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Nouyen Hién Lé

Twa

Mueoi nam trieée, khi dich nhitng tac pham ciia Dale
Carnegie t6i dd co y nghf rang ching ta hiéu biét nhiéu
hon cé nhdn nhung khén thi ching ta chuwa chdc da khon
hon. Hai tdc pham danh tiéng nhat ciia éng, tirc cuon
How to win frends and influence people va How to stop
worrying and start living, dirgc hang triéu déc gid hoan
nghinh, thiec ra co chiea nhirng tu tieong nao moi me dau.
Toan la nhitng loi khuyén cua cdc bdc hién triét tir hai, ba
ngan ndm trude nhwe: Ky so bat duc, vat thi w nhan, Pdc
nhat nhat, qud nhat nhdt, Qud tac quy cung...

Gan ddy doc nhitng sdch phé théng vé mét mon
mdi nhadt trong v hoc, mén tam than y khoa (médecine
psychosomatique), t6i lai thdy chang nhitng trong phép
xir the, tu than ma ngay cd trong cdi thudt song vui vé
va khée manh ta ciing can phdi én lai nhimg 10i ciia ¢é
nhdn niea.

T6i khéng chéi cdi rang trong mét thé ki nay, khoa
hoc dé gitp ching ta biét thém nhiéu cdch vé sinh, diét
trimg, cach dé phong nhitng bénh truyén nhiém..., nho
vdy ma soé tir giam di tréng thay, ma doi song trung binh
cua chung ta tang lén dwoc vai chuc nam,; nhung ciing
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tir khﬂang mét thé ky nay Lhuﬂg fa mac thém nhiéu bénh
khéng thay dwoe hodec it thay & thoi c6, nhie bénh huyét dp
cao, bénh 16 bao tit, bénh tri, bénh than kinh suy nhwoc...,
ma nguyén do chi tai ching ta tuy chii trong den phép vé
sinh ma khong theo phép dudong sinh ciia to tién.

Moi each ddy ba chuc nam, cac nha y hoc va cac
nha tam li hoc phirong Tay tim ra dwoc diéu nay la tie
50% dén 75% bénh ciia chimg ta do xiic dong chir khong
phdi do vi triung gdy nén, va muon tranh bénh dé (ma
nguoi Phap goi la maladies d origine émotive: bénh do
xiic dong), thi phdi thay doi cdch song, thay déi tinh than
con nguwdi: Biét tw chi dé lam chii hoan cdanh, biét dé ddi,
gian di, yéu cong viéc va yéu ngwoi chung quanh... Ma
biét song nhue vdy tirc la biét phép dwdng sinh ctia nguwoi
xira.

Toi khong dwgc ro phép duong sinh cua nguoi
phuwrong Tay thoi co nhung t6i biét rang Jphwﬂﬂg Dong,
hom hai ngan nam trude, Trang Tir dd viét hai thién nhan
dé la Pat sinh va Dudng sinh chi, dai v la khuyén ta hai
dieu duwedi day ma cdc bde siva tam If gia hién nay da thi
nghiém va nhan la dung:

1. Pirng tach roi vit chat véi tinh than, cd hai chi la
mot.

2. Phdi song thudn theo thién nhién.

Ma chang riéng @i Lao Trang, ngay mén dé cua
Khéng gido ciing c6 mét 16i song khodng dat, vui vé: vé
vdt chdt thi gian di, qud duc, khéng dé cho vat lam luy ta;
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vé tinh than thi khoan hoa, khéng odn troi, khong trach
ngueoi, lam hét sitc minh, réi méc cho viéc xay ra sao thi
xay.

Co nhén sang suét that!

Nhung nhie vay khong phai la nhitng sach ngay nay
déu vé dung. No van 6 ich, ta van nén doc né vi hai lé:

— nhiéu chén li ¢6 nhan do truec gide hay kinh nghiém
tim ra dugc thi ngay nay nhirmg nha bdc hoc nho thi
nghiem ma chung minh lai dwoc, thanh thur doc sach cua
nhitng nha nay, ta hiéu ré hon, tin chdc hon. Ma ¢6 hiéu
16, ¢6 tin chdc thi méi dé thuc hanh. Tri ma cang tinh thi
hanh cang di. Chang han cé nhén biét rang cé vui vé moi
khée manh, nhung sw lo lang anh hwong xau téi co thé
ra sao thi co nhan khéng biét, hodc chi biét mét cdch lo
mao ; con ngay nay nho cdc nha bde hoc ma ching ta biét
rang nhitng xiic dong khé chiu anh hwéng t6i ting qud
tuyén, t6i hé thong giao cam cdch nao réi gdy nén nhirng
bénh nao.

