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Cac nha nghién clu hiln nay dang ra siic tim hidu vO culc sing thD cDamitsi ¢ danD cac
viing cla l0c dia A chau. Theo cac nha khoa hic, c6 I0 nhing yOu tl O0nh hiOng d0n tuli tac
cla céc cll dan nay la chi d an udng thanh dm, thOc phim ma hi an uing. HOn nda ho luén
s ng tholli mai, khéng bl sl go b6 clla mit x& hli cong nghil p hoa, I0i ham thich v n dl ng.
Tuy nhién, mOt s nha nghién cOu con cho ring cé 10 gien di truy0n cling dong gép mit phin
trong tulli thd cla hO. B0 hilu thém vi chuyln sing thd cdamitsl ¢l dan( IDc dla A chau,
xin mOi quy dic gil theo ddi bai vilt dili day.

Tuli thU U lang Pinghan

Huang Maliang, hiln nay 104 tuli, gil mOt cd quan tai trong nha ba, dung dil chén cit ba khi ba
qua dii. NhOng cho diin gil cl quantaily vinnOm do vichladin ldc sl ding. Va dia chau
cl cla ba dang chili dua trén cl quan tai 0y, con ba Huang I0i sO ding né nhU la mOt ndi nght
chan khi ba di t0 ding sau nha ra ding tri0c nha.

Gia dinh cll a Huang sinh sl ng trong ngdi lang nhd bé 0 Pinghan, n0 m trong nhing khu dli cla
mOt vung hi o lanh 0 midn Tay Nam Trung Qul c.

CO dan trong lang Pinghan thi 0 ng mua quan tai t0 luc h Ién 61 tuli. Va day la mOttic I0

truyl n thong cla dan lang. HOu nh ngd0idan dla philng dlu sO ding nhing cl quan tai cla
hi trong nhilu thO p nién tr00 ¢ khi h0 d00c chdén cOttrong dé. D6 la vi ngi i dan 0 Pinghan va
chung quanh qul n Bama, n0 m cach Nanning, 250 cay si vl hiOng Tay Blc sing r0tthd. Quln
Bama la ndi hiln cé hin 237 ¢l dan sl ng trén 90 tuli. Pay la mOt trong nhi ng vung ¢c6 cl dan
sOng thO trén thO gidi.

NhOng kU 10c sng thD cOa qudn nhO bé xa x6i nay sl khong tim thl'y trong sach ghi kD I0c cla
thD gili la Guinness Book of Record, bl i vi ngay sinh cla ngdi dan trong quin chd diCc I0u tr0
t0 nam 1949. Bama khéng cln phli tuyén bl vO chuyln cé cl dan sing thD cla hd. Vil nhilu

ni khac cla lic dia A chau ciing ¢6 cac cl dan sing thl nhi viy.

ChOng hO'n nh0 NhOt B0 n, sO ngl0i dan s ng trung binh la vao khollng 81. Trong khi 0 Hoa KO
cull ¢ siing trung binh cla nam gilli la 74, con 0 phO nO la 77. Okinawa, vung d0t0 milnclc
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Nam cla Nhit BO n, tho0 ng khoe khoang la ¢é sU dan sing thi trén 81 nam. Nhit Bin dilc
xem la qui c gia c6 ngl Ui sOng thd nhOt trén thO gili vi hO co6 hai cO déan sOng trén 100 tuli: do
la 6ng Yukichi Chuganji 113 tuli va ba Camato Hongo, 115 tuli.

Cang c6 nhilu vung di't khac ma cul ¢ s ng trung binh cla ngl0i dan chl vao kholng 45 nam
nh0 0 A Phad Han. Tuy vy 0 quOc gia lang gill ng la Pakistan, c0 dan U thung liing Hunza ciing
c6 cull ¢ siing thd, nOi ma nha van James Hilton khi d n d6 d0 vilt cul n sach “Nhi0ng Vung B0t
BO Lang Quén” noi ring cl dan 0 do6 sing din tram tudi. 0 Nam Han, nhilu lang mOc 0 vung
nui Tay Nam ciing c6 sl dan ¢l sling trén 90 tul i

Co6 phii la do gien di truyln?

