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N0 u b0 n khéng mi tdm ra cho ngll 0 i khac thi bac si bl t bul ¢ phli mi tim bl n!
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Van héa va nil m tin: MOt bac sT dlo IO n cach chla bl nh, kham phé phi0ng thi ¢ khii phOi khOi
mO tim

Céach day miy nam, tudn bao Newsweek da cho in bia hinh bac st Dean Ornish, m0t ngd0i
dang lam diio nglCc I0isOing ngdOdi MO va lung lay nganh thudc bl ng mt lo0t nhi ng kh'o clu
da dilc ching nghil m bl ng khoa hic t0 trén mO0i nam nay.

Hai chi ng bl nh tIn til n nhil u nhOt va lam chit nhidu nhit 0 Au MO bay gi0 1a b0 nh tlc tim va
ung th. MOt cul ¢ gili phOu mOch tim th0Ong tOn c0 mOy chOc ngan tidn MO. VOy ma bac st
Dean Ornish da tim ra cach théng mi ch ma khéng ¢ n phdi gili phiu hay dung thulc gi cO.
Kinh nghidm nay éng da hOc di0c t0 chinh diii dng. Nhing thOt bli trong cull ¢ s ng lam éng
xullng tinh thOn t0t d0, mOt hOt nhul khi, da cé I0n toan t0 t0. ThD ma éng da tim I0i di0 ¢ sinh
I0c nhD mO tdm ra ma di din d00c vOi ngl0i khac. TO gila thOp nién '70, 6ng da bt diu thic
nghidm v i mOt nhdm nhO trong mOt thOi gian b0 n tul n: cung bac clu tinh théan, chia sU dilc
nhOng O u phidn, sinh hoOt va cu nguyld n chung, va chd an rau, trai cay, diu phi... chl khéng
an thitgicl. Kotqul la 90% b0t dilc ching tdc nglc, va mau chly khi e khodn hin. Nhl ng
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nhilu ngl0i hO nghi kOt qud nay vi thdi gian chia d0 d0m bl o, va phi ng phap I0i qua nghiém
ngUt khi ¢ khO khil n cho khé ma cé nhilu nglli ap ding dilc.

V0y la bac s Ornish phli b00c xa hin. Khi dJy nganh thul c t0i B0i HI ¢ California 0 San
Francisco, 6ng thilt I0p 0 Sausalito mOt Vion Khoo COu Y HO¢c Phong Ngia (PMRI) vli 48 bl nh
nhan kéo dai ¢ nam trli. Hai mO0i tam ngOUi nay theo phi0ng cach cla 6ng; sU con I0i thi ¢l
theo phU0ng phap théng thi 0 ng ngla bl nh. Va éng da dung may tr ¢ nghid m hinh d0 do trong
sult nam. KOt qud di0c phO bidn nam 1990 d& lam mOi ngl0i kinh nglc. NhOng ngd0i theo
phi0ng phap théng thiOng thi trd nén t0 hin tr00c, con nhilng ngl0i theo sat chiOng trinh cla
béc s1 Ornish thi cé kit qud r0t khd quan: mOch mau di0c khai théng, tim khQ e I0i. ThO 1a cac
viln y t0 quic gia bl tiln ra hO tr0 khOo cOu til p kéo dai bIn nam. Cac hang bl o hil m cling
nhao t0i tai trd ch00ng trinh, vi clu di0c mOt ngl0i bl nh tim nd ng khdng phi gili phlu t0n phi
qua slic thi qul la mit dilu dang ddu td. Vi O MO nguyén chi cho vilc mO tim la 26 t0 tiln MO
mOi nam.