- huang ho cde nha bdc hoc van phdt minh dwoc
nhitng dieu méi. Thuyét mdc cam cia Freud, pkzrrmg
phdp tri bénh do xiic déng ma bdc st John A.Schindler dé
nghi mwoi ndm nay chang han déu la nhitng tan bé ma ta
can biét @é hiéu minh, hiéu ngwoi roi dé gdy hanh phiic
cho minh va cho nguoi.

Tir tréen muwoi nam nay toi bi vai chung bénh kho tri,
mdi gan day, tinh co doc it cuén sach vé Tam than y khoa
ciia My mdéi biét rang nhitng bénh do do xiic dong gay
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ra, va toi da dp dung dwoc mét phan nhitng 161 khuyén
ciia tac gia nhitng sach doé, nhat la cia bdce si John A.
Schindler, nho vay ma bénh giam dwoc it nhiéu, thir nhdt
la t6i dd bo dwoe cdi tdm trang lo lang vé bénh ma song
vui hon, manh hon. Thdy vy téi chép lai trong tdp nay
nhitng dieu toi da hiéu dwoc dé giup doc gia dé phong
nhimng bénh do xiic déng khi bénh chuwa phdt, va thay doi
cach song ma cdi thién siec khoe khi bénh dd phdt roi.

Sach tuy mong ma vach cho ban dwoc mot phép
duéng sinh, cd mét nhdn sinh quan nita day. Nhung no
co ich loi hay khong thi con tuy ban co chiu dp dung no
hay khong.

Dé viet cuon nay, ching t6i da dung tai liéu nhiéu
nhdt trong cuon How to live 365 days a year cia John
A.Schindler (Prentice — Hall Inc, New York) nén ciing xin
muron nhan dé cuon dé dé ddt tén.

Sai gon ngay 1.2.1962.
Nguyéen Hién Lé



Song 365 ngday mot ndam

chét nhiéu lim 13 muoi ngudi, chit khéng hon. Bénh sot
rét khong con dang so nita, bénh dich ta ciing vdy, c6 thé
ngin lai duge lién, bénh sung mang éc¢ di tri duoc, bénh
tlly viém roi ciing s& hét nguy hiém va nhiéu bac st hi
vong trong mot twong lai gan day, nhan loai s& khong con
biét chimg lao phdi.

Moén ngoat khoa cling da thuyc hién duge nhitng ki
cong nho sy tan bd ciia mén giai phau, cach chin dimg su
xudt huyét, cach danh thuéc mé, cach ngin ngira co thé
lam ddc, nhat 1a cach tiép huyét. Nguoi ta ndi duge mach
mau, va dugc bao tu, thay duoc mftt, thay duogc than... Co
thé rang mot ngay kia, co thé con ngudi s& nhir mot chiée
xe hoi, b phin nao hu hong thi ding khoa giai phau ma
thay bang mot bd phan mai.

Pé bdi bd co thé, ngudi ta di biét dung cach phdi
hop (synthése) ma ché tao duoc nhiéu thit sinh t6, nhidu
kich thich t6 (hormone) va gan day, tap chi Sélection du
Readers Digest ding tin ring ngudi ta di tim ra dugc
nhiéu diéu la vé cac nhiéu t6 (engyme) co thé tri duoc
bénh cancer, lam ngung lai trang thai gia nua va thay doi
mau da ciia cac giong ngudi: ngudi da den s& thanh da
tring, da vang, tuy ¥.

Thuc 13 khéng ai twong tuong dugc trong vai ba thé
hé nira, tay y sé€ tién to1 dau!
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Mot thir bénh cti ma méi : bénh do xic dong.

Nhung hién nay, tinh trang chua c6 gi dang mung
cho lam. Hé tri dugc nhirng thir bénh nay thi lai c6 nhimg
bénh khac phat ra, nhat 1a tai cic x{r k§ nghé phat trién
manh nhu Anh, My, Phap, Puec...

