑n nhi֑m, t§i tӴo sֽ qu©n b³nh T & B lymphocytes, k²ch 

th²ch v¨ n©ng Ľ֭ h֓ th֝ng  mi֑n nhi֑m, rӸt c· ²ch trong 

vi֓c ĽiԚu tr֗ b֓nh AIDS. 

Đối với bệnh viêm khớp osteoarthritis, rheumatoid 

arthritis, Aloe vera c· t§c dֱng gi֝ng steroid m¨ kh¹ng b֗ 

Ľ֥c hӴi cֳa steroid, n· gi¼p giӶm Ľau kh֧p, Ľau g©n. 

Về da, Aloe vera c¸n ĽҼ֯c dùng chữa các bệnh nấm nhҼ 

athleteôs foot, ringworm, thrush, warts. 

 

Cách bảo quản Aloe vera : 

Aloe vera t֝t phӶi bӶo ĽӶm 100% gel c¸n nguy°n chӸt, 

kh¹ng b֗ hҼ.  ChӸt gel trong l§ l¨ th¨nh phӺn duy nhӸt ĽԜ 

d½ng.  ChӸt aloin  chֵa trong v֛ c©y rӸt nhuԀn trҼ֩ng v¨ c· 

thԜ g©y d֗ ֵng. 

SӶn phӼm Aloe vera phӶi ĽҼ֯c l¨m tַ c©y tҼҺi, 

tr֟ng bԄng ph©n organic, kh¹ng c· c§c h·a chӸt nhҼ thu֝c 

trַ s©u (pesticides, herbicides).  Trong qu§ tr³nh chԒ biԒn, 

vӾn giֻ nguy°n phӼm chӸt, kh¹ng b֗ Ľ֝t n·ng qu§ khiԒn 

c§c vitamins v¨ c§c enzymes b֗ ti°u huׁ.  L§ c©y phӶi ĽҼ֯c 

cԂt bԄng tay, kh¹ng phӶi bԄng m§y ĽԜ tr§nh l¨m hҼ h֛ng 

các lá non bên trong.  Ngay cӶ giai ĽoӴn rֹa l§, tҼ֧c l§, lӸy 

gel, ĽԚu phӶi l¨m bԄng tay.  V֛ c©y ĽҼ֯c d½ng  lӴi l¨m 

ph©n b·n c©y.  Gel ĽҼ֯c l¨m th¨nh  nҼ֧c d½ng v֧i m֥t k׃ 

thuԀt cao sao cho  th¨nh phӺn dinh dҼ֭ng trong aloe vera 

kh¹ng mӸt Ľi. 

SӶn phӼm Aloe vera ĽӺy rӾy ngo¨i ti֓m, nhҼng t³m 

sӶn phӼm t֝t kh¹ng phӶi d֑.  Sản phẩm tốt phӶi c· nh«n 

hi֓u ñSeal of Approvalò, tֵc Ľ« ĽҼ֯c kiԜm chֵng b֫i h֥i 
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Ľ֟ng khoa h֙c v¨ k׃ thuԀt (Science and Technical 

committee), th² dֱ Aloe vera cֳa  Forever Living Products. 

NԒu bӴn  thӸy tr°n l֙ Aloe vera c· nh«n hi֓u  95%, 

kh¹ng phӶi l֙ Aloe vera Ľ· c· t֧i 95 phӺn Aloe vera Ľ©u, 

sֽ thֽc n· ch֕ c· 10 % Aloe vera th¹i, song 10 % Ľ·  c· t֧i 

95 % Aloe vera  nguy°n chӸt.  ThԀt l¨ rԂc r֝i  bӴn nh֕, k׃ 

ngh֓ m¨, d½ng chֻ vԀy th¹i.  B֫i vԀy c· nhiԚu ngҼ֩i d½ng 

Aloe vera m¨ chӶ thӸy c· kԒt quӶ g³ l¨ tӴi Aloe vera chӶ c· 

bao nhi°u trong sӶn phӼm d½ng.  Ng¨y nay ngҼ֩i ta c¸n 

b§n ĽӺy rӾy thֵ nҼ֧c u֝ng Aloe vera trong chai trong vԂt 

d½ng l¨m nҼ֧c giӶi kh§t, tӸt nhi°n c· pha ĽҼ֩ng ho§ h֙c 

trong Ľ· cho ngon ng֙t d֑ u֝ng.  Aloe vera rӸt d֑ b֗ huׁ 

b֫i §nh s§ng mԊt tr֩i v¨ kh¹ng kh², l¨m sao chֵa trong l֙ 

trong vԂt nhҼ vԀy ĽҼ֯c phӶi kh¹ng c§c bӴn.  Aloe vera có 

m½i v֗ hҺi kh§c lӴ, kh¹ng chua, kh¹ng ng֙t, nhҼng  kh¹ng 

phӶi nhҼ nҼ֧c l«.  NԒu u֝ng m¨ nhҼ nҼ֧c l« th³ chԆng phӶi 

là Aloe vera.  Khi l֙ Aloe vera Ľ« ĽҼ֯c m֫ ra, bӴn phӶi cӸt 

giֻ trong tֳ lӴnh v¨ d½ng trong v¸ng hai th§ng.  

 

Về kinh nghiệm trị ung thư, tr°n t֩ C¹ng gi§o, th§ng 11 

nŁm 1993 c· ph֡ biԒn m֥t tin tֵc y h֙c nhҼ sau ñIl 

miracolo dellóaloe e del mieleò  tӴm d֗ch l¨ ñph®p lӴ cֳa 

Aloe vera v¨ mԀt ongaò  cֳa t§c giӶ Vittorio Bosello 

O.F.M.: ñdu kh§ch viԒng thŁm th§nh Ľ֗a Bethelem, thԒ n¨o 

cȈng c· d֗p gԊp cha Romano Zago, ngҼ֩i Brazil.  Tַ nhiԚu 

nŁm nay cha n֡i tiԒng v³ Ľ« chֻa rӸt nhiԚu ngҼ֩i b֗ b֓nh 

ung thҼ, d½ rԄng cha kh¹ng phӶi l¨ B§c sǫ.  Cha ch֕ d½ng sֽ 

h֙c h֛i nҺi ngҼ֩i d©n Brazil khi c¸n ֫ qu° nh¨ ĽԜ gi¼p c§c 

b֓nh nh©n .... 

Cha c· gҼҺng mԊt tr¸n tr֗a, hiԚn l¨nh v¨ ĽҺn sҺ. 

Cha n·i ñt¹i Ľ« h֙c nҺi d©n ngh¯o Brazil, h֙ kh¹ng c· Ľֳ 

tiԚn Łn n°n  rӸt kh· lui t֧i ti֓m thu֝c t©y.  H֙ t֧i thԆng v֧i 

Thi°n Ch¼a nh©n tַ l¨ ņӸng  Ľ« tӴo dֽng n°n nhiԚu c©y c֛ 
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chֻa b֓nh rӸt tuy֓t v֩i, trong Ľ· c· c©y Aloe vera.  D©n 

ngh¯o Ľ« dӴy t¹i nhԀn di֓n n· v¨ d½ng n· chֻa b֓nh ung 

thҼò.  

Toa thu֝c cֳa Cha rӸt ĽҺn giӶn:  dùng 2 lá lớn hay 

3 lá nhỏ Aloe vera + ½ kg mật ong nguyên chất + 3-4 

muỗng canh rượu.  Rֹa sӴch l§ Aloe vera, g֙t b֛ cӴnh c· 

gai (theo t¹i th³ cȈng n°n l֥t b֛ v֛), cԂt tַng kh¼c ngԂn, b֛ 

v¨o m§y xay sinh t֝ xay nhuy֑n th¨nh m֥t loӴi h֟ ĽԊc.  

Cho vào ½ kg mԀt ong v¨ 3-4 mu֣ng rҼ֯u mӴnh, xay tr֥n 

m֥t lӺn nֻa tӴo th¨nh m֥t thֵ xi r¹ (syrup).  Sau c½ng r·t 

cӸt trong b³nh ĽԀy k²n.  M֣i ng¨y u֝ng 3 lӺn, m֣i lӺn m֥t 

mu֣ng canh xi r¹ thu֝c. U֝ng 15 ph¼t trҼ֧c bֻa Łn. Nh֧ 

lԂc ĽԚu l֙ thu֝c trҼ֧c khi d½ng.  