Can bl nh tach lia

B0 an qua nhifu thit va chit m0 la can nguyén dl u tién gay ra bl nh t0c mich tim vi chO t
cholesterol. Theo thing ké thi dan Au MO hiln nay bl chit vi bl nh tim nhidu hin gip 20 I0n
nhlng dan 0 nhing n0C0c A Déng &n nhilu rau hin. NhD vy thi truyd n thl ng &n chay va kiéng
thOt trong B0 o Chua chilng phii chl la vil ¢ hy sinh hdm minh ma thi, ma con la mit ph00ng
cach 0y I0i sOc khO e cho thd xac lién hO tdi tinh thOn. ChOt mO lam t0 ¢ mdch nén phi tim cach
khai thdng. Vi th0 ma di an trong ching trinh cla bac st Ornish chl ¢é rau, trai cay, banh, dlu
nanh, du phi; va hoan toan v ng bdng thi't va ngay cl tdbm ca, khéng dung ca-phé, b, hi't
cay va cac lolidiu cé chit mo.

Can nguyén thl hai cling minh y nhi trén la chO ng tach lia tinh than. KO cting I0 d0i, nhing
ngl0i ghi tén tham d0 chO0ng trinh phOi tr0 t0i 7500 M1 kim cho nhi ng sinh holt nhém. HI di0c
hiOng din dd c6 nhing holt d0 ng thO thao chung, nhi ng buli "tinh tdm" chung, c6 clu

nguyOn, cé t0nh nidm, cé chia s0 nhl ng buln vui lo I0ng, nhng O0m Oc trong long... Bac st
Ornish thOy rd ¢é d0n tach lia thid u tinh than la can nguyén mii chO ng bl nh, ma g n nhit 1a

bl nh tim va ung tho.

Déan Roseto Vil i tinh thl0 ng
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MOt quan sat diln hinh nhit 14 lang Roseto 0 phia déng bang Pennsylvania. U day tri0c kia it
bl bl nh tim, du h0 an cting gil ng nhl dan lang bén cl nh la Bangor, cling di nhl ng bac si va
nha thi 0 ng gil ng nhau théi. Nhi ng t0i sao dan lang Roseto I0i c¢6 t0 10 chit vi bOnh tim r0t thO p
so vUidan lang Bangor? Céau tr0 I0ithdt d0n gil n: dan lang Roseto 1a mOt nhom ng00irdt gln
gti than nhau. HO di ¢l t0 nam Y sang day vao nam 1882; da ba thd h0 h0 sOng vOinhau, gin
bé 10y nhau, cung sinh hol't di nha th0 vOi nhau, cung gill mQi lién h0 gia dinh chit chd, it ngd0i
rli chuyln di xa. Nhing t0 kholng gil a thOp nién '70, dan Roseto bt dlu b0 lang chuyln di
nhO dong siing nO0c MO. ThQ 1a bl nh tim b0t d0u hoanh hanh.

V0Oiculn sach mii xudt bdn: Tinh Thi0ng va SOng Con, Can Bon Khoa H ¢ cho SO¢c MO nh
ChOa BOnh cla Tinh Than (Love & Survival: The Scientific Basis for the Healing Power of
Intimacy, HarperCollins), bac st Ornish néi ro: tach lia tinh than gia dinh va blin be l1a ddu m0i
cho mOi thD bOnh t0 ung thd, b0 nh tim a0 n ung nhit va nhidm ddc. "Tinh ThOOng va Tinh Than
la gic r0 lam cho chung ta bl nh hay khie". Can nguyén lam dii di ng Roseto thi cling dang
lam cho th0 gili b0 b0 nh. Ba mdOinam tr00c ma co ai néi c6 di n sinh ra cac chil ng bl nh thi
nglOita cO0ivao mitlion. VOy ma bay gil nhilu bac st da phii cong nhin la dung.

MOt trong nhi ng sinh holt chinh cOa nhing ngd0itham dd chO0ng trinh cOa bac st Ornish la
glp gl nhau dC 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 ng0i ta cé thD néi ra hay it nhi't ¢é thD vilt ra d00c nhi ng gi
dang lam minh khO tam, thi h0 thO ng d0 khang d00c tang c00ng, va it phli ul ng thudc." NhQ
vy bac cllu tinh than vOi ngi0i khac sO lam cho tinh tinh d00 ¢ thanh thOn, b0t b0 cang tho ng.
BOi vi khi b0 cang thO ng thi trong cO thD ti0t ra mOt lo0i héa chit gUi la adrelanine,
noradrelanine va cortisol. Nh ng chit nay nhi coi h0 tinh trl ng bdo di ng nguy clp, miind I0c
chl con diin vao mit dl ng tac duy nhit la danh hay chly; mOi sinh hot khac bl 0 d0ng hoan
toan: an khéng clm thy ngon, ddu hit suy nghi di0c, mdch mau tri trll, mOt khang t0 chl ng
nhidm trung nén cac t0 bao sinh ching, d0 b0 cIm cum, mOt hOt h0 ng khQi...

NhO vy, ¢6 diln tach lia cting la chit d c nh0 cht cholesterol trong mil ng cheeseburger ma
chl tinh th0ng mOichOa clu nOi.

"NOu b0 n khéng md tdm 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 s : "T6i cang tim vun quén cho minh
thi cang c6 din, nhi ng khi t6i bil't tim phic v ngl0i khac thi téi thOy hi nh phuc hi'n nhidu."
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Thi ra day khéng phii chl la mOt cull ¢ lam lung lay nganh thulc, ma la mOt cullc cach mOng I0i
sing cla ndn van minh Au MO : 10 cach an u ng din kil u suy nght va cl x0.

VO ching YEU nhau sO slng thl hin...

Bi quydt hinh phuc cdla clp Vil chlng kit hén con sl ng lau nhl t thO gl ifg

Ong Liu Fuben, 95 tulli va ba v Shi Jihui, 100 tulli, sing 0 BOc Kinh, Trung Qulc vl a c6 buli
trd chuyln vii bao gili sau khi di 0 c ghi tén vao sach ki 10 ¢ Guinness la "d6i vil ching chung
sing lau nhit thO gi0i" vOi 85 nam.

Ong Liu chia s0: “Tinh cIm cla chiing t6i con r0t n ng chay. Ching t6i khdng cé bi quylt gi.
Trong culc sng vl chllng, quy tc vang la tranh cai nhau. Trong mii xung dit, t6i luén nhi 0 ng
v minh vOi ph0ng cham: v minh luén dung!”.

Tinh cIm vO chOng sau 85 nam gilla 6ng Liu va ba Shi vl n con ndng 0m.

Con ba Shi cho bilt thém: “DUi vUi t6i, khdng nén clm chl ng minh nh0 ng th0 ma éng Uy thich
lam. Hay d0 cho chi ng minh t0 do, 6ng 0y sO tholi mai”.
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Gi0 ng nh0 nh ng thanh nién thii x0a, cOp vO ching nay kit hén t0 r0t sOm. Luc d6, 6ng Liu mOi
10 tuli con ba Shi 15 tuli. HI lam dam cO00i nam 1924.

“T6i I0n tuli hOn, vi thO t6i da gidp chO ng minh nhidu thd va cing giap 6ng 0y tr0 thanh mOt
nglOichOng tOt. Trong lang t6i thOi di0m Oy, nhOng ngl0i dan 6ng thiOng kOt hon 0 d0 tulirOt
tr0. NgOOi vO thiOng hin chdng vai tuli dd c6 thd cham lo cho gia dinh”, ba Shi nh0 IDi.

NgOOi con trai 64 tuli cla hai 6ng ba néi: “B0 mO t6i vl n yéu nhau I0m. MU t6i sinh 6 ngl0i con
nhOng chO c6 hai ng00i sUng sét vi déi nghéo va binh t0t. MO ¢ du tuli da cao nhing md t6i vln
con kh nang cham séc bi”.

KO I0c Guinness tri0c do vO clp vl ching kOt hén 1au nhit va cé ting sU tuli cao nhit thd gili
thul c v dng Percy Arrowsmith (105 tuli) va ba Florence (100 tuli), ngd0i Anh, vao nam 2005.
HO d& kOt hén di0c 80 nam. Tuy nhién, c0 6ng Percy Arrowsmith da qua dlli sau hai tuln di0c
ghi danh vao sach ki I0c.
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