Gia0i! Chao Mi !

T&#225;c Gi&#7843;: Saigon Echo slu tIm
Ch&#250;a Nh&#7853;t, 03 Th&#225;ng 10 N&#259;m 2010 05:32

Bl c bilt tdng cac bl n dang gia holl ¢ sl p gia ma van chla chilu gia...

Anh em chung ta ngd0i trd0c kO sau ai rdi cling gia. Lam sao trdnh di0c! D& c6 "sinh" la c6
"lao". MOt giai do0n t0t yJu cla cul ¢ sing. NOu ngay dlu tién minh sinh ra ma da bil't nghe,
bilt noi, ndu c6 ai blo rIng mUi ngay minh IDn 1én l1a mOt ngay minh s gia di, va tiin din v cBi
chOt, chOc chln la minh d& khéng tin. TOi sao I0i bi quan vOy? Noi chi chuyln gi0 t00ng nghe
nhO 10i d0t cau vOi mOnh d0 gi0 d0nh trong mOt 10p hOc ngoli ngd, ngay trong nhi ng giai dol n
tr0 0 ng thanh t0 thul nién thilu cho dl n khi lan 16¢c vao dli, c6 miy ai ngling I0i vi nhIng bl n
tam lién quan dl n 1&o suy hay 1do hoa, tr0 nhi ng thiln sO hay nhi ng chu til u trong chua. Giong
sing cl thd ma culn trdi di, mOi kil p nhan sinh nh mOt chil ¢ la gila giong, tr6i t dlu nguln
ra sng, ra biln. Dau cé nhl con ca hii (salmon) sau nam nam 0 biln I0i quay nglOc tr0 v0
nguln d0 sinh, d0 chOt!

Trong l0p sinh ly hO'c ph théng, hi ¢ sinh trung hilc da dic bilt vO tidn trinh gia-chlt cla cac
t0 bao trén than thl con ngliUi. TO ng gidy, t0 ng phat. Nhi ng bilt d0 ma bilt. D6 chl la chuyln
tang trl0ng va dao thii trong than th0 con ngl Uil Hay trong I0p siéu hinh hd ¢ nhd p mén, khi
néu lén nhing viln nOn vD culc sOng nhd "Tala ai?", "Tatl dau t0i?" hay "Ta sO div0 dau?",
thi ctng chl la d dap Ung mOt nhu cOu gili hOn nhit d0 nh trong phOUm vilDp hOc. RO khii
trd0ng r0i, con mdy ai nhl nhing buldi hang say thio luln v cac vin dl tri0t ly triu t00Nng ngay
x0a? Con bao nhiéu chuyl n quan tr ng, bl ¢ bach hin. Chuyl n bay gil lo da

mul n b0 ¢ hii, da mang chi chuyln cla ngay mai, chia t0i.

NhOng cai gia n6 viin t0iva tli vli minh chOm chOm, 10 t0. Nhilu khi n6 d0 n r0i ma minh viin
chOa hay. SO di nh vOy la vi hinh nhD ai cling phli qua mOt giai dol n t0 ph0 nhin (self-denial)
tr0 0 ¢ khi chOu nhO'n la minh b0t d0u gia. Giai doll n nay dai ngdn con tuy 0 ca tanh va hoan
cOnh clamOingdOi. ThOtsO ra phOindila cing c6 ngdOituy tuli ddi con thd p, nhd ng trong
cach suy nght hay 0ng x0 xem ra thi da c6 nhi' ng phi n anh tiéu bilu cla ngi0i gia nhD phOn
0ng chO'm chOp, n6i nang 10 m cOm, xoay trd ving vO, d0 dau quén do, con di ITi thi nhi 1a ngO 0|
chl con nla blu sinh khi. LOi clng ¢6 ngl0i tuy tuli tdc da cao nhing luc nao cling mau mon,
nhanh nhin, n6i nang mdch I0 ¢, I0p lang, dJu 6¢ minh mOn, sdng sult, 0a thich nhl ng sinh
hoUt ngoai trdi nhi t0m bil n, chli thO thao, sOn sang tham gia cac buli hIp mOt vOibln be,
khéng qua ngdn ngli, dd n do trl 0 ¢ nhd ng chuyl n di xa, bao gil ctng sOt sOng, vui v, I0c
quan, bilt sing trin v n vii cai bay gil thay vi bln blu, lo toan vO caiti0ng lai, chi a toi.

