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Bac si Dean Ornish, ngili dlo [0 n cach chl a bl nh tim vl i ph0 0 ng thl ¢ khéng c n gil i phl u

Bac si Dean Ornish

"NOu bl n khéng miO tam ra cho nglUi khac thi bac st blt bulc phii md tim b n!"

Céach day miy nam, tudn bao Newsweek da cho in bia hinh bac st Dean Ornish, mOt ngdOi
dang lam diio nglCc I0i sing ngdOi MO va lung lay nganh thudc bl ng mit lo0t nhi ng kh'o cCu
da dolc chi ng nghil m bl ng khoa hi ¢ t0 trén mO0i nam nay.

Hai chO ng bl nh tOn tiln nhidu nhOt va 1am chit nhidu nhOt 0 Au MO bay gil 1a bInh tlc tim va
ung thd. MOt culc gili ph0u mOch tim th0Ong t0n cd mdy chOc ngan tion MO. VOy ma bac st
Dean Ornish da tim ra cach théng mi ch ma khéng ¢l n phii gili phUu hay dung thudc gi cO.
Kinh nghidm nay éng da hOc di0c t0 chinh dli dng. Nhing thOt bli trong cull ¢ sl ng lam éng
xudng tinh thOn t0t d0, mOt hOt nhul khi, da cé I0n toan t0 t0. ThO ma éng da tim I0i d00 ¢ sinh
I0c nhD mO tdm ra ma di ddn d00c vlingd0i khac. TO gila thOp nién '70, 6ng da bt diu thic
nghid m vOi mOt nhém nhO trong mOt thOi gian b0 n tul n: cung bac cOu tinh than, chia s dilc
nhOng O u phidn, sinh hoOt va clu nguyl n chung, va chl an rau, trai cay, dlu phQ... chl khéng
an thit gicl. Kotqul la 90% b0t dilc ching t0c nglc, va mau chiy khi e khodn hin. Nhi ng
nhidu ngl0i hO nghi kOt qud nay vi thdi gian chla di d0m bl o, va phi ng phap I0i qua nghiém
ngOt khi ¢ khO khil n cho khé ma cé nhilu ngl0i ap ding dilc.

VOy la bac s7 Ornish phii b00c xa hin. Khi d0y nganh thul ¢ t0i BO0i HO ¢ California 0 San
Francisco, éng thilt I0p 0 Sausalito mdt Vion Khio COu Y HOc Phong Ngda (PMRI) vii 48 bl nh
nhan kéo dai ¢l nam tri. Hai mO0i tam ngO0i nay theo phi0ng cach cla éng; sU con I0i thi cO
theo ph00ng phap théng thi 0 ng ngl a bl nh. Va éng da dung may trl ¢ nghid m hinh d0 do trong
sult nam. KOt qul di0c phd biln nam 1990 da lam mOi ngd0i kinh ngOc. NhD ng ngi0i theo
phi0ng phap théng thi 0ng thi trd nén t0 hin trd0c, con nhing ngl0i theo sat ching trinh cla
bac st Ornish thi c6 kit qul r0t khl quan: m0ch mau di0 ¢ khai théng, tim khi e I0i. ThO la cac
viln y t0 qulc gia bl tilnra hO tr0 khO o cOu til p kéo dai bIn nam. Cac hang bl o hil m cling
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nhao tlitai trd ch00ng trinh, vi clu dl0c mOt ngl0i bl nh tim n0 ng khédng phi gili phOu t0n phi
qua sl c thiqul la mit dilu dang du td. Vi 0 MO nguyén chi cho vilc mO tim la 26 t0 tiln MO
mOi nam.

CAN BINH TACH LIA

B0 an qua nhifu thit va chit m0 la can nguyén dilu tién gay ra bl nh t0c mOch tim vi chit
cholesterol. Theo thi ng ké thi dan Au MO hiln nay bl chit vi bl nh tim nhilu hin glp 20 I0n
nhing dan 0 nhiing n0C0c A Déng &n nhilu rau hin. NhD vOy thi truyd n thl ng &n chay va kiéng
thOt trong B0 o Chua chll ng phiichl la vil ¢ hy sinh ham minh ma thoi, ma con la mit ph00ng
cach 0y I0i sO ¢ khi e cho thd xac lién hi tdi tinh thOn. ChOt mO lam t0 ¢ mdch nén phitim cach
khai thong. Vi th0 ma di an trong ching trinh c0a bac st Ornish chl ¢6 rau, trai cay, banh, dlu
nanh, d0u phi; va hoan toan v ng béng thi't va ngay cll tdbm ca, khéng dung ca-phé, b, hi't
cay va cac lodidiu cé chit mi.

Can nguyén thl hai ciing mOnh y nhi trén la chOng tach lia tinh than. KO ctng I0 d0i, nhing
ngl0i ghi tén tham dO ch00ng trinh phUi tr0 t0i 7500 MT kim cho nhi ng sinh holt nhém. HO di0c
hiOng din dd c6 nhing holt dl ng thO thao chung, nhi ng buli "tinh tm" chung, c6 clu

nguyO n, cé tOnh nidm, cé chia s nhi ng buln vui lo I0ng, nhilng O0m Oc¢ trong long... Bac st
Ornish thOy rd ¢6 d0n tach lia thil u tinh than la can nguyén mii chO ng bl nh, ma gdn nhit 14

bl nh tim va ung tho.

DAN ROSETO VOI CHING Rl XA

MOt quan sat dil n hinh nhit 14 lang Roseto 0 phia dong bang Pennsylvania. Dan 0 day tri0c
kia it b0 bl nh tim, du h0 an cting gillng nhi dan lang bén cl nh la Bangor, cting di nhl ng bac st
va nha thi 0 ng gil ng nhau théi. Nhi ng t0i sao dan lang Roseto I0i cé t0 10 chOt vi bOnh tim r0t
thO p so vOi dan lang Bangor? Céau tr0 I0i thIt d0n gil n: dan lang Roseto la mOt nhém ngd0i rOt
g0 n gti than nhau. HO di c0 t0 nam Y sang day vao nam 1882; d4 ba thl hi hi sng vii nhau,
gin bé 10y nhau, cung sinh hoOt di nha thD vOinhau, cung gil mOi lién hO gia dinh chit chl, it
ngC0Oi rdi chuydn di xa. NhO ng t0 kholU ng gil a thO p nién '70, dan Roseto blt d0u bl lang chuyln
di nhD dong sling ni0c MO. ThO la bl nh tim b0t d0 u hoanh hanh.

V0Oiculn sach mi xudt bdn: Tinh ThO0ng va SOng Con, Can B n Khoa Hi ¢ cho SO ¢c MO nh
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ChO0a BOnh cla Tinh Than (Love & Survival: The Scientific Basis for the Healing Power of
Intimacy, HarperCollins), bac st Ornish néi rd: tach lia tinh than gia dinh va blin be 1a ddu m0i
cho mOi thD bOnh t0 ung thd, b nh tim a0 n ung nhit va nhilm d0c. "Tinh ThOOng va Tinh Than
la g c r0 lam cho chung ta b nh hay khi e". Can nguyén lam dii di ng Roseto thi cling dang
lam cho thD gili b0 b0 nh. Ba md0inam tr00c ma co ai néi ¢b dln sinh ra cac chilng bl nh thi
nglOita cOOivao mitlidn. VIy ma bay gil nhilu bac st da phli cong nhin la dung.

MOt trong nhi ng sinh hol't chinh cla nhing ngd0itham dd chO0ng trinh cla bac st Ornish la
glp gl nhau d0 chia sO trong tinh than. "NOu b0 n khéng ndi ra di0c nhing gi din nén bén
trong thi b n sO t0 hanh hi; khi ng00i ta c6 thD ndira hay it nh't ¢é thD vilt ra d00c nhi ng gi
dang lam minh khi tam, thi h0 thOng d0 khang di0c tang c00ng, va it phli ul ng thud c." NhQ
vy bac clu tinh than vOingd0i khac sO lam cho tinh tinh d0 0 ¢ thanh thIn, b0t b0 cang thi ng.
BOi vi khi b0 cang thi ng thi trong ¢ thO ti0t ra mOt lo0i héa chit gUi la adrelanine,
noradrelanine va cortisol. Nh ng chit nay nhi coi h tinh trl ng bdo a0 ng nguy clp, miind I0c
chl con diin vao mit dl ng tac duy nhit la danh hay chiy; mOi sinh hol't khac bl 0 d0ng hoan
toan: an khéng clm thly ngon, d0u hOt suy nghi di0c, mdch mau tri trll, mOt khang t0 chlng
nhidm trung nén cac t0 bao sinh ching, di b0 cIm cum, mOt hit h0 ng khOi...

NhO vy, ¢6 diin tach lia cling la chit dc nh0 chidt cholesterol trong mil ng cheeseburger ma
chl tinh thdOng mOichOa clu ndi.

"NOu b0 n khéng md tam ra cho ngl Ui khac thi bac st bt bulc phli mO tim b0 n!"

Khéng c6 con di 0 ng nao khac nia dau. Bac st Ornish tam sl : "T6i cang tim vun quén cho minh
thi cang c6 din, nhi ng khi t6i bil't tim phic vl ngl0i khac thi téi thOy hi nh phuc hi'n nhidu."
Thi ra day khéng phii chd la m0t cul ¢ lam lung lay nganh thul'c, ma la mOt culc cach ming I0i
slng cla nin van minh Au M0 : t0 cach &n ulng dln kil u suy nght va ¢l x0.
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