  Vֱ chֻa b֓nh cӶm Ľ֥ng nhӸt cuӶ cha Romano Zago 

l¨ vֱ ch¼ b® Geraldito, ngҼ֩i Argentina, 5 tu֡i. Geraldito 

b֗ b֓nh ung thҼ m§u (leukemia).  CԀu b® Ľ« ĽҼ֯c gh®p tuׁ 

tַ ngҼ֩i anh ru֥t.  Cu֥c giӶi phӾu th¨nh c¹ng nhҼng kԒt 

quӶ kh¹ng k®o d¨i l©u v³ b֓nh ung thҼ lӴi t§i ph§t v¨ lӺn 

n¨y nԊng hҺn  trҼ֧c.  Cha mԌ cֳa em b® rӸt bu֟n, v³ l¨ t²n 

hֻu c· Ľֵc tin s©u xa n°n Ľem em Ľi sang Th§nh Ľ֗a 

Bethelem h¨nh hҼҺng.  Khi cӶ gia Ľ³nh Ľang  quȢ cӺu 

nguy֓n trҼ֧c  hang Ľ§ nҺi Ch¼a Kit¹ ra Ľ֩i hҺn 2000 nŁm 

trҼ֧c, l¼c Ľ· nhԄm gi֩ c§c Cha d¸ng Phanxico xԒp h¨ng Ľi 

rҼ֧c ki֓u v¨ h§t kinh chiԚu.  Cha Romano Zago liԒc thӸy 

Ľ¹i v֯ ch֟ng trԎ v¨ Ľֵa con  Ľang quȢ cӺu nguy֓n m֥t 

c§ch th¨nh t©m.  Cha b¯n bҼ֧c t֧i thŁm h֛i.  BiԒt r» ngu֟n 

cҺn, Cha b¯n cho b® Geraldito d½ng thֹ phҼҺng thu֝c xirô 

Aloe vera. ņ¼ng m֥t th§ng sau, ngҼ֩i ta thӸy b® Geraldito 

vui vԎ d§ng khoԎ mӴnh theo Cha Ľi rҼ֧c ki֓u v¨ h§t kinh 

chiԚu.  Gia Ľ³nh b® Geraldito lҼu lӴi Bethelem th°m m֥t 

th§ng nֻa ĽԜ b® tiԒp tֱc u֝ng thu֝c.  TrҼ֧c th§ng thֵ hai, 

b® thֹ m§u lӴi th³ b֓nh ung thҼ m§u Ľ« biԒn mӸt, sֵc khoԎ 

b® ho¨n to¨n h֟i phֱc.  



 An Khang  - Châu Sa  

 - 87 - 

 Cách dùng Aloe vera :  

1- Dùng Aloe vera, c· khi phӶi ba th§ng, cҺ thԜ m֧i c· 

sֽ thay Ľ֡i.  

2- L¼c m֧i d½ng, bԂt ĽӺu tַ m֥t mu֣ng ca ph°, r֟i 
tŁng dӺn l°n m֥t mu֣ng canh, tuȢ theo bӴn cӶm 

thӸy nhҼ thԒ n¨o.  Sau Ľ· tŁng ng¨y 2 lӺn, trҼ֧c bֻa 

Łn s§ng v¨ trҼ֧c khi Ľi ngֳ.  Ph©n lҼ֯ng d½ng tuȢ 

m֣i ngҼ֩i.  C· ngҼ֩i u֝ng cӶ m֥t ly nh֛.  

3- ThҼ֩ng th³ u֝ng l¼c bֱng tr֝ng.  Song cȈng c· 
ngҼ֩i u֝ng ngay trҼ֧c hoԊc sau khi Łn.  

4- V³ t²nh thanh l֙c cho cҺ thԜ, c· ngҼ֩i c· phӶn ֵng 

nhҼ n֡i rash, nhֵc ĽӺu, m֓t m֛i, Ľau nhֵc khi m֧i 

bԂt ĽӺu u֝ng  Aloe vera, nhӸt l¨ ֫ nhֻng ngҼ֩i c· 

c§c b֓nh mӴn tính. 

5- GԊp trҼ֩ng h֯p b֗ phӶn ֵng, bӴn  c· thԜ ngh֕ u֝ng 
v¨i ng¨y r֟i bԂt ĽӺu lӴi v֧i ph©n lҼ֯ng  nh֛  v¨ tŁng 

l°n tַ tַ.  

6- L֙ Aloe vera  khi Ľ« m֫, n°n giֻ trong tֳ lӴnh. 

7- ņi Ľ©u xa, bӴn n°n giֻ Aloe vera trong l֙ k²n kh¹ng 
c· §nh s§ng qua ĽҼ֯c, v¨ giֻ trong ñcooler bagò. 

8- TrԎ em c· thԜ  bԂt ĽӺu  v֧i m֥t  hoԊc hai mu֣ng cà 

phê m i֣ ngày.  

9- NԒu bӴn hay b֗ d֗ ֵng v֧i Ľֳ m֙i thֵ, n°n thֹ  bôi 

Aloe vera l°n da trҼ֧c khi u֝ng.  

10- VԒt thҼҺng ngo¨i da n°n rֹa sӴch trҼ֧c khi ĽԂp 
Aloe vera lên . 

11- Aloe vera kh¹ng c· Ľ֥c t²nh, c· thԜ d½ng c½ng l¼c 
v֧i c§c thu֝c t©y. 

12- Ti°u chӶy l¨ m֥t c§ch cҺ thԜ loӴi chӸt Ľ֥c, n· ch֕ 
k®o d¨i  chַng v¨i ba ng¨y. 

13- Chֵng t§o b·n sԐ hԒt bԄng c§ch u֝ng nhiԚu Aloe 

vera juice hҺn.  
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14- C§c sӶn phֱ kh¹ng n°n d½ng Aloe vera v³ Aloe vera 
c· thԜ g©y co thԂt ru֥t, nhҼng nԒu c§c b¨ b֗ táo bón 

thì Aloe vera lӴi hֻu ²ch. 
BS Đặng-vũ Thúy-Doan 

 

r 
            MỘT NGÀY Ở NURSING HOME  

               Nguyên Thúy 

  Sau ba th§ng du l֗ch ֫ M׃ vԚ, nhֻng ngҼ֩i quen 

h֛i t¹i ĽiԚu g³ l¨m t¹i t©m ĽԂc nhӸt. Kh¹ng ch¼t do dֽ hay 

suy nghǫ, t¹i trӶ l֩i: Ľ· l¨ c§i Nursing Home.  H֙ ngӴc 

nhiên khi thӸy t¹i kh¹ng ĽԚ cԀp ĽԒn nhֻng Ľ֗a danh n֡i 

tiԒng: nhҼ Las Vegas, Hollywood, Disney-land, nhֻng t¸a 

nh¨ ch֙c tr֩i cao nhӸt thԒ gi֧i hoԊc nhֻng c§i Mall r֥ng 

l֧n Ľi cӶ ng¨y chҼa hԒt, nhֻng vi֓n bӶo t¨ng, nhֻng ĽӴi l֥ 

th°nh thang, ch֟ng ch®o l°n nhau nhҼ nhֻng s֯i m³ . . . .  . 

T¹i Ľ« hҼ֫ng m֥t chu֣i ng¨y d¨i thԀt tuy֓t v֩i, v֧i biԒt 

bao ĽiԚu m֧i lӴ, hi֓n ĽӴi, t֝i t©n m¨ tַ tru֧c ĽԒn gi֩ t¹i 

chҼa h³nh dung hay tҼ֫ng tҼ֯ ng ra n֡i. ThԒ m¨ khi tr֫ vԚ 

Vi֓t Nam, t©m tr² t¹i ch֕ c¸n lԂng Ľ֙ng m֥t ĽiԚu l¨m t¹i Ҽu 

tҼ, trŁn tr֫, ray rֵc: c§i Nursing Home m¨ mԌ ch֟ng t¹i 

Ľang s֝ng.  

 ChԊng cu֝i c½ng cֳa chuyԒn du l֗ch, ch¼ng t¹i Ľ« ֫ 

Los Angeles mҼ֩i lŁm ng¨y ĽԜ thŁm viԒng mԌ ch֟ng. 