Theo céc nha truyén gido Au chau thi téi mot thoi
gan ddy, ngudi Trung Hoa khong biét nhitng bénh huyét
ap qua cao (hypertension), 1¢ bao tir (ulcére a I’estomac),
rudt du (appendicite) nhung cac thanh nién Trung Hoa
du hoc & Au, My vé thi mét s6 bi bénh huyét ap qua cao.
Nguoi da den ¢ Chau Phi cling khong bi chirng do, ma
nguoil da den & My thi cling nhu ngudi My vay.

Ong Halliday ¢ Anh bao rang trong ba chuc nim,
tir 1909 dén 1938, s6 ngudi bi bénh 16 bao tu tang lén
313%; & My chi mot cudc thé chién vira roi di 1am cho
s6 ngudi bi bénh d6 tang 1én gap ba.

Bénh tri khong phai 1a mot thir bénh ma&1, ngudl
Trung Hoa d3 biét né tir 1au, nhung hoi nay ciing ting
lén dir do1. Ctr doc nhimg muc quang cdo trén bao chi thi
thay o diéu d6. Trude chién tranh, & Sai Gon — Chg Lén
co chung vai nha Dong y chuyén tri bénh tri, bay gio thi
khong biét c6 may chuc nha; moi mot tinh nhé nhw tinh
Long Xuyén cing ¢6 vai nha, va theo sy nhan xet cua
nhiéu ngudi thi ta1 cac chau thanh, trung binh mo1 nha c6
mot ngudi méc bénh do, khong nang thi nhe.

Con nhiéu bénh khac, loai ngudi da biét tir 1au, nhung
thoi nay moi ngdy mot ting, nhu bénh nhirc moi, dau
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tim, suyen san khi (hernie), dau than, dau rudt, dau than
kinh... O My, nhitng bénh nhan mac nhitng chimg kinh
nién d6 chiém t6i nira sb6 giwdng & cac dudng duong, ma
con s6 d6 chura hé thay giam. Nhirng bénh d6 khong do vi
trung gy ra ma do xic dong, nguot Phap goi la maladie
d’origine émotive, viét tat 1a M.O.E.

Ong John A .Schindler trong cudn How to live 365
days a year bdo: “Néu ngay mai hodc hém nay cé mot
ngiroi My ndo dau thi ¢6 50 phan trdm chdce chdn rang
ngeoi do dau vi xuc dong. Noi cach khac: Mot bo sach y
hoc rat day dd ké khodng ngan chiing bénh cia lodi nguoi
cho sinh vién hoc, ma mot trong ngan bénh do, bénh do
xiic déng, ciing théng thwong bang chin tram chin mioi
chin bénh khéc gom cd lai”. Dudng duong Oshsner di
thong ké, thiy rang 500 nguoi dau bao tir hoac ruot thi co
t¢i khoang 370 ngudi (ba phan tu) dau vi xte dong; va
dai hoc truomg Yale cling nhan thay rang ctr 100 ngudi téi
kham bénh xin toa thi co6 td1 76 ngudt bi bénh xtc dong.
Vay thi ti s6 nhimg ngudi dau vi xtic dong khong phai chi
1a 50% ma t6i 75% lan, va c6 ngudi da bao rang bénh do
xtc dong la mot chirng bénh cua thon dai.

Nguyén do 13 tai doi sdng ciia ta.

Tir dau thé ki t6i nay, doi song clia ngudi phuong
Tay trai doi song thién nhién qua; va tir sau dé nhi thé
chién, tai cdc chiu thanh, ching ta ciing ldy c4i 16i song
cua ho.

Chiing ta ciing song voi v nhu ho, tinh than luén
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luén bi kich dong nhir ho. Khoa hoc tan bd, may moéc
phat trién thi doi song ciing dé chiu hon that; nhung dong
thoi, duc vong va nhu cau cia ta cling tang 1én, va muén
théa man nhirng duc vong va nhu cau do, ta phai lam viéc
nhiéu hon, tinh ton nhiéu hon, thanh thir ban ron hon
¢O nhan, mic dau, theo cdc nha khoa hoc, nén k¥ nghé
d3 gitip cho nhén loai ngay nay, trung binh méi nguoi co
dugce ca chuc tén nd € (torc may moc: co6 nhirng may ma
ning luc gap ngan, gap van ning lyc cia mot din nd 16
thoi xura) dé sai khién.