Trong phOm vi bai nay t6i khéng mul n kU 101 day nhi ng nhin d0nh cla cac nha chuyén mén
vO tuli gia va ngd0i gia khi hO giCi thich "th0 nao la gia" hoU ¢ "t0i sao ta gia". Téi chl mul n chia
X0 mOt sO ghi nhdn cOa chinh bl n than minh, mOt ngd0i cing d& qua cai ngl 0 ng 60, vl nhing
biln dli tdm sinh ly trong con ngl0i minh cling nhi vO nh0ng khé khan khi dili phé vOi nhing
ddu hilu biln dbi doé trl 0 ¢ khi chDp nhi n "chung s ng hoa binh" v i n6. Do d6 ma cé céi tla dl
nho trén la "Gia Ui, Chao Mi !I"

TOc ngd Anh c6 cau "A man is as old as he feels, and a woman as old as she looks", nghia la
cai gia cl a dan 6ng tuy thu ¢ vao c'm nght cl a chinh anh ta. NOu anh ta viln cIm thO'y minh
trd trung, khO e m0 nh, thi tulitac c6 quan h0 gi dau. Cing nh dli vli ngl0i dan ba, nlu dung
nhan vl n t00i tOn, mOn ma thi gia tr0 ctng thO théi, nhd ¢ d0n lam chi. TOu trung gia hay khéng
la tuy 0 cai d0u cla minh. BOithD téi r0t tdm ddc vOi cau trich din (khéng c6 ghi rd tac gil) sau
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day trong t0p sach "Gia 0i! Chao bin!" cla BS B0 HIng Ngdc ma Anh Ha Qui Phu, mOtbln
dlng nghilp ct cung tuli 0 Ba NOng, vla gli cho: "Age is mostly a matter of the mind! If you
don't mind, it doesn't matter" (Tulli tac la chuyl n céi tdm, nd u ta khéng thém quan tam, chi cé
vin do tuli tac!)

NOu minh ngUi I0i vOi nhau va hii nhau "BOn thOy minh gia t0 1ac nao?" thi chic chiin la mOi
ng00i sU tr0 10i mOt cach, khéng ai gill ng ai. Néi nhd mit ngl0i bl n cla téi, anh Tén Thit Khoat
: "NO u ra bai bil n Santa Monica hay Malibu ma tinh c0 d00c xem mit man quay "Baywatch" vUi
nhOng nO tai t0 tr0 trung, hO p dl n trong show nay didn xult bIng x00ng bl ng thit ngay tri0c
mOt minh, nhO n nhO, khéu gii, ma trong long vi n thl'y d0 ng di ng, ngudi I0nh thi phli nhin la
minh da gia." TOu, nh0 ng khéng phli la hoan toan sai. Khi chit testosterone trong c0 th0 minh
da cang ngay cang khé cln thi phin 0ng nhi vy dau c6 gi la khé hilu! Thit sO ra diivlicac
nha khoa hi ¢ thi ddu hilu sinh ly cla tulli gia d& di0c nghién cOu t0 lau. BOi lo0i, nOu b0 qua
cac giai dolin chuyln tilp t0 tuli 20 d0n tudi 60 ma chl so sanh mOt ngd0i da qua 60 vii thOi
anh mOi 20 tuli, thi theo Curtis Pesman , tac gil culn "How a Man Ages," ta c6 thD ghi nhO'n
nhing thay dii nh0 sau:

* Da ming hin va chung xul ng, d0 co giln cla da cang ngay cang gil m sut, va qua nhil u
nam thang bidu I0 vui, bul n, s00ng, khd, nhIng nét nhan trén mot d& hin sdu va I0n.

*Téc blc, thia, va nhl hOn, d00ng kinh cla téc chd con 86 microns (1 phin trifu cla 1m) so
vli 101 microns h0i 20 tuli.

* Hai trong mOt b0 co I0i, mOc d0 anh séng vao din vong mic gil m di, khé phan bilt di0c sl
vt trong t0i, do dé ma khi dilc cn phdicé anh sang db.

* Tai khéng con nghe dii ¢ til ng di ng trén t0m 10,000 hertz, nhi ti0 ng hét cla chim, vi chic
nang chuyln thd d0 rung t0 tai ngoai vao tai trong da suy thoai.

* Men rang cang ngay cang mon di n vi qua trinh nhai, nghili n, trong khi dé I0i rang co rat IO,
lam 10 rd khol ng trdng gil a cac chan rang.