HԄng ng¨y, ch¼ng t¹i phӶi chuyԜn hai chuyԒn xe bus, Ľi 

qua Garden Grove, Westminster, Bolsa v¨ bao nhi°u ĽӴi l֥ 

nֻa m¨ t¹i kh¹ng nh֧ hԒt t°n, ĽҼa ch¼ng t¹i gӺn trӴm cu֝i 

c½ng cֳa l֥ tr³nh. Ch¼ng t¹i phӶi Ľi b֥ khoӶng nŁm trŁm 

m®t ĽԜ ĽԒn khu dҼ֭ng l«o cֳa m֥t t֡ chֵc tҼ nh©n.  ņ· l¨ 

m֥t khoӶng ĽӸt r֥ng, nԄm khuӸt sau ĽӴi l֥ Hungtington hai 

con Ľu֩ng, c§ch b֩ biԜn Hungtington chҼa t֧i hai c©y s֝.   
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 Khi v֯ ch֟ng t¹i ĽԒn nҺi, kim Ľ֟ng h֟ cֳa ph¸ng 

trֽc ch֕ 8 gi֩ 30 ph¼t, b§c sǫ v¨ y t§ Ľang Ľi tַng ph¸ng 

kiԜm tra sֵc khoԎ cho c§c cֱ gi¨.  MԌ ch֟ng t¹i tҼҺm tӸt, 

sӴch sԐ trong b֥ quӺn §o m֧i thay, n®t mԊt tҼҺi t֕nh.  H֙ Ľ« 

l¨m v֓ sinh c§ nh©n cho b¨ tַ s§ng s֧m, tru֧c khi d½ng 

ĽiԜm t©m.  M©m thֵc Łn s§ng chҼa d֙n, c¸n ĽԜ tr°n b¨n. 

C¹ y t§ ngҼ֩i Vi֓t v¨o kiԜm tra huyԒt §p, Ľo lҼ֯ng ĽҼ֩ng 

trong m§u, r֟i r·t nu֧c, b֛ thu֝c v¨o mi֓ng b¨, ©n cӺn 

thŁm h֛i.   

 MԌ ch֟ng t¹i kh¹ng c¸n nhiԚu tr² nh֧ ĽԜ tr¸ 

chuy֓n.  B¨ h֩ hֻng trӶ l֩i nhֻng c©u h֛i kh¹ng ch²nh 

x§c, mӴch lӴc.  Nhֻng ng¨y ĽԄng ĽԈng ֫ Ľ©y Ľ« l¨m b¨ tr֫ 

n°n c©m lԊng.  Tr§i ngҼ֯c v֧i thu֫ sinh th֩i, b¨ n֡i tiԒng 

l¨ ngҼ֩i n·i nhiԚu.  Ćnh mԂt v¹ h֟n, l¼c n¨o cȈng nh³n l°n 

trӺn nh¨ v¨ t§ch bi֓t v֧i cӶnh vԀt chung quanh.  Th֩i gian 

ĽӺu c§ch Ľ©y mҼ֩i bӶy nŁm, c¹ em ch֟ng Ľ« bӶo l«nh b¨ 

sang M׃. B¨ Ľ« s֝ng m֥t m³nh trong m֥t cŁn ph¸ng m¨ 

ch²nh phֳ Ҽu ti°n cho ngu֩i gi¨ thu°.  Ban ng¨y b¨ ֫ Ľ·, 

chiԚu ĽԒn con ch§u thay phi°n Ľ·n vԚ nh¨ Łn, ngֳ, tԂm rֹa.  

S§ng h¹m sau lӴi tiԒp tֱc, nhҼ m֥t em b® Ľi nh¨ trԎ, ĽԚu 

ĽԊn tַ th§ng n֙ sang nŁm kia. GӺn Ľ©y, do tu֡i t§c qu§ cao 

(93 tu֡i), b¨ b֗ t® g«y xҼҺng Ľ½i, kh¹ng thԜ Ľi lӴi Ľu֯c,v¨ 

kh¹ng thԜ tֽ lo v֓ sinh c§ nh©n, n°n c¹ em ch֟ng sau khi 

b¨n t²nh v֧i c§c anh ch֗ Ľ« quyԒt Ľ֗nh ĽҼa b¨ v¨o Ľ©y.  

Anh em ch¼ng t¹i nhҼ b֗ d֟n v¨o ng» cֱt, tiԒn tho§i ĽԚu 

lҼ֭ng nan.  Kh· t³m m֥t giӶi ph§p vԌn to¨n, con ĽҼ֩ng n¨o 

cȈng trԂc tr֫, ch¹ng gai.    

 L¼c chҼa sang M׃, t¹i rӸt c· th¨nh kiԒn kh¹ng mӸy 

t֝t ĽԌp v¨ phӶn Ľ֝i vi֓c Ľem gֹi cha mԌ v¨o vi֓n dҼ֭ng 

l«o.  Gi֩ Ľ©y t¹i m֧i biԒt rԄng t¹i hiԜu chҼa thӸu.  LuԀt 

ph§p ֫ Ľ©y kh¹ng cho ngu֩i gi¨ yԒu v¨ trԎ con ֫ nh¨ m֥t 

m³nh. Thu° ngu֩i gi¼p vi֓c th³ kh¹ng c·, hoԊc rӸt l¨ ĽԂt Ľ֛.  

Con ngҼ֩i ֫ Ľ©y ch֗u rӸt nhiԚu §p lֽc vԚ c¹ng vi֓c l¨m Łn, 
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tiԚn bӴc.  ņԜ Ľ§p ֵng nhu cӺu vԀt chӸt g֙i l¨ thi°n ĽҼ֩ng 

cֳa sֽ hҼ֫ng thֱ, ngu֩i ta phӶi Ľ§nh Ľ֡i bԄng nhֻng m·n 

n֯ kh֡ng l֟, m¨ ngҼ֩i ta truyԚn mi֓ng nhau: "kh¹ng mԂc 

n֯ kh¹ng phӶi l¨ ngҼ֩i M׃", Ľ§nh Ľ֡i sֽ mӸt m§t t³nh cӶm, 

Ľ֡ v֭ hӴnh ph¼c gia Ľ³nh, c· khi lu¹n cӶ sinh mӴng. Nhֻng 

tӸm gҼҺng hiԒu thӶo cֳa thӺy MӾn Tֹ Khi°n trong Nh֗ 

ThԀp Tֵ HiԒu: "th֩ cha s֧m viԒng khuya hӺu" sԐ kh¹ng c· 

ch֣ Ľֵng trong th֩i kh·a biԜu cֳa c§c ngҼ֩i con ֫ th֩i 

hi֓n ĽӴi n¨y.  Ch֕ c· nhֻng vi֓n dҼ֭ng l«o m֧i Ľ§p ֵng 

nhֻng l֣ h֡ng m¨ ngҼ֩i con kh¹ng thԜ lӸp ĽӺy Ľu֯c. ֪ 

Ľ©y, ch֕ cӺn m֥t c§i nhӸn chu¹ng l¨ c· b§c sǫ, y t§, ĽiԚu 

dҼ֭ng, sԈn s¨ng Ľ§p ֵng, giӶi quyԒt ĽiԚu m³nh y°u cӺu.  

MԌ ch֟ng t¹i k°u Ľau bֱng, l¨ c· ngay hai c¹ ĽiԚu dҼ֭ng 

ngu֩i M֑ cao to, kh֛e mӴnh b֟ng b¨ ĽԊt l°n c§i ghԒ d¨nh 

cho ngu֩i khuyԒt tԀt, ĽӼy v¨o nh¨ v֓ sinh. TiԜu ti֓n th³ tֽ 

do thӶi v¨o t« l·t, ĽԒn gi֩ h֙ Ľi thay.   

 10 gi֩ s§ng v¨ 3gi֩ 30 ph¼t chiԚu, c§c cֱ Ľu֯c tԀp 

trung ֫ ph¸ng giӶi tr². Nhֻng chiԒc xe lŁn ĽҼ֯c ĽӼy t֧i, 

xԒp thֵ tֽ quanh chiԒc b¨n d¨i. H֙ tham gia nhֻng tr¸ chҺi 

Ľ֝ chֻ, chuyԚn banh, nhֻng tr¸ chҺi vԀn Ľ֥ng tay ch©n, 

nghe nhӴc, xem tivi, v¨ kԒt th¼c bԄng b§nh ng֙t hay tr§i 

c©y v֧i nҼ֧c giӶi kh§t.   

 11 gi֩ 30 v¨ 5 gi֩ chiԚu c§c cֱ tԀp trung ֫ ph¸ng 

Łn. Nhֻng m©m thֵc Łn dҼ thַa nŁng lҼ֯ng.  Ai kh¹ng 

th²ch ng֟i tӴi Ľ©y, th³ y°u cӺu mang v¨o ph¸ng.  Nhֻng 

chiԒc xe lŁn ĽҼ֯c ĽӼy t֧i, xԒp quanh c§i b¨n tr¸n.  B¨n n¨y 

c· t§m ngu֩i, ba ngҼ֩i Ľ¨n ¹ng v¨ nŁm ngҼ֩i Ľ¨n b¨. Ch֕ 

c· mԌ ch֟ng t¹i l¨ ngҼ֩i Vi֓t. Ďng M׃ Ľen tr°n b֝n mҼҺi 

tu֡i, b֗ tai biԒn mӴch m§u n«o, tay kh¹ng cֹ Ľ֥ng ĽҼ֯c, 

n°n ngҼ֩i ĽiԚu dҼ֭ng phӶi Ľ¼t cho ¹ng v¨ hai b¨ kԒ b°n. 

T¹i ĽԊc bi֓t ch¼ Ĩ ĽԒn m֥t b¨ M׃ trԂng, tu֡i tr°n Ľ֥ "thӸt 

thԀp c֡ lai hi", n®t mԊt thanh t¼, d§ng ngҼ֩i thon nh֛, 

mӶnh mai.  Th֩i con g§i chԂc b¨ ĽҼ֯c xԒp v¨o h¨ng m׃ 
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nh©n. ņ¹i mԂt to v¨ bu֟n. . . . Ľ¹i mԂt nhҼ biԒt n·i, khi Ľ֝i 

di֓n v֧i m֥t ngҼ֩i n¨o.  Ng¨y ĽӺu ti°n, b¨ nh³n t¹i cҼ֩i v¨ 

ch֕ mԌ ch֟ng t¹i h֛i "t¹i l¨ g³". T¹i trӶ l֩i l¨ ñcon d©uò. 

C©u chuy֓n giֻa t¹i v¨ b¨ ch֕ dַng lӴi ֫ nhֻng c©u x« giao 

th¹ng thҼ֩ng.  V֝n liԒng Anh ngֻ cֳa t¹i kh¹ng cho ph®p 

t¹i t³m hiԜu s©u hҺn nֻa.  HoԊc nԒu b¨ c· t©m sֽ, t¹i cȈng 

kh¹ng thԜ hiԜu hԒt Ľu֯c.  M֥t bֻa, t¹i thӸy b¨ kh¹ng ch֗u 

Łn, b¨ ng֟i trӺm ng©m, r֟i nhֻng gi֙t nҼ֧c mԂt li°n tֱc 

tu¹n tr¨o tr°n g¸ m§ xanh xao. . . B¨ kh·c nֵc n֫.  Nhֻng 

ngҼ֩i bӴn c½ng b¨n an ֳi, l¨m b¨ c¨ng kh·c to hҺn.  T¹i 

nԂm tay b¨, lau nҼ֧c mԂt v¨ Ľ¼t cho b¨ Łn.  B¨ vӾn kh·c 

nhҼ m֥t Ľֵa trԎ.  Li°n tiԒp ba ng¨y nhҼ vԀy.  T¹i ĽҼ֯c biԒt 

qua cô y t§ ngu֩i Vi֓t, l¨ l©u r֟i con b¨ kh¹ng ĽԒn thŁm.  

H³nh Ӷnh t¹i Ľ¼t cҺm cho mԌ ch֟ng, l¨m b¨ nh֧ con v¨ 

chӴnh l¸ng bu֟n tֳi.  Nhֻng ng¨y sau c½ng, t¹i kh¹ng d§m 

ĽҼa mԌ ch֟ng ra ph¸ng Łn.  T¹i kh¹ng d§m nh³n b¨ kh·c 

th°m nֻa.  L¸ng t¹i cȈng xao Ľ֥ng, nҼ֧c mԂt t¹i cȈng chӶy 

d¨i.  B֫i t¹i l¨ ngҼ֩i rӸt nhӴy cӶm v¨ d֑ x¼c Ľ֥ng.  T¹i r·n 

r®n ra nh³n.  B¨ ng֟i Ľ·, Ľ¹i mԂt xa xŁm, tҼ lֽ. ..   

 Vi֓n dҼ֭ng l«o n¨y ch֕ gi¼p ngҼ֩i gi¨ cӶi thi֓n, b½ 

ĽԂp nhֻng thiԒu s·t vԚ vԀt chӸt, m¨ con c§i kh¹ng thԜ ho¨n 

thi֓n Ľu֯c. B§c sǫ, y t§, thֵc Łn, thu֝c men,  m§y m·c, ch֕ 

gi¼p h֙ hԒt Ľau Ľ֧n vԚ thԜ x§c. C§i tensionm¯tre ch֕ Ľo 

Ľu֯c ch֕ s֝ huyԒt §p giao Ľ֥ng trong ng¨y, c§c m§y m·c 

k׃ thuԀt cao ph§t hi֓n nhֻng t֡n thҼҺng s©u trong cҺ thԜ.  

TӸt cӶ nhֻng thֵ Ľ· kh¹ng giӶi quyԒt, chֻa tr֗ Ľu֯c nhֻng 

Ľau Ľ֧n tinh thӺn, nhֻng giao Ľ֥ng t©m lĨ, nhֻng khԂc 

khoӶi triԚn mi°n cֳa l¸ng kh§t khao y°u thҼҺng. ..  

 MԌ ch֟ng t¹i c· s§u ngu֩i con: b֝n trai hai g§i.  

M֥t m³nh b¨ nu¹i nӸng s§u ngҼ֩i con kh¹n l֧n trҼ֫ng 

thành.  Gi֩ Ľ©y khi tu֡i t§c ch֟ng chӸt, s§u ngҼ֩i con 

kh¹ng chŁm s·c ĽҼ֯c m֥t mԌ gi¨.  D½ rӸt thҼҺng mԌ, d½ 

biԒt c¹ng Ľֵc sinh th¨nh dҼ֭ng dֱc, s©u r֥ng nhҼ tr֩i biԜn; 
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nhҼng kh¹ng thԜ n¨o l¨m tr¸n b֡n phԀn, b֫i nhֻng tӸt bԀt, 

cŁng thԆng v¨ Ľa Ľoan cֳa cu֥c s֝ng.   

 B°n M׃ c· ng¨y Mother's day v¨ Father's day. Vi֓t 

Nam có ngày Vu Lan -B¹ng h֟ng c¨i §o. Ai c¸n cha mԌ th³ 

c¨i m֥t Ľo§ hoa cӼm chҼ֧ng Ľ֛ hay hoa h֟ng Ľ֛.  Ai mӸt 

mԌ th³ c§i m֥t b¹ng cӼm chҼ֧ng trԂng hay hoa h֟ng trԂng.  

M֥t h³nh Ӷnh biԜu trҼng, ch֙n m֥t ng¨y ĽԜ nhԂc nh֫ 

nhֻng ai di֑m ph¼c c¸n c· mԌ, ĽԜ m¨ y°u thҼҺng v¨ tr©n 

quĨ. V֧i t¹i m֥t ng¨y trong m֥t nŁm nhҼ thԒ l¨ qu§ ²t ֛i. 

ChԆng kh§c n¨o hӴt mu֝i trong ĽӴi dҼҺng.  M֣i ng¨y, ²t 

lԂm m֣i tuӺn, t֓ lԂm m֣i th§ng, ta phӶi tֽ c¨i l°n §o m֥t 

hoa h֟ng Ľ֛, qua m֥t m·n qu¨ m¨ mԌ y°u th²ch: c§i b§nh, 

cֳ khoai, tr§i chu֝i, ly sֻaé m֥t l֩i thŁm h֛i ©n cӺn, m֥t 

c©u n·i ng֙t ng¨o, m֥t §nh mԂt Ӹm §p chan chֵa y°u 

thҼҺng, m֥t cֹ ch֕ ©u yԒm, quan t©m, lo lԂng.  ņ· l¨ Ľ·a 

hoa h֟ng Ľ֛, Ľ« tֽ n֫ tr°n §o cֳa ta, kh¹ng Ľ֯i ĽԒn ng¨y 

Vu Lan ĽҼ֯c m֙i ngҼ֩i nhԂc nh֫.  Em ch֟ng t¹i, ĽԚu ĽԊn 

m֣i ng¨y gh® thŁm mԌ, v֧i nhֻng m·n qu¨ m¨ b¨ mԌ Vi֓t 

Nam yêu thích.  M֣i tuӺn c¹ c¨i Ľֳ bӶy hoa h֟ng Ľ֛ thԂm.  