Méi bon nim chuc nam trude, 6ng cha ta chi cﬁn
an lay chac, mic lay day. Ngay nay, ca trong gial cap
cin laﬂ at cu:ﬂg mong in lay ngon, mic lay dep. D6 1a
mot tin bd hién nhién; nhung néu tdn bd d6 1am cho con
nguoi 1€ thudc qua dang vao vat chit, dén ndi sinh ra 6m
dau, chua chat, git gong thi van dé can phai xét lai.

T61 xin dua vai thi dy: trén ba chyc nam trudc, glm
trung luu & Ha Noi may mot chiée 4o the, vai chiéc quan
vai chic bau thi ban dugc mot hair nam; ngay nay ca
nhirng nguo1 giup viée nha, tién cong bay tam tram mot
thang, ciing mdi nim may ba bbn chiéc 4o méi: 4o cii
chua rach, nhung bac mau, hodc kiéu hoa khéng hop tho
nita, thé 12 bo di lam gié! Néi gi téi gi6i trung luu va
thwong lru: may nim trude, ngudi ta mua mot cai may
thu thanh kiéu tdi tan, bay gi®d mdy van con tt, nhung
phai sim thém mot chiéc transistor ciing kiéu toi tan nira;
ro1 day khi xuat hign loat transistor chi nho bang hop quet
thi chac chan mdi nha ciing phai c6 mot cai. Ai ¢o tién
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choi xe hot thi cling mudén mot hai nam dé1 mot kiéu. Ban
ghé, do dac, nha cira... cling vay, luén luon phai 1a kiéu
maoi.

T4t nhién, sy xa xi c6 thanh mdt nhu céu thi hang hoa
moi khoi r dong, cong nhan mdéi ¢o viée lam ma ky nghé
md&i tién; nhung néu cac ki nghé gia & khap thé gidi, nhat
1a & cac nude tién tién, biét thoa thuan v6i nhau, 1ap mot
ké hoach mém déo, lo san xuét nhirng thir can thiét cho
gia nira s6 nhan loai ding thiéu #n, thiéu mic hién nay,
hon 14 san xuat nhitng xa xi pham cho mét s6 ngudi chi
huong thy, thi nhitng mau thuin, xung d6t trén thé gidi
s& giam di nhiéu, ma 101 song cia ching ta s gian dj hon,
nhing bénh do xic dong cling bot tai hai, vi khi giai cap
thuong luu séng gian di, thi nhitng giai cap dudi cling
song gian di, khong ganh dua nhau vé nhiing cai phu hoa
nira.

Nén vin minh co gio1 chang phai chi ¢6 hai cho ta
vé phuong dién tinh than — dyc vong clia con nguo1 tang
[én hoai khong lam sao thoa man nd1 — ma con co hai vé
phuong dién vat chét nita, va vat chat anh hudng ngugce
lai v&i tinh than.

Su 6n a0, su thiéu khong khi trong sach, su chui ric
trong nhiing phong chat hep & cac chau thanh lam cho
con ngudi dé quau quo, méc bénh than kinh. Theo bac si
Pierre Vachet trong cudn Les maladies de la vie moderne,
thi & bén Anh, 28 phan 100 dan 6ng va 37 phan 100 dan
ba than kinh suy nhuoc vi tiéng dong. Tiéng dong anh
huong téi ndi tiét tuyen, téi than kinh hé, 1lam cho nguoi
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ta thAy mét moi, c6 khi dau bao tir, dau gan, mat ngu...
Nhing may thu thanh mé oang oang trong nhirng cén nha
sat vach nhau, nhitng chiéc xe may dau né rod o trong
nhirng ngo hep, anh hudng téi sire khoe dan ching ra sao,
van dé dé cling dang cho bo y té nghién ctru.

Nan thiéu nha, thiéu khong khi trong sach, con tai har
hon. Khong noi dén doi song thiéu vé sinh trong nhimng
0 chudt ma d6 thi nao cling c6; ngay dén doi song trong
nhimg buyn—dinh cing khong lanh manh gi ca. Tai chau
thanh Poissy, (Phap) ngudi ta da lam th{mg ke, thay rang
dan s0 song trong cac can phn lau chi bang 3,5 phan 100
dan so chiu thanh ma ti s6 thiéu nhi pham phép 1én téi 23
phan 100. O ngoai 6 Paris, noi nao nhiéu nha may, khong
khi nhiém ddc, thi manh nhu loai thong, ciing can cdi
chét lan. Téi cay con “dau”, huong ho 13 nguoi.