Vil ¢ sing thd nh0 vOy c6 phiila do ndOc udng? TOisao I0i c6 nhilu cOng di ng n0 m trong
nhdng khu v ¢ hi o lanh, ¢6 n n van héa khac nhau, I0i c6 culc sl ng thl nhO thd ?

NhOng n0 10c khoa hic d0 kham pha bi quylt sUng lau cla cac cU déan 0y diu chu trl ng vao
vill ¢ nghién clu théi quen an ull ng, t0p quan sinh sng va sl thich cla hD.

C6 10 c6 nhilu ngl i da t ng nghe néi dln bi quylt cla nhilu cl gia cao nién A chau 1a dlng
an thit nhidu qua, ma nén an rau cli, va tdp thd ddc. Nhing bai h ¢ khac vi sing thD clahl la
ding d0 b0 khing holng tinh thin. Con ng00i NhOt BOn c6 mit thanh ngl chD @an diin 8/10 - c6
nghta la an vla di, ding dd bao t0 bl déi hay an no qua. Hay néi khac dila cn phli co chi dl
an ullng ching mic.

NhO ng chl kiéng cl la an xa lach, rau cli va cl n tay s khéng lam cho bl n sing thi. Clng
khong ¢ lodi thul ¢ thO'n tién nao c6 thO gidp b0 n sIng tram tuli. Theo cac nha khoa hilc, vil c
sing lau la phii kOt hO p toan b0 qua trinh: an kiéng, t0p th0 dic, c6 cull ¢ sl ng can bl ng, khéng
r0i vao trl ng thai khl ng hol ng th0 n kinh, c6 gia dinh yéu thI0ng va hoa hUp dC sl ng trong dé.
Va phin khac la cha md bln cing la ngd0i sing thD.

Hide Nakamaitsu, 91 tuli, cho bilt:
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- “Cha m0 16i, va éng ba t6i diu siing thd t0 80 diln 90 tuli.”

Ba Nakamatsu du da 91 tuli nhng vl n con khile mi nh, va thi0 ng chdi mén bdng v, mén thl
thao doi hii ba phUichly t0 ndinay sang ni khac. CO ba ngdi con, cac chu nli ngoli cung
chau ¢l cla ba chla bao gill mic nhing can bl nh nlng.

Nakamatsu cho ring, c6 10 ba diiCc gien di truyln siing lau cla cha mi va cla 6ng ba nén ba
va con chau clla ba la ngi0i khO e mdnh.

NhOng I0i ly luOn cOa ba Nakamatsu c6 phin nao dung vii thi ¢ t0. Cac nha khoa hic hil' n nay
dang bOt d0u nghién cOu d0 tim xem c6 phUiyOu t0 di truyl n dong gép vao vil ¢ kéo dai tuli thO
hay khéng. MOt cullc nghién cOu gin day vla dilc céng bl ctng cho ring mit nhom gien di
truyl n ¢6 chi ¢ nang kil m soat tulli tdc cla ¢ thd. Du cac culc nghién clu chi mii b0t dlu
trén thu vOt d0 tim hiDu yOu t0 di truy0n c6 tac ding d0 n qua trinh sl ng lau hay khéng, nhi ng
cac nha khoa hic tin ring ¢ thO con ngdOi cling cé hi thOng t00Nng t0 nhO thD A0 kil m soat til n
trinh s ng lau.

YOu tD ditruyln tac ding din sO s ng thd khong phlila mdt s bi mOt. ChOng hOn nhd nO gi0i
th00Ong sOng lau hin nam gidit0 5 nam d0n 7 nam. 0 Okinawa, cé din 86% sl ngl0i s ng thi
trén 100 tuli la n0 gili. Cac nha nghién clu cho ring cé thl trong cl thd phd nd c6 nhd ng gien
di truy0n nao do6 tac ding din vidc siing lau cla ho.

Tuy nhién, cac nha khoa hi ¢ cling cho ring ydu t0 ditruydn chOa phdila mOu chOt quydt dinh
—nam gili cé thD c6 ¢l hiisng thd ndu nhO hO tranh udng r00u, hat thulc.

Nha nghién clu Craig Willcox cho r0ng:

- “Theo cul ¢ nghién clu cUa chung t6i, yOu t0 di truyl n chd déng 1 phUn ba vai tro trong khi
cach thic sOng I0i chilm nhOng phOn con I0i. TOt nhién, n0u mOt ngd0i muOn sOng thd d0n 100
tuli, hO cdng cn c6 gien di truyl n t0t. NhO ng hil n nay vil c sO ng thD d0n 90 tudi khdng phUi la
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mOt dilu kho thd ¢ hiln nDu ching ta c6 mOt I0i s ng khile mO nh, ching mOc.

C6 chi di an ul ng thanh dim

LOi s ng t0t nay la phOitranh rd0u ché, hat thulc va s dilng nhing thd gay nguy hiidiin sic
khie.

Du nhing ngl0i sOng thD O thung lang Hunza cho r0 ng hO d6i khi cting ul ng r00u, nhi ng h
thoi quen ul ng it.

Asanori Takemura, thO lam banh mi, da 93 tuli, 0 Okinawa, cho bi0t:

- “HOi tr0, t6i th0 O ng thich ul ng lo0i rd0u awamori, lodi r0u di0c lam t0 glo. GiD téi v n thich
u ng awamori, nhi ng t6i chd ul ng mdt chung nh vao buli t0i.”

Park Bok Dong, hil'n nay 101 tuli, sing 0 Sunchang, cho bilt ba thiIng uldng lodi rd0u soju va
makgoli di0c lam 0y c0a ngl0i dan dia phi0ng, va vl n kh'e mi nh cho din gil.

Thic sU la nhOng ¢l dan nay cé mit chD d0 &n ul ng thanh A0 m. Thit ca va md déng vai tro tho
ylu trong bla an cla hi. NhD 0 Sunchang, cdm va rau cli lul ¢ la mon an chinh cla hil.

Béc s Park Sang Chul, nha nghién clu vl culc siing thd cla cl dan 0 Sunchang, néi rdng:

- “COm tring va rau cli la mén an chinh cla ngdidéan 0 day, khidn cho h luén ¢é 100ng mO
thO p trong cO thO. Va ldOng mO thOp la mOt trong nhOng you t0 sOng thd c0a con ngd0i.”
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Béc st Khwaja Khan 0 dla phi0ng Karimabad, ng00i tng diC u trd cho nhing ngl0i cao nién 0
thung ling Hunza, cho bilt r0ng nhi ng cl dan sl ng trong vung nui hi o lanh nay ciing cé nhi ng
th ¢ an thanh a0 m nh0 tréi cay, ngd cl c, banh lam bl ng lIGa mi, rau cOi t00i.

Va nhilu ngd0itrong hO da sing din 100 tuli.

Sl ng trong dil u ki n ngheo nan cla mit lang mOc tach bilt khOi thO gili céng nghil p hoa va
khong cé nhi ng tid m an fast food, khil n nhd ng ngl 0i dan nay khéng phli lo I0ng nhil u qué
tr00c culc sUng khéng bon chen cla hi. Théi quen an uing nho vy rd rang déng gép m't
phin trong vil c sing thd cla cl dan tli cac vung dé.

MOt nha nghién clu vO cach siing thd cla cl dan 0 Bama ndi rng:

- “C0 dan 0 day khéng chit doi, nhi ng trong nhidu nam hl da khéng an ull ng qua dll nhi
nhOng c0 dan khac.”

Céac nha nghién clu cing tim thy cac cl dan 0 Okinawa an it hin cO dan NhOt B0 n khac din
20%. Til n sT Makoto Suzuki, ch t0ch cla cullc nghién clu vl ngdOicao nién 0 Okinawa, I0p
luDn rdng:

-“Vioc anitchotthOtva mi cé 10 dalam gidm b0t nhOng tac hii cla cac phiintl dit bidn
thO0 0 ng xuOt hiln trong cO thD qua ti0 n trinh ph0 n 0ng sinh héa, ma co6 thd lam cho cac t0 bao
bl t0n hii, d0n ddn nhing chdng bl nh nhi ung thD hay tim mOch.”

Cé phii la do thi ¢ phi m trong vung?

Hiln gil cac nha nghién clu dang cU ging tim hilu xem c6 phi nhOng lo0i thdc phOm O riéng
t0ng vung c6 sl ngl Ui sl ng thd dong gop vao vilc giup hi tranh b0 nh t0t va s ng th hay
khéng?
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NhOng ngi0idan 0 Bama thdOng ndu vOilolidOu l0y ratd cay gaidiuva mitlolicay tra.
NhOng chOt dOu nay c6 rdt nhilu vitamin E, vitamin B1 va nhiCu chit dinh d00ng khdc ma diilc
tin 1a gidp cho hi thO ng tim mOch trong cO thD c0a ngdOidan 0 Bama luén kh e mOnh. Trong
khi c dan 0 Okinawa, thiOng ndu an vlilodi ddu canola, lodi diu nay di0c bilt la trdnh m0
trong mau.

Ti0 n sT Suzuki trong ba nam nghién clu vl cull ¢ sOng cla nhilng ngd0i cao nién 0 Bama, tim
thOy r0ng trong cO th0 cla cO dan 0 Bama cé chit protein hip thd t0 ca, ngudn cung cUp lo0i
m0O t0t cho con ngl0i. Loli mO trong cé salmon, tuna hay mackerel luén cung cll p nhIng chit
bl o vl tréi tim trong c0 thOd con ngl0i chang ta d0 tranh cac can b nh tim mich. TO 10 th0 ng ké
cho thl'y chl ¢6 1 phlln ba dan Nhit la mOc¢ cac ching b0 nh tim mich.

SO khac nhau trong t0 10 t0 vong cla ung thd 0 Okinawa cling dang I0u tdm. Hang nam trong sl
100.000 ngO0i b0 ung thD va chd c6 6 ngd0ithidt mang. TO 10 nOy thOc sO lathOp ndu so vOi
Hoa k. TO 10 ngd0i b0 ching ung thd tuyOn tiin li0t cing thOp hin 7 10n so vii Hoa k0.

Todan nghién clu cla tiln sT Suzuki cling tim thdy sO khac nhau clla ¢ dan Okinawa va nhilng
ngl0i khac trong vilc hi'p thD chOt gUi la flavonoid, chit giup ngan c n chl ng bl nh ung thd xOy
ra cho con ngd0i vi n6 trung hoa cac phin td dit biln trong cU thD.

Ti0 n sT Suzuki néi rl ng:

- “Nh0 ng thanh phi n thi ¢ an c6 thl khac nhau trong mUi gia dinh 0 Okinawa, nhi ng t0 u trung,
hd thO00Ong an ddu hi, d0u nanh va mit lo0i th0 ¢ an khac la goya. TOt ¢ nhing thic an nly diu
c6 chit flanovoid rit cao, cting nhO ¢6 nhi ng chit dinh d00ng, vitamin B, vitamin C giup c0 th0
chOng I0i nhOng phOn t0 d0t biln gay bl nh.

- C6 mOUt bl ng ching khac ching t0 thdc phOm r0t quan tr0 ng trong vil c sUng thO. Thi do, t0 khi
lam con d00ng xa I0 Karakoram, khil n thung Iting Hunza bl c I0 ra thO gili bén ngoai. Nhi ng
ngl0idan 0 Hunza trl0c day an ull ng thanh di m, nay c6 khuynh hi 0 ng an khoai tay chién va
udngnhidu di0ng. KOt qud la nhilu ngd0i dan 0 Hunza mOdc bl nh huydt ap cao, tim mich va
ung thd, nhi ng chi ng b0nh ma trd0c kia c0 dan 0 Hunza chla hd mOc phUi.
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0 Okinawa cting x0y ra chuyOnt00Ong t0 nh0 0 Hunza. NhIng ngC0i tr0 tudi an nhidu thO ¢ phO'm
fast food, nhi ng cai banh hamburger thOt heo, I0i khdng t0p luyl n thD dlc nén thd hO tr0 co
khuynh hi0ng khéng s ng lau nh éng ba hay cha mi cla ho.

Til n st Suzuki cho bilt:

- “TubithD cOanam gili0 d0o Okinawa di0c xem la cao nhit cla ngdOi NhOt. NhOng t0 10 sOng
thD da b0t dlu gidm thid u di trong vong 10 nam qua, va cé 10 sO tidu thd cOa nam gili 0
Okinawa sO tilp t0c t0t di ¢ trong thO p nién kO tilp. Cé sO thay dli0y la vi ngd0i trd hiln nay
chOt sUm hinla nhOng cl gia cao tuli”.

MOt b0 ng ching khac v sO Onh hO0ng cla thd c phl m trong vil ¢ s ng thD ma til n st Suzuki
diara, la cdng di ng Okinawa sinh sing 0 Nam M0O. MOt sO c¢0 dan 0 dlo Okinawa da di chuydn
din Ba Tay trong thO p nién 1930 dI lam vil ¢ trong nhi ng dn dil n cao su. 0 day, h0 chuyln
sang an thit nhiDu hOn la rau cOi hay nhi ng thi ¢ an thanh di m khac. Va nhing ngii nly siing
chl khoOng 64 nam, thO p hOn la nhd ng cO dan c6 tudi thd trung binh hiln dang sing 0 dio
Okinawa din 17 nam.

NhOng ylu t0 khac 0nh hi0ng d0n vil c sl ng thi

MOt culc sUng an kiéng chll mOila mittrong nhing b00c dlu d0 sOng thD. Cac nha khoa hilc
cho ring, mOtydu td quan trdng khac la tam tri cn phdi thd nh thdi, khong bl cang thi'ng trilc
culc sing hang ngay. nhi thO slc mdnh bén trong cl thd sO di0c bl sung td tinh thO n, t0
nhOng holt dlng cla con ngli.

Huang Maliang, 104 tuli, t0 hao la ba vl n con khd nang d x0 sOichd vao mOt 10 kim may nhi
xiu. Cach day hai nam, ba vl n con lam vil ¢ trén canh dl ng. Setsuko Miyasato, 90 tuli, thO 0 ng
mOt ba tiing ding hl d0 san séc viOn rau cliva cay trai cl a ba.

Setsuko noi:
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- “HOi tr0, t6i thDOng mOOn nhing ngl Ui cay xJi dit dai cho t6i. NhOng t0 nam 48 tuli tr0 v sau,
t6i da lam cong vil c 0y mOt minh, vi d6 gil ng nh 1a mOt moén thd ddc giup t6i holt dng”.

Lam vilc, tOp thD dic, hay chilithd thao la mOt cau néi ma nhilng ngliJi cao nién siing 0 dio
Okinawa thO0Ong tr0 101 khi c6 ngi0i hiitlisao hD sOng thd nhi viy.

Asanori Takemura thi0ng di'y sOm t0 Iuc 5 gi0 sang d0 n0 0 ng banh cho 16 bAnh mi ma 6ng da
ding Ién cach day 50 nam. Hiln gil da 93 tuli, nhd ng Asanori til p t0 ¢ lam nh0 ng céi banh dam
c00i cho khach hang cla éng. Con trai cl'a Asanori la Isao ndi ri ng:

- “Cha téi vin lam vilc U 16 banh, 6ng la ngh i bilt ré cong vil ¢ cla minh hOn ai hit.

Isao, 58 tuli mOm cO0i khi n6i nhi vy vl cha cla éng. Va Isao khdng tranh khii biu 10 Iong
ton kinh ngl i cha c0a éng va 6ng v n lam nhO ng didu ma ngl0i cha cla 6ng sai bl o.

PiivlinhOng ngdlicao nién [ trong vung, s tén tring nglUi khac t0 cha mi 10n tulidlin
nhOng bl ¢ trl0ng thO 0 ng trong lang la mOt dilu giup hi x&y ding sic minh ndildc cla cl tho.

Setsuko con cho ring thai d0 dii vii culc siing ctng la mit dilu giup hO sOng lau.

- “MUOi bulli s&ng khi cha t6i thO ¢ diy, t6i thO 0 ng cOm thO'y sung sO0ng la t6i vin sing va khll e
mOnh. B0 ng nén qua lo I0 ng cho ngay mai. Gill cho tadm tri tholi mai va vui sing la difu cln
thilt”.

Khéng lo I0ng, gil cho culc sing vui vl 1a mOtvilc ching di thOc hiln, nhing dé la mOt I0i
khuyén chi tinh c0a nhing ngd0i c6 nhil u kinh nghil'm khi hD ¢6 tuli thO cao nhi viy.
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