BӶy ng¨y hӴnh ph¼c v¨ lu¹n thӺm cӶm Һn c§i ĽԊc ©n c¸n c· 

mԌ ĽԜ m¨ tֽ nguy֓n v¨ hiԒn d©ng.  ThԒ m¨ mԌ ch֟ng t¹i 

vӾn kh¹ng ch֗u Ľֽng Ľu֯c sֽ tr֝ng vԂng, c¹ ĽҺn khi kh¹ng 

c· sֽ Ľ֟ng cӶm giֻa nhֻng ngҼ֩i xa lӴ v¨ ng¹n ngֻ bӸt 

Ľ֟ng.  L¼c n¨o b¨ cȈng mu֝n vԚ nh¨, khӼn khoӶn mu֝n vԚ 

nhàé   

  éCh¼ng t¹i vԚ lӴi Vi֓t Nam, v֧i linh t²nh biԒt Ľ©y 

l¨ lӺn cu֝i c½ng ch¼ng t¹i c¸n thӸy mԌ.  Bu֡i chia tay ĽӾm 

nҼ֧c mԂt v¨ Ľau bu֟n trǫu nԊng t©m tҼ.  MҼ֩i ng¨y sau, 

v¨o m֥t Ľ°m cu֝i m½a hӴ 2006, mԌ ch֟ng t¹i Ľ« vǫnh vi֑n 

kh¹ng m֫ mԂt nh³n c§i trӺn nh¨, m¨ mӸy th§ng r¸ng r« b¨ 

²t khi r֩i n·.  B¨ ra Ľi trong sֽ an giӸc cֳa m֙i ngҼ֩i, ©m 

thӺm lԊng lԐ kh¹ng m֥t ai hay biԒté    
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Kinh Nghiệm luyện tập 

Đạt Ma Dịch Cân Kinh 
 

V¨o nŁm 1974, ch¼ng t¹i ĽҼ֯c anh Nguy֑n Kim Tri, ThiԒu 

t§ ֫ V» Ph¸ng T֡ng Th֝ng, cho ch¼ng t¹i ph·ng Ӷnh cֳa 

quyԜn D֗ch C©n Kinh bԄng tiԒng T¨u v¨ khuy°n chúng tôi 

n°n tԀp luy֓n theo s§ch Ӹy, rӸt t֝t cho sֵc khoԎ, v³ Ľ©y l¨ 

c§ch luy֓n tԀp cֳa ch½a ThiԒu L©m d¨nh cho m¹n sinh 

luy֓n trҼ֧c khi h֙c v». 

 

Sau Ľ· ch¼ng t¹i nh֩ ngҼ֩i d֗ch ĽӴi Ĩ cֳa quyԜn s§ch v¨ 

tԀp luy֓n. Sau b֝n th§ng tԀp luy֓n m֙i ngҼ֩i trong ph¸ng 

t¹i (Kh֝i ņԊc Bi֓t, Trung T©m Ph֝i H֯p Thi H¨nh Hi֓p 

ņ֗nh Ba L°, Phֳ T֡ng Th֝ng) ĽԚu ĽӴt kԒt quӶ t֝t.  NgҼ֩i 

n¨o kh¹ng c· b֗nh th³ ĽԚu l°n c©n, da dԎ h֟ng h¨o thӸy r», 

ngҼ֩i n¨o c· b֗nh th³ b֧t b֗nh.  Ďng Long, thҼ kĨ Ľ§nh 

m§y, b֗ huyԒt §p cao th³ sau 4 th§ng tԀp, huyԒt §p xu֝ng 

b³nh thҼ֩ng mԊc dӺu kh¹ng c· u֝ng thu֝c.  L¼c Ӹy ng¨y 

n¨o t¹i cȈng tԀp 1,200 c§i Ľ§nh tay (L¼c m֧i kh֫i sֽ tԀp 

200, vԚ sau tŁng dӺn)é 

 

Sau th§ng 4 nŁm 1975, su֝t th֩i gian ֫ trong c§c trӴi cӶi 

tӴo tַ miԚn Nam ra t֧i miԚn BԂc, ng¨y n¨o t¹i cȈng t¹i 

cȈng tԀp D֗ch C©n Kinh m֥t lӺn, v¨ vӾn giֻ mֵc 1200 c§i 

Ľ§nh tay.  Nh֩ vԀy m¨ mԊc d½ Łn Ľ·i v¨ rӸt ֝m yԒu, t¹i vӾn 

c· thԜ ch֗u ĽҼ֯c v¨ ²t b֗nh.  Anh em n·i v³ t¹i l¨ quan vŁn 

trong ngh¨nh v» (luԀt sҼ To¨ ThҼ֯ng ThӼm S¨i G¸n, thiԒu 

tá) nên kh¹ng c· sֵc ch֗u Ľֽng bԄng c§c anh em kh§c, 

phӺn Ľ¹ng l¨ tiԜu Ľo¨n trҼ֫ng t§c chiԒn, quԀn trҼ֫ng hoԊc 

hӴm trҼ֫ng HӶi quan cӸp ch֕ huy Bi֓t K²ch D½, an ninh 

qu©n Ľ֥i v.vé 
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H֟i m֧i ra Ho¨ng Li°n SҺn ֫ huy֓n VŁn ChӸn, thu֥c t֕nh Nghǫa 

L֥c cȈ, v¨o th§ng 7 nŁm 1976, m֣i lӺn Ľi lӸy gӴo, t¹i c½ng m֥t 

anh nֻa khi°ng l֝i 20, 25 k² Ľi b֥ 7,8 c©y s֝ ĽҼ֩ng rַng.  Khi vԚ 

gӺn t֧i trӴi c· Ľ¯o 19 th§ng 5 rӸt cao, thҼ֩ng t¹i y°u cӺu anh 

c½ng khi°ng v֧i t¹i phӶi ng֟i ngh֕ m֥t ch¼t r֟i m֧i Ľi tiԒp.  Sau 

Ľ· t¹i n·i v֧i thӺy ThuӺn, m֥t ņӴi ņֵc, thiԒu t§ tuy°n ¼y PhԀt 

gi§o, ngҼ֩i ֫ c½ng m֥t l§ng v¨ c½ng tԀp D֗ch C©n Kinh v֧i t¹i 

m֣i ng¨y, vԚ vi֓c t¹i qua kh¹ng n֡i Ľ¯o 19 th§ng 5.  ThӺy n·i: 

ñB§c cֵ tԀp l°n 2000 c§i cho t¹i, b§c sԐ qua n֡i Ľ¯o Ӹy.  Nghe l֩i 

thӺy ThuӺn, t¹i tԀp l°n ĽԒn 2000 c§i Ľ§nh tay m֣i ng¨ֿ  

 

V¨ l֝i nֹa th§ng sau, khi Ľi lӸy gӴo, t¹i ĽҼ֯c giao phӶi v§c m֥t 

m³nh 20 k², (v³ h֙ cho rԄng ch¼ng t¹i ra BԂc m֥t th֩i gian r֟i, 

phӶi v§c n֡i 20 k² Ľi xa), nԊng gӸp Ľ¹i lӺn trҼ֧c, thԒ m¨ khi qua 

Ľ¯o 19 th§ng 5 t¹i qua lu¹n, kh¹ng phӶi ngַng lӴi ĽԜ ngh֕ nhҼ 

trҼ֧c.  T¹i biԒt ngay l¨ nh֩ tԀp D֗ch C©n Kinh theo l֝i thӺy 

ThuӺn ch֕ n°n m֧i ĽӴt ĽҼ֯c kԒt quӶ Ӹy, ch֧ vi֓c Łn u֝ng th³ 

ch¼ng t¹i vӾn b֗ Ľ·i d¨i d¨i (֫ miԚn BԂc trong ba nŁm ĽӺu gia 

Ľ³nh kh¹ng ĽҼ֯c g֫i thֽc phӼm cho chúng tôi). 

 

H֟i Ľ· t¹i tԀp n֡i 2200 c§i Ľ§nh tay cho m֣i lӺn l¨ nh֩ hԄng 

ng¨y t¹i phӶi leo n¼i, Ľ֟i, phӶi l¨m vi֓c nԊng n°n ch©n mӴnh hҺn 

l¼c ֫ S¨i G¸n. Ch©n phӶi mӴnh, rԂn chԂc th³ tԀp m֧i l©u ĽҼ֯c, v³ 

su֝t bu֡i tԀp m³nh phӶi Ľֵng tӸn. 

 

T¹i c¸n nh֧, c· m֥t h¹m ch¼ng t¹i phӶi khi°ng m֥t kh¼c 

cây to.  Anh b֥ Ľ֥i n·i ñCh֕ cӺn 10 ngҼ֩i khi°ng c©y n¨y, 

anh n¨o yԒu cho kh֛i khi°ng.ò  T¹i ĽҼa tay l°n xin kh֛i 

khi°ng v³ t¹i biԒt l¨ t¹i yԒu nhӸt trong anh em.  ņ֟ng th֩i 

c· m֥t anh nֻa, anh Duy֓t cȈng ĽҼa tay.  Anh b֥ Ľ֥i tr֛ 

t¹i v¨ n·i: ñAnh kh¹ng yԒu bԄng anh n¨yò vaַ ch֕ anh 

Duy֓t.  Sau Ľ· t¹i nh³n lӴi th³ thӸy anh Duy֓t mԊt m¨y 

xanh xao mԊc d½ thֽc sֽ anh mӴnh hҺn t¹i.  Nh֩ tԀp D֗ch 

C©n Kinh m֣i ng¨y n°n d½ Łn Ľ·i nhҼng da mԊt t¹i kh¹ng 

xanh m®t nhҼ m֥t s֝ anh kh§c. 
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TԀp D֗ch C©n Kinh gi¼p m³nh lu¹n lu¹n ngֳ ngon v¨ 

kh¹ng bao gi֩ b֗ t§o b·n, m§u huyԒt ĽҼ֯c lҼu th¹ng mӴnh 

trong th֩i gian tԀp, nh֩ Ľ· da dԎ ch¼ng ta lu¹n ĽҼ֯c h֟ng 

h¨o v¨ b֓nh tԀt tan biԒn Ľi. 

 

Sau Ľ©y t¹i xin n·i vԚ c§ch tԀp thԒ n¨o cho Ľ¼ng.  Khi 

chúng t¹i m֧i c· cu֝n ņӴt Ma D֗ch C©n Kinh, ch¼ng t¹i 

coi theo h³nh vԐ trong Ľ· m¨ tԀp theo.  Sau l֝i hai tuӺn tԀp 

luy֓n, ch¼ng t¹i thӸy kh¹ng c· kԒt quӶ g³ cӶ.  Do Ľ· ch¼ng 

t¹i phӶi nh֩ ngҼ֩i d֗ch cu֝n s§ch Ӹy, v¨ khi tԀp Ľ¼ng c§ch 

r֟i th³ kԒt quӶ thӸy rӸt r». 

 

T¹i xin di֑n tӶ tҼ thԒ v¨ vi֓c phӶi l¨m cֳa m֥t ngҼ֩i tԀp 

D֗ch C©n Kinh: 

1.   NgҼ֩i tԀp D֗ch C©n Kinh n°n Ľi giӺy hay d®p, 

kh¹ng n°n Ľi ch©n ĽӸt.  Hai ch©n dang ra, khoӶng 

c§ch giֻa hai ng·i ch©n c§i bԄng khoӶng c§ch cֳa 

hai vai, hai b¨n ch©n b§m chԊt xu֝ng giӺy hay d®p. 

2.   G֟ng cֵng bԂp chu֝i v¨ bԂp vԒ ch©n, hԀu m¹n nh²u 

lӴi v¨ th·t l°n. 

     

 Su֝t bu֡i tԀp hai ch©n nhҼ tr֟ng c©y xu֝ng ĽӸt, tַ thԂt 

lҼng tr֫ xu֝ng lu¹n lu¹n cֵng nhԂc, kh¹ng suy suyԜn.  

T·m lӴi Ľ· l¨ thԒ Ľֵng tӸn cֳa ngҼ֩i luy֓n v». NԒu Ľ« 

dang hai ch©n Ľ¼ng tӺm, Ľ« g֟ng (l°n g©n) hai ch©n thԀt 

chԂc, b§m mҼ֩i ng·n ch©n thԀt chԊt xu֝ng d®p hoԊc giӺy, 

nh²u hԀu m¹n lӴi v¨ th·t l°n r֟i th³ ta thӸy tַ thԂt lҼng tr֫ 

xu֝ng ch©n thԀt l¨ chԂc n֗ch.  V¨ trong su֝t bu֡i tԀp ta 

phӶi lu¹n ch¼ Ĩ ĽԒn phӺn tַ thԂt lҼng tr֫ xu֝ng v¨ l¨m 

Ľ¼ng nhҼ thԒ.  NԒu ta kh¹ng ch¼ Ĩ ĽԒn phӺn n¨y th³ c¹ng 

phu luy֓n tԀp sԐ mӸt gӺn hԒt, kh¹ng mang lӴi kԒt quӶ mong 

mu֝n.  
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3.   ņӺu nhҼ d©y treo (gi֝ng nhҼ c· s֯i d©y treo m³nh 

l°n vԀy) ĽԜ c֡ ĽҼ֯c thԆng, mԊt ng· vԚ ph²a trҼ֧c, 

nh³n m֥t ĽiԜm cao hҺn m³nh m֥t t² ĽԜ c֡ kh¹ng r½n 

xu֝ng. 

4.   ֪ mi֓ng, hai m¹i chӴm nhԌ v¨o nhau, kh¹ng m²m 

m¹i cȈng kh¹ng h֫ m¹i.  Hai h¨m rŁng chӴm nhԌ 

v¨o nhau (ĽӺu ch·t lu֭i chӴm nҼ֧u rŁng tr°n ĽԜ 

lu֟ng Ľi֓n ĽҼ֯c lҼu th¹ng). 

5.   ֪ m֣i b¨n tay, c§c ng·n lu¹n d²nh v¨o nhau (ch֧ 

kh¹ng phӶi x¸e ra, s§ch c· vԐ h³nh rӸt r» vԚ ĽiԜm 

này).  Khi Ľ§nh tay, l¸ng b¨n tay hҼ֧ng vԚ ph²a sau 

(tֵc l¨ mu b¨n tay ĽҼa ra ph²a trҼ֧c).  ņ֥ng t§c duy 

nhӸt l¨ Ľ§nh hai tay tַ ph²a trҼ֧c ra ph²a sau.  Khi 

ĽҼa hai tay ra ph²a trҼ֧c, hai c§nh tay sԐ h֯p v֧i 

th©n ngҼ֩i th¨nh m֥t g·c 30 Ľ֥.  Khi Ľ§nh tay ra 

ph²a sau, m֥t g·c 60 Ľ֥.  

 
T·m lӴi khi Ľ§nh tay ra ph²a sau, Ľ§nh hԒt tay. Khi ĽҼa hai tay ra 

ph²a trҼ֧c ch֕ l¨ m֥t c§i tr֧n cֳa vi֓c Ľ§nh tay ra ph²a sau c¸n 

lӴi m¨ th¹i, do Ľ· ch֕ c· 30 Ľ֥.  M֣i lӺn Ľ§nh tay tַ ph²a trҼ֧c 

ra ph²a sau th³ kԜ m֥t c§i Ľ§nh tay.  Khi m֧i bԂt ĽӺu tԀp, n°n 

kh֫i sֽ Ľ§nh tay 200 c§i m֣i lӺn tԀp. NԒu mu֝n mau c· kԒt quӶ 

th³ tԀp m֣i ng¨y hai lӺn, s§ng v¨ chiԚu. C¸n nԒu c· Ĩ ch² l֧n hҺn 

nֹa th³ tԀp ba lӺn m֣i ng¨y (s§ng, trҼa, chiԚu) c¨ng t֝t.  TԀp ֫ 

ngo¨i s©n hay ֫ trong nh¨ ĽԚu ĽҼ֯c miԜn l¨ tho§ng kh² v¨ y°n 

tǫnh. 

 

Không nên tập sau khi ăn cơm no.  Khi thấy mệt là nghỉ 

ngay, kh¹ng n°n tԀp qu§ sֵc, v¨ khi c¸n c· thԜ tԀp nֻa m¨ 

kh¹ng m֓t th³ n°n tiԒp tֱc tԀp cho Ľ¼ng sֵc m³nh.   

 
Khi m֧i tԀp, khởi sự bằng 200 cái đánh tay mỗi lần tập, vԚ 

sau khi thӸy c¸n c· thԜ tԀp th°m th³ tŁng l°n dӺn, th² dֱ 250, 300, 

350, v.v... H֟i t¹i m֧i tԀp m֥t th֩i gian ngԂn sau l¨ t¹i l°n ĽԒn 
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1200 c§i Ľ§nh tay cho m֣i lӺn tԀp (trong 15 ph¼t). H֟i Ľ· c¸n trԎ 

n°n t¹i Ľ§nh rӸt nhanh, v¨ m֣i ng¨y t¹i ch֕ tԀp m֥t lӺn.  Sau khi 

tập xong ta thấy khát nước (nên uống nước ngay), Ľ· l¨ tԀp 

vַa sֵc.  Sau khi tԀp t¹i  thҼ֩ng Ľi chԀm bԄng c§ch gi֫ ch©n l°n 

cao, vַa co du i֣ hai cánh tay.  

 

Có ngҼ֩i m֧i kh֫i sֽ Ľ« tԀp tr°n 1000 c§i th³ mԊt b֗ n֡i mֱt 

ngay.  NԒu tԀp Ľ¼ng c§ch t¹i thӸy kh¹ng c· b֗ phӶn ֵng g³ cӶ m¨ 

c¨ng ng¨y ta c¨ng thӸy kh֛e ra.  M³nh tԀp Ľu֯c nhiԚu hay ²t l¨ 

do m³nh c· thԜ Ľֵng tӸn ĽҼ֯c bao l©u, chֵ kh¹ng phӶi ai mu֝n 

tԀp bao nhi°u lӺn cȈng ĽҼ֯c.  Còn nếu đánh tay để đếm số lần 

cho được nhiều mà không gồng (lên gân) hai chân cho thật 

cứng chắc và nhíu hậu môn lại, thót lên thì sẽ không đạt 

được kết quả mong muốn.  
 

VԚ t֝c Ľ֥ Ľ§nh tay th³ s§ch n·i Ľ§nh tay nhanh nhҼ ngҼ֩i Ľi 

Ľ§nh Ľ֟ng xa.  ņ§nh tay c¨ng nhanh th³ m§u huyԒt lҼu 

thông c¨ng mӴnh trong th֩i gian Ӹy, v¨ sԐ cu֝n theo m֙i b֓nh 

tԀt. 

 
Sách nói muốn tập trị bệnh thì nên tập từ 2000 - 3000 cái mỗi 

ngày trong vòng lối 30 phút.  

 

V¨ sau Ľ©y l¨ hai nguy°n tԂc quan tr֙ng cӺn phӶi §p dֱng trong 

l¼c tԀp: 

          1) Thượng tam hạ thất:  

NԒu trong th֩i gian tԀp m³nh d½ng 10 phӺn sֵc lֽc th³ từ thắt 

lưng trở xuống mình dùng đúng 7 phần v¨ phӶi lu¹n lu¹n ch¼ 

Ĩ ĽԒn vi֓c g֟ng cֵng (l°n g©n) hai ch©n, nh²u hԀu m¹n lӴi v¨ 

thót lên.  

          Từ thắt lưng trở lên, mình dùng 3 phần sức lực.  

ņ· g֙i l¨ thҼ֯ng tam hӴ thӸt, l¨ thượng hư hạ thực, trên ba 

dҼ֧i bӶy, hay tr°n hҼ dҼ֧i thֽc.  Trong vi֓c Ľ§nh tay cȈng thԒ. 

Khi đưa tay ra phía sau dùng 7 phần sức lực, đưa ra trước 

thì chỉ  dùng 3 phần. 



 An Khang  - Châu Sa  

 - 98 - 

TrҼ֧c ba sau bӶy, hay trҼ֧c hҼ sau thֽc, Ľ§nh tay ra 

ph²a sau m֧i l¨ thֽc cӺn thiԒt, v¨ phӶi Ľ§nh cho hԒt tay.  

          2) Tâm bình khí tịnh: 

Trong  su֝t th֩i gian tԀp ta không được suy nghĩ điều gì (ĽiԚu 

n¨y hҺi kh·) ngoӴi trַ vi֓c nhӼm ĽԒm s֝ lӺn Ľ§nh tay.  ņ· l¨ 

tâm bình.  C¸n kh² t֗nh l¨ trong th֩i gian tԀp ta thở bình 

thường, chֵ kh¹ng phӶi th֫ theo nh֗p tay.  C· m֥t m¹n ph§i th֫ 

theo nh֗p tay, nghe n·i Ľ· l¨ ph§i V» ņang. NhҼng ph§i ThiԒu 

L©m Tֽ th³ kh¹ng th֫ theo nh֗p tay. H֟i t¹i ֫ Ho¨ng Li°n SҺn, 

t¹i tԀp kh¹ng th֫ theo nh֗p tay, thӺy ThuӺn th֫ theo nh֗p tay, cӶ 

hai ch¼ng t¹i ĽԚu ĽӴt kԒt quӶ t֝t. 

 

Sau cùng tôi xin nói một vài kinh nghiệm trong khi tập:  
NԒu Ľ§nh tay nhanh m¨ ta thӸy t° mҼ֩i ĽӺu ng·n tay th³ Ľ· l¨ v³ 

ta kh¹ng nh²u hԀu m¹n v¨ th·t l°n, hoԊc l¨ v³ ta ĽԜ h֫ mҼ֩i ng·n 

tay (b¨n tay nŁm ng·n phӶi ĽԜ d²nh v֧i nhau, kh¹ng ĽҼ֯c h֫, 

ĽiԚu n¨y trong s§ch c· vԐ h³nh r» lԂm).  

 

NԒu l¼c tԀp m¨ ta thӸy ĽӺu hҺi nԊng l¨ v³ c֡ ta kh¹ng thԆng, ĽӺu 

kh¹ng nhҼ d©y treo, lu֟ng Ľi֓n thay v³ Ľi xu֝ng lӴi Ľi ngu֯c l°n 

ĽӺu.  

 

H֟i ֫  Ho¨ng Li°n SҺn, t֝i n¨o t¹i cȈng ra s©n tԀp v¨ Ľeo bao 

tay vì tr֩i lӴnh.  Khi Ľ§nh tay ĽҼ֯c l֝i 1500 c§i tr֫ l°n l¨ t¹i thӸy 

Ӹm ngҼ֩i, kh֛i mang bao tay nֻa, v¨ m֣i c§i Ľ§nh tay nghe nhҼ 

c· hai lu֟ng Ľi֓n chӴy xu֝ng hai ch©n  vԀy.  

 

B©y gi֩ Ľ« l֧n tu֡i, t¹i ch֕ tԀp n֡i t֝i Ľa l¨ tr°n dҼ֧i 800 c§i 

Ľ§nh tay m֣i lӺn m¨ th¹i.  Th°m v¨o Ľ·, ng¨y n¨o t¹i cȈng Ľi b֥ 

²t nhֵt nֻa gi֩ v¨ t¹i thӸy rӸt t֝t cho sֵc kh֛e, rӸt t֝t cho vi֓c 

tԀp D֗ch C©n Kinh.  Trong tӸt cӶ c§c m¹n t¹i Ľ« tԀp (h֟i ֫ VN 

t¹i tԀp dҼ֭ng sinh trong vҼ֩n Tao ņ¨n), t¹i nhԀn thӸy m¹n D֗ch 

C©n Kinh cֳa ņӴt Ma T֡ SҼ l¨ hֻu hi֓u hҺn cӶ. NhҼng Ľiều cần 

yếu là phải tin tưởng và kiên nhẫn tập đều đặn thì mới có kết 

quả. 

Huỳnh Bửu Khương (Orange, 12/12/2000) 
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SỐNG LÂU NĂM 
 

NԒu m t֥ ngҼ֩i ĽҼc֯ s n֝g l©u nŁm, th³ kh§ vui vԎ trong tr n֙ các 

nŁm Ӹy; song cȈng ch ֧quên nh nֻg ngày t i֝ tŁm, v³ nhnֻg ngày 

Ӹy nhiԚu. (TruyΖn Ð oͧ 11:8). 

 

SטÕÎɯÓäÜɯÕçÔȮɯßҖÈɯÒÐÈȮɯÊÖÐɯÕÏҖɯÏÐ־m 

TuלÐɯÕçÔɯÔҖҔÐɯÒ ׂlà thה trong làng 

-ÏҖÕÎɯÉäàɯÎÐפ ô֠t b y֢ chױc dׄ  dàng 

Vì tÏҖפng quá, thiên h֠ không m֤y... trהng. 

"ĞɯôҖתc trהÕÎɯÏÈàɯÒÏĠÕÎȮɯôᴂng th t֤ vהng 

G n֮g làm sao tᴈ lo l y֤ cho... quen 

Tránh phi׀n hà con cháu. Sטng... an nhiên 

Sטng... thanh th֢n, sטng... nghא ÕÎҔÐɯÊÏÖɯÒÏזe. 

Ði׀u quan y־u: Giᴆ tinh th n֦ vui v  ֺ

ThᴀÊɯçÕɯÕÎÖÕȮɯÛÈɯçÕɯÒᴎȮɯçÕɯÕÏÐ׀u 

G pֶ b֠ n bè, mᴂÕÎɯÕÏҖɯÎ×ֶȭȭȭɯÕÎҖפi yêu 

Ðפi s֮ p h־t, tנi gì không thױ ÏҖצng. 

NhᴆÕÎɯÕçÔɯÛÙҖעÊȮɯÒÏÐɯÛÈɯÊğÕȭȭȭɯÕçÕÎɯôנng 

-ÎãàɯÒÏĞɯÒÏçÕȮɯÕÎãàɯÝt֤ v ,֢ tטÐɯÛçÔ 

TᴂÕÎɯÓÈÖɯôÈÖɯÛÙ÷ÕɯÒÏp֮ nֺ o B֮ c, Nam 

Ð־m không h־t nhᴆng ngày gian khל y֤. 

Nay Chúa cho tuלi v׀ già tho֢ i mái 

Ngךi gác chân cᴄa sלȭȭȭɯÏâÛɯÓçÕÎɯÕÏçÕÎ 

-ÏĆÕɯÊÏÐÔɯÉÈàȮɯÕÏĆÕɯÉҖעÔɯÓҖתÕɯÛÜÕÎɯÛçÕÎ 

"ÏĶÕÎɯÊĺÕÎɯÚ ּÕÏҖɯÛÈȮɯÒÏĠÕÎɯÊğÕɯÕᴆa. 

           *** 

Khi Chúa gהÐɯÊÖÕɯôÐȮɯÊÖÕɯÚ ּɁË֠ɂ 

Ðפi tr n֦ gian Chúa cho... sטÕÎɯÓäÜɯÕçÔ 

RךÐɯÊÖÕɯÝãÖɯÕҔÐɯ3ÏÐ÷Õɯ0Üטc vinh quang 

Và t֠ ÐɯôĞȮɯôפÐɯÊÖÕɯËãÐȭȭȭɯÝĉÕÏɯÝÐnׄ. 

Tường Lưu  (Tâm Linh Thi tԀp 12) 
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Mục Lục 

 
P2  An khang s֝ng kh֛e  (thҺ TiԜu Minh Ng֙c). 

P3  BӴn v¨ng th©n mԒn (Ľ֗nh nghǫa sֵc kh֛e,  tu i֡ già, an khang, 

wellness, BӶy ThӺy Lang). 

P7  V¨i vӸn ĽԚ cֳa tu֡i cao ni°n (nguyên nhân lão hóa, ngày 

K²nh L«o, H֥i St Vincent de Paul, ng¨y Cao Ni°n Qu֝c TԒ).  

P9  s֝ng ĽԒn 120 tu֡i, tin tֵc y h֙c tr°n internet.  

P10  H֥i Chֵng BiԒn DҼ֭ng (Metabolic Syndrome), LIGHT. 

P12  H֥i Chֵng Vi°m, CӶi thi֓n sֵc kh֛e, CHOICES. 

P14  Ba trҼ֩ng h֯p cӺn cֵu cӸp, tr¼ng gi·, stroke, m֭ ĽҼ֩ng 

m§u, 3 chֻ N: n֫, n©ng, n·i, heart attack, nh֧ Ľo huyԒt §p. CHA, 

Silent Killer. 

P17  Tֵ §c, CASH, nh nֻg b֓nh chԒt ngҼ֩i. 

P18  ŀn.  Phytonutrients.  ŀn s§ng.  V֓ sinh thֽc phӼm.  Th cֽ 

phӼm lành mӴnh.  Tiêu.  N¹ng sӶn hֻu cҺ. 

P23  Ngֳ.  T©m THִC.  Xoa b·p. 

P24  Kh¹ng kh² ch¼ng ta th֫.  ChԀm, ĽԚu, s©u.  KԒt h֯p v֧i 

Kegel exercises.  B֛ thu֝c h¼t.  SMOKES. 

P27  HoӴt Ľ֥ng thҼ֩ng ng¨y. 9 l֯i ²ch cֳa thԜ dֱc.  Jack 

LaLanne. 4 loӴi tԀp.  BҺi l֥i.  M֥t tin vuié Th¼ ti°u khiԜn.   

P31  Du l֗ch.  Voluntourism.  Ánh Sáng.  UV,  Melanoma. 

P32  NҼ֧c.  C¨-ph°.  Tr¨.  Canh trҼ֧c, cҺm sau.  Soft drinks.   

P34  Giֻ l¸ng thanh thӶn.  TICH.  ANGER.  B¨i thҺ Giֻ L¸ng 

Thanh ThӶn,  Minh T©m BӶo Gi§m.   



 An Khang  - Châu Sa  

 - 101 - 

P36  5 Thông và 5 Tr§nh.  ThҼ gi«n.  DESTRESS. 

P39  VԚ HҼu. 

P44  VӸn ĽԚ vԚ hҼu v¨ c¹ng vi֓c b§n th֩i gian. 

P45  Nhֻng b² quyԒt l¨m giӶm ung thҼ (tַ Readerôs Digest). 

P48  MҼi֩ nguyên tԂc th  ֙thêm nhiԚu tu i֡. 

P51  Sֹ dֱng internet cӶi thi֓n chֵc nŁng nhԀn thֵc cֳa n«o. 

P53  B² k²p s֝ng l©u trŁm tu֡i. 

P56  10 ñĽiԚu rŁnò cho ngҼ֩i cao ni°n. 

P58 7 dӸu hi֓u b§o Ľ֥ng ung thҼ.   

P59  B² quyԒt s֝ng l©u, s֝ng kh֛e.  TRUONGTHO.  

LONGEVITY. 

P61  10 b² quyԒt s֝ng l©u (NDC chuyԜn). 

P63  HiԜu ņ֩i - T©m sֽ cֳa tu֡i gi¨. 

P68  Th§i Cֽc QuyԚn, m֥t phҼҺng ph§p tr֗ b֓nh (Chu TӸt TiԒn). 

P77  L§ Xanh Barley  (BS ņԊng VȈ Thúy Doan). 

P82  Aloe vera  (BS ņԊng VȈ Th¼y Doan). 

P88  M֥t ng¨y ֫ Nursing Home (Nguy°n Th¼y). 

P93  Kinh nghi m֓ luy n֓ tԀp D c֗h Cân Kinh (HuȢnh B. KhҼҺng). 

P99  S֝ng l©u nŁm (thҺ TҼ֩ng LҼu). 

P100  M cֱ L cֱ. 

P102 L i֩ Cu i֝. 

? 
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Lời Cuối 
 

T§c phӼm n¨y tԀp h p֯ nh nֻg kiԒn th cֵ liên quan ĽԒn y 

h c֙, ĽԒn s cֵ kh e֛ cao niên.  Nh nֻg ngҼi֩ có bài v  ֫ĽҼ֯c 

trích ĽŁng ĽԚu có ghi ngu n֟ g c֝.  Xin tri ân tӸt cӶ quý v .֗  

NԒu biԒt Ľa֗ ch  ֕hay email address, chúng tôi Ľ« xin phép 

ĽŁng, nhiԚu v  ֗chúng tôi không biԒt ch  ֣liên lӴc, xin th  ֵ

l i֣. 

 

NhiԚu tin t cֵ ĽҼc֯ lӸy hoԊc trích t  ַinternet.  Trang Web 

www.tintuccaonien.com c· rӸt nhiԚu t¨i li֓u li°n quan ĽԒn 

tu i֡ cao niên quý báu.  Xin cӶm Һn quý v  ֗ph  ֱtrách. 

 

NhiԚu b¨i Ľ« in trên NԒp S֝ng M֧i, t  ֩báo ch  ֳtrҼҺng 

dҼ֭ng sinh, dҼn֭g tâm, dҼn֭g linh cho m i֙ ngҼi֩, nhӸt là 

ngҼ֩i cao niên, phát hành m i֣ quý Xuân, HӴ, Thu, ņ¹ng. 
 

Quý v  ֗nào mu n֝ nhԀn tác phӼm An Khang, xin liên lӴc:  

Hiep Chau 

8991 Blaine Meadows Dr. 

Jacksonville, FL 32257-1719 

hiepnchau@gmail.com 
 

Cùng một tác giả:   
 

¶ M i֣ ngày m t֥ VӺn ThҺ Thánh.   

¶ M t֥ s  ֝Châm Ngôn & NgӴn Ng  ֻThông D nֱgé 

¶ Bên ӷm Trà.  

¶ ThuyԚn H֟n Neo BԒné 

¶ Qua Kinh Thánh, chúng ta hiԜu rõé (tác phӼm h p֯ 

soӴn) 

 

Mγi Ľ·n ĽΣc:   

An Khang Tâm Linh 

http://www.tintuccaonien.com/
mailto:hiepnchau@gmail.com