Lai thém sy 4n udng tai cic do thi ciing khong hop
cach. Nguoi nghéo thi thiéu dn, ngudi gidu thi in nhiéu
qua™, thirc an lai it khi twoi, d61 khi con ¢co chat doc; chua
c6 nuée nao kiém soat duge hét nhitmg d6 hép dé xem
¢6 chira nhitg chat hoa hoc c6 hai hay khong, va ngay
nay ngudi ta di bat dau lo ring sy lam dung nhimg chét
hoa hoc dé giét siu bo co thé nguy cho strc khoe clia con
nguol.

(1) Céc nha bac hoc d3 thi nghiém vé loai chudt bach: doi song trung binh
cua loai d6 12 600 ngay, néu thinh thoang bat ching nhin in thi ching c6 thé
song duoc 1400 ngay; doi séng ciia loai doi c6 thé dai gAp d6i (tir 7 dén 14 nim)
néu dirng cho ching dn nhiéu qua. Theo bac si Pierre Vachet — Sach di dén
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Nhurng nguyén nhin quan trong nhat giy nhimg bénh
do xtic dong, chinh 13 d&i song bat an cla thoi dai nay.
Niam 1961, ong Charles Percy Snow, trong mot cude hoi
nghi gifra cac nha khoa hoc & M¥ da tuyén bo rang: “Néu
ching ta khong lo tai binh ngay thi khong day mudi nim
nira, tai nan (tic chién tranh nguyén tir) sé khong thé
tranh duoc. D6 1a mot diéu chéc chén tuyét doi va tat ca
nhirng nguro1 tri 0c con lanh manh phai hop Iuc nhau giai
quyét cho xong van dé ay”.

Gng tuyén bo 101 ¢6 chwra ddy mot nim thi dé tam thé
chién xuyt xay ra that. Thang 10 nam ngoai, vi vu Cuba
ma nhimg hoa tién mang dau nguyén tir, nhitng may bay
phong phao nguyén tor ¢ M¥ chi doi 1énh 1a hoat dong,
dua ca My Nga, ca nhan loai nira vao canh tiéu diét gan
nhu hoan toan.

Chiing ta dwong song & mot khiic queo cua lich sur:
khong co gi bao dam cho twong lai ca, vé mo1 phuong
dién: chinh tri, x3 hoi, kinh té, vi hé dai chién ma phat
ra thi moi gia tri nhat dan s& tiéu tan hét, ma hién nay,
trén thé gidi, ngo1 chién tranh 4m y chay ¢ séu bay noi, &
Pong Nam A, & Triéu Tién, & An Do, ¢ Tay A, ¢ Trung
My, Nam My, ¢ Trung Au. Ngay bay gi¢r ddy, nhimng gia
tri truyén thmlg cua nhan loai, nhu sy smng nang lam
viée, sur doan két, tinh béc i, trong tam li da s6 da khong
duoc ton trong nita: trude tinh thé bap bénh ngudi ta chi
lo huwéng thu cho théa thich, kiém tién cho nhiéu bang du
moi cach roi tiéu pha cho hét, chir dé danh 1am gi trong
cal thot dai khong co ngay mai nay, thanh thir nguon ta
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hoéa ra ich ky, truy lac, lo [ﬁng, vOi va, cim hon, uét e,
tan bao, ltic nao ciing nom ndp s¢ sy yén on tam thoi sé
khong con nira. Tom lai nguoi ta nhu ¢ trén miéng mot
hoa diém son thi lam sao tinh than ngudi ta chang mat
thing bang ma nhimg bénh do xtic ddng ching phat sinh
moi ngay méot kich liét?

R6i té1 khi dau, nguoi ta lai cang lo [ang, mudn
hét bénh cap ki, khong chiu tinh dudng dé co thé tw nd
chong véi bénh, ma chi dot u6ng nhimg thude ngin ngay
duge bénh: nhimg thuéc nay thuong 1a nhimg thudce
chi thnng nhét thon, nhiéu thir con ¢6 hai, hau qua la co
thé, nhat 1a bo than kinh cta ngudi ta suy di, ma nhimg
bénh do xtc dong cang tang 1én. Trong bai Attention a
’abus des médicaments (Constellation s6 Février 1963),
J.Andre simeon cho ta biét nguoi My mdi nim tiéu
20.000.000.000 (hat chyc ti) My kim, khoang hai ngan ti
d6ng bac vao sy tri bénh, trung binh mo1 nglm'l My unng
nira vién Aspirine va hai phan ba mot vién thudc an than
(tranquillisant). Co nguol dung thuﬂc an than déu déu
nhur com bira, mdi ngay hai ba lan, mdi 1an hai vién.