* X0Ong mit din calcium, trl nén x0p, don, dU gay, I0p sin 0 cac dlu khi p khéng con
nguyén vOn, chit nhOn gila cac khi p kho di, sinh ra di chuyl n ch' m, khé khan.

* Tim khéng con b m d0 mau ra khi p chau than, mit phl n do cholesterol dong day trén
thanh d0ng mOch lam tim phOi hoOt d0 ng nhidu hOn mOi bdm do0c mau di.

* Céc cll blp lam cho phii holt dlng binh thi D ng suy you din, dd co gilnclaling ngdc ylu
di, lam cho I00ng d00ng khi hit vao chl con b ng mOt nda thdi 20 tuli.

*Tring I00ng cla thin gidm t0 20% din 30%, slc l0c chitthlicla thOn chd blng nda hdi
tr0, va slic chila cla bl ng dai cing chl con chilng mOt nda (8 fluid ounces, khol ng non 230cl).

*VOi nam thang qua di, khii n&o cting rut nhi I0i va gilm trdng 100 ng, hang t0 t0 bao nao bl
mOt di, tri nh0 b0 gil m sut.

Nh0 ng thay dli trén thi it nhil u ai cting nhin th'y, nhit 1a n0i ngd0i kh&c. VOi t6i, den di dlu
tién bao ding til n trinh 1&o suy da blt dlu la cach day 7 nam, luc t6i phii vao B0 nh viln Hoag
0 Newport Beach d m0 tim va thay van (mitral valve). Tr0 0 ¢ khi vao phong m0 t6i cling da cl
tim d0 mOily do a0 t0 thuydt phUc cho quydt dlnh cla minh, ma ly do ning ky nhitvin la
"wear and tear." Cé t0t dl n ddu ma dung lau ngay ciing phli mon, phii rach. Ctng nhi chly xe
thi d n lac cling phOi thay 4 vO xe. Cang nh cai may gilt trong nha, cai |6 trong bl p, hay cai
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bdng dén trén triin. SO ding cOn thin d0n dau di nda thi d0n lac hi ng ctng phUi thay. Nhi ng
thay van la d0 diCc sinh holt binh th0Ong tr0 101, dau cé nghtla cl thl minh da b0t dlu gia!

ROi 3 nam sau khi mi, theo khuyln cao cla nhing ngili cé thO m quyln, t6i I0i phli nglng
chli tennis, mdt tha tiéu khil n culi tul n ma bao nhiéu nam rong téi thich thu deo duli viitlt cl
hang say, nhil't tinh. Ly do la chO ng dau nhilc phin I0ng d00i (lower back) c0 dai di ng, khédng
dit. B0 n an thd hai: Sau khi xem hinh quang tuyl n chOp phOn I0ng d00i, bac st phan la tuy
chOa trdm trl ng nhi ng da cé diu hilu suy thodi gila cac khOp x00ng L2-L3, L3-L4, va L4-L5 la
cac khIp x00ng 0 phOn I0ng di0i, nghia la cht nhOn d& kho di, I0p s n bao quanh cac khil p da
mon (Multilevel Degenerative Disease), kholl ng cach gilla cac diit xiOng siing 0 vung nay da
rat ngdn 10§, va cac ngdnh cla khl p x00ng da blt dlu nhé ra (Multilevel Spondylosis). Tom 10
day la diu hiu cOa bl nh 1do suy. Nhi ng ndi la "bl nh" thi nghe ghé qué! Lam sao tuli minh ma
giila gia!

Tuy nhién vli b0 n an khi ¢ nghil't d6 t6i b0t dlu &m thOm tim cach c00ng ching I0i, it nCa la
cting dU "tri hoan chiln". Theo cac bac st tay y thi khéng co6 thullc chila. Co loli thul ¢ vOi hOn
hi p cla hai chO't glucosamine va chondroitin dd0c quing cao 0m Tla ¢6 thd lam gilm dau [ cac
kh p thi CO quan Quin tr0 ThiOc va DO0Oc PhOm (U.S. Food & Drug Administration) I0i chO a
chulln nhin la c6 gia tr0 lam sang. BUng thdi n6 cing cé thl ¢é phin ODng nghlch dii vili cac
lod i thul ¢ lam lodng mau. Chit nhi n gitp cac khl p chuyln dlng d0 dang, t0 nhién, la cla "tr0i
cho", din mOt tuli nao d6 s khoé diin di, khong c6 thiin dilc nao c6 thi taithond I0i diCc.
NhOng cac bac st dong y I0i qud quyltla difc. BPaul I0ng la do gan néng, holc thi n suy. NOu
kién nhi n ul ng theo toa cla cac vl nay dim blo s lanh. ThO 1a 10i &m thOm di b0 thuOc, nghe
th0'y nao hay xa dau cling tim di n, thuc s c (ba, bl n chén con mit), thulc 0, thul c ngam
rd0u. ThO hit, xem c6 kit qud gi khdng. Nh ng cai dau &m T vD n con.

Cai kho dii vOi téi con ngdt ngheo hin so vii nhO ng anh em khac cung bl nh tring la tuy dau
nhO ng khéng thd dung céc loli thull ¢ gilm dau hiln ¢é vi s phin 0ng nghich viilodithulc
lam lodng mau (Coumadin) ma t6i vO n phli ul ng h0' ng ngay sau khi thay van nhén t o bl ng
kim lo0 .

Song song vli nhing c gling chia trd bl ng thul ¢, t6i con tim cach tham do, luyln tdp theo
nhilu phi0 ng phap khac nhau, mii cach dlu c6 mit mic di cédng hilu nhit dinh, do bing hi'u
hoU ¢ cac anh ch0 sinh vién d& t0ng co thii h0 c ngoli ngd vi téi bilt t6i dau nén dl nghO luydn
t0p tho. Clng xin kO ra day nhilng mén t6i da c6 tip qua dl c6 anh em nao dl ng bl nh cung
trao dli kinh nghil m cho vui:

* Yoga (Hatha Yoga va Pitales Yoga) tli cac trung tam 20-Hour Fitness.

* Khi cong Thiu Lam T0O , theo cach hing din cla tac gil Wong Kiew Kit trong cull n Chi
Kung for Health and Vitality.

* Phi0ng phap thD sdu, chOm, nhi, va diu trong cull n Wujishi Breathing Exercise cl a tac gil
Men Den.

* Phi0ng phap B0t Ma DO ch Cén Kinh.

* PhO0Ong phap Thiln V6 Cc do Thy Tén Thit Hanh, nguyén gido s Quic HOc, Hul, gili
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thil u.
* PhO0ng phap HIi Xuan goim nam thi t0p cla cac tu st Tay TO ng do Peter Kelder thult I0i
trong cul n Ancient Secret of the Fountain of Youth.Thai Clc Quy0n.

T6i da tl p qua cac phi0ng phap dic gili thilu ciing nhd mOt s phO0ng phap khac do céac
bl n than quen vin la v6 sO chl giao ma t6i khéng tiln kO hit ra day, m0i mén téi thp mit thoi
gian dd tim xem ph00ng phap nao phu hip cliing nhi thul n ti0n va céng hidu vl i minh nhOt.
MOy nam g n nay t6i c0 gdng dlu din t0a thidn mOi buli sang (theo SO t0c quan) va tip Théi
COc Quyln la chinh. Va da thl'y c6 phi n nao gil m dau, khdng gay git nhl nhOng nam tri0c
day.

bilu dang ndéi khéng phli l1a chuyl n phUi kién tri t0p luyln, vi day la nhu clu sinh t0, ma
chinh la minh phii trlc didn vi thO ¢ trl ng cOa than thd minh, coi 1do héa la mit phin cla ti0n
trinh t0t yOu, t0 nhién, khéng cb gi phli qua lo &u, sl hai. Va nhl da néi 0 trén, bilt né lam khi
minh, nhdng vO n phdi lam lanh vOi nd, chung s ng hoa binh vii né, thic t0 khc chl né diilc
dl n dau hay dll n do, khdng nén néng, hii hd, khéng tréng chl phép I0 ma minh bilt 0 tuli nay
kho con c6 thd x0y ra.

GOn day t6i l0i tinh ¢ dic dilc bai " Tinh Tulli Theo LOi MOi " (Calculate Your Age in
Neo-Years) trén trang nha clla Gido s Tiln st Davis Demko cé lién quan dll n cach suy nght vl
tuli gia. Theo 6ng, 75% til n trinh 140 hda cla con ngdi cé thl dilu chl di0c do tac ding cla
sau ylu t0 sau day:

*Khic chl yOutl ditruydn. DT nhién yOu t0 di truy0On t0o cho mOi con ngl0i mOt tinh trd ng c6
thD b0 m0Oc nhO ng bl nh ma cha m0 ngl0i do6 da ting bl, nhl ng nhi ng phi0ng phap phong
nglavablo vl siickhle hiln dli, nDu ap ding dang mic, cé thi lam gidm di r0t nhilu tinh de
diaclaylutl nay.

*TOp thD dOc, thd thao. ROt nhilu cac chi ng dau nhi ¢ phéat sinh do thiDu hol't di ng. NOu
luyO n tdp thOOng xuyén thi h thing tim mOch s0 di0c blo toan, xi0ng va bl p thdt s rin chic,
khOe, va sl phli hdp chan tay sU nhdp nhang, hdu hil u.

* Tinh thO n luén d0 0 ¢ kich thich. NhnOng ngd0i t00i cao ma vl n cé nhi ng sinh holt tinh th n
dlu din va diu 6c lubn lubn dil c kich thich, suy nght, tim toi nhi a0 ¢ sach, hi ¢ ngoli ngO,
chli 6 chd, hay tham gia vao cac cull ¢ tho lu0n hi ng thu sO gil di0c tinh thdn minh mOn, t0nh
tao lau dai.

*Cotlpquandinh ding tdt. Cach tit nhit dl ching I0i gia tri0c tuli hay bOnh t0t. Thc an
la nang 100 Nng. Phii tim hilu nh ng ph0 0 ng cach dinh d00ng lanh mOnh, ciing nhd nhi ng sinh
t0 hay khoang chit ma ¢ thd minh cOn.

* S0 ng c6 y nghia. SO ng phli ¢é nhing mi ¢ dich dang deo duli. Y thic rd mic dich cong
vil ¢ minh dang lam di gay cho minh c0' m hl ng, giup minh t0 p trung, chu y, tranh d00c bul n
ndn, bOn g0t, va kit qud tich cOc sO nang cao gia trl cla chinh minh.

* Bilt phong ngla bl nh t0t. Pay la yOu t0 quan tring cé gia trd dilu chl til n trinh [&o héa.
COn khém t0 ng quét thi 0ng xuyén di kO p ngan chi n cac bl nh hil m ngheo. B0 ng bao gill nght
la cac chl ng dau nhO ¢ hanh hi minh chl la hOu quO clOa tulli gia.
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Sau khi phén tich cac ylu t0 ndi trén, Gido s Demko d nghd mOt I0i tinh tuli m0i ma éng
cho la chinh x&c hin. Ong dl't tén cho cong thi ¢ tinh tuli ¢ a 6ng 1a: DNA-Plus. DNA la vil't t0t
cla Demko's Neo Age, Plus ngll y la gia vi nhi ng d0 ¢ tinh tich cOc. Céng thi ¢ DNA-Plus tinh
trung binh clla 4 I0ai tubi:

*Tuli thi gian, tinh theo s nam da sl ng.

* TulithO chit, tinh theo tinh tring sO ¢ khi e.

*Tuli xa hoi, tinh theo m ¢ d0 sinh hoOt h0 ng ngay trong vil c lam, d0i sOng gia dinh, gili tri,
hay cac cong tac thidn nguyln.

*Tulitam ly, tinh theo khO nang dli phé vOi khi ng holl ng, méu thu n, s cang thl ng trong
dii sOng, hay thich Ung vOi mOi sO thay ddi b0t ngO.

NOu ap ding céng thilc nay cho mit ngh0i da sing ddn 80 nam (tuli thOi gian), c6 tinh trl ng
slc khle clamidtngilising 70 nam (tuli thd chOt), cé mic dl holtding cla mitngllislng
60 nam (tuDi x& hoi), va c6 khil nang 0ng ph6 cla mit ngd0i mdi sOng 50 nam (tuli tam ly), thi
tuli trung binh cla ngiiDi nay sl la (80+70+60+50) : 4 = 65 tulli (Neo Years), nghia la tui chinh
xac cla ngdlinay chl mUi 65 chl khéng phli la 80 theo cach suy nght théng thi [ ng.

BUi vOy cho nén, cac Anh cac Chi 0i, hdy mOm cO0i nhD t6i mOi buli sang khi thOc dly va
bltdlu ngay miivlimitnd cOOi: GiaOi, Chao Mi !

Vang, dang vily. Tuli gia da d0n vii t6i, va téi da lam than vii nd. Vi td mo téi cting da tinh
tuli téi theo cong thd c DNA-Plus cla Giao si Demko. Bay gil din 00t Anh va Ch. Anh, ChQ
thD tinh xem minh bao nhiéu tudi?
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