Loi tai ngudi dau mudén mau hét bénh; 16i con tai
mot s bac si nita — nhiéu ong mudn chiéu thin cha, hodc
muén noi tiéng 1a tri gidi, bénh rat thuong, chi can tinh
dudng it 1au 1a hét ma cling ké mot céi toa bay tam thir
thude, ¢6 thir mdi ngay udng bén lan — nhung chung qui
van 1 tai khong khi thoi dai ciia chiing ta, mot khong khi
nio dong, kich thich, bap bénh, n6 khong E]l{} ching ta
nghi ngoi ca nhitng khi dau 6m: gia nira s6 ngudi trong
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cac do thi lo ré.ng hé nghi _ngay nao, khong kiém duoc
ngay nao la sinh ké ting quan thém ngay do. Mot nén vin
minh nhw viy khéng thé goi 1a tan bo dugc.

Khoang nim trim nim truGe, trong mot chuyén
tdu qua Tan thé giGi (trc chau M¥), nhitng thuy thi cia
Christophe Colomb vi thiéu sinh t6 trong thirc in, bi
chimg hoai huyét, lgi sung, ring rung, nin ni Christophe
Colomb tha ho 1én mot dao & gitta Pai Tdy Duong, dé
ho dugc chét trén dat, thay ho khoi phai lam méi cho ca.

Christophe Colomb bang 1ong. Vai thang sau, khi tro
vé Y Pha Nho, di ngang qua dao do, ong ngac nhién thay
c6 ngudi trén dao vui vé vay vay. Lai gan thi chinh 1a
nhimg thiy thil hoai huyét truée kia! Tuéng ho chét ma
khong ngd, ho lai khoe manh, héng hao 1én. Hoi ho thi ho
d4p 13 nhor an trai cay, 14 cAy trén rimg ma hét bénh. Mot
khi ho duge trd lai doi song tu nhién thi ho binh phuc rat
matul.

Nhén loai ngay nay cling nhu nhirg thay thu do. Poi
song co gidi trong cac d6 thi khong hop vé6i ching ta, nén
mic dau y khoa rat tan b ma chung ta ciing khéng manh
khoe gi, tranh dugc nhirng bénh do vi trung gay ra thi lai
mic phai nhimg bénh than kinh nguy hai hon nita. Phai
tim mot 10 song tw nhién, phai tim mot cach dudng sinh
dé cho doi song nao nhiét, voi vang, lo lang cia thdi nay
hét anh hudng dén ndi tiét tuyén va bd than kinh cua ta.
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Tai sao cic bac si it n6i dén nhirng bénh
do xuc dong.

Chiing t6i dam chic rang mét trim doc gia duong doc
nhirng trang nay thi ca tram v1 da n]:ueu lan mac thir bénh
do xtic dong va nim chuc vi dwong mic bénh d6. Chinh
toi ciing durong méc né ddy, mac tir mudi may nim nay roi.

T6i c6 mdt vét 1o & cudng bao tir, lai thém bénh tri ctr
lau lau ta1 phat.

T6i khong muon ké 0 bénh trang ra day. S¢ nham
tai doc gia, chi xin thua rang hé khi nao t6i phai lo nghi
nhiéu, hodc chan nan thi nhirng bénh do6 tang 1én ma khi
nao vui vé thi bénh tir nhién giam di. Riéng vé bénh loét
bao tir cua t01, t01 nghigém thay lic nao gip mot chuong rat
kho viét, stra di sira lai van khong ung v, thi t6i thay quin
dau ¢ duoi mo ac (sternum); nhimg lic do, toi tam ngung
viét nim dai ra xoa chd dau va doc mét tiéu thuyét hap
dan thi chi 15 phut sau 13 hét dau. Toi moi ughem ra dugc
diéu d6 o ma}r nam nay, nh¢ doc vai ba cuén pho thong y
hoc, nhat 13 cuun How to live 365 days in a year cua John
A.Schindler, cuon Votre corps et votre esprit cia Fank
G.Slaughter, cudn Les maladies de la vie moderne cia bac
si Pierre Vachet. Poc nhitg cudn sach d6 roi nhé lai lic
bénh mai phat, tang lén hodc giam di, t61 moi hiéu dugc
rang nguyén nhin chi do xtc dong ma ra ca, va to1 khong
quan tam to1 bénh do nira, do ton tién chira; chir trude kia,
to1 cir tin rang tai co thé toi suy nhugce, di non chuc dng bac
si, trudc sau uﬁng hang chuyc thir thude bod gan, bo tim, bd
bao tir, bd phdi, bd than, ma bénh dau van con diy.
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T6i khong trach cac ong ay. Mot s6 béac si gia roi,
khong chiu hoc thém, hoac khong c6 thi gio dé hoc thém,
néu co ngo ngo rang nhirng bénh d6 do lo ling ma sinh
ra thi ciing khong biét gi nhiéu vé cic bénh do xtc dong,
khong thé giang giai cho t6i hiéu dugc vi nhitng sach va
tap chi y khoa chi méi néi vé nhimg bénh d6 tir hoéi sau
thé chién vira r6i thoi.

Mot s6 khéc c6 thé hiéu nhimg bénh d6, nhung khong
biét cach tri ra sao, va mudn giir than chu, danh phai 1am
thinh ma ap dung cach tr1 thong thudng, nghia 1a bénh
nhin kéu dau bao tir thi cho thudc dau bao tir, kéu dau
gan thi cho thudc dau gan, kéu boén thi cho thude nhuan
trm:mg, néu qua nhuin trudong thi cho thum: ‘chat ruot”

.. tom lat1 la chi tr1 ngon chir khong tri gnc.

Va lai ta nén tu dat vao dia vi ho. Mot bénh nhan lai
nhd ta coi mach ma ta bao: “Co thé 6ng khong lam sao
hét. Bénh cua 6ng 1a do xtc dong ma ra” hodc “Bénh 6ng
la bénh than kinh”, thi khéng nhitng bénh nhan khong
thay nhe nguoi duoc chit nio, ma con nghi ngo ta 1a ga
md, ¢d khi lai bat binh, cho 1a ta muén giéu ho, va rot
cudc thé nao ho ciing di tim mot béc s khac.

T6i khong biét tai Sai Gon nay c6 béac si nao chuyén
vé tam than y khoa khong (médecine psychosomati-
que)’, nghia 13 khi tri bénh khéng tach roi than thé ra

(1) Danh tir nay hoi méi, chi thay ghi trong phan Phy (Supplément) ciia
b Larousse du xxé siécle in ndm 1959. Psychosomatique goc o tiéng Hi Lap
poukhé nghia la linh hon va séma nghia 14 thin thé.
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khoi linh hon ma biét tim nhitng nguyén nhén tinh than
clia cac chimg bénh; néu c6 thi nhitng vi d6 ciing khé
hanh nghé dugce vi muén tri cho ding phép thi phai bo ra
khoang hai chuc gi¢r dé xét mét bénh nhan, nghia 1a néu
moi ngdy 1am viéc mudi gid thi phai hai ngdy mdi xét
xong dugec mot bénh nhan. Ma hién nay, ngay & nhiing
nude rat nhiéu bac si, nhu My, mdi ngdy mdi bac si phai
kham trung binh hai muoi ba con bénh, con ¢ nudc nha,
t61 biét c6 nhitng bac si cir nim phut kham xong médt con
bénh, sudt tam gid mot ngay.

Ong John A.Schindler néi ring, & My phai c6 vai
trdim ngan bac si chuyén tri bénh than kinh méi du dé tri
hét nhirng con bénh dau vi xtic dong ma hién thdi chi ¢o
nam ngan bac si vao hang do. Tinh trang & My ma con
nhu vay, thi tinh trang & nudc ta ra sao, chic doc gia da
doan duoec.

Va bac si nao cung chi tri ngon.

Két qua 1a 50 phan 100 hodc 75 phan 100 bénh
khong duge tr1 ding phép. Chi tri ngon chir khong tr1
gbc. Mot sb bac si thudng ché cac dong y si 1a ding
nhitng thuyét bi biém dé 10e bénh nhan: “Nao 14 tai hoa
nd boc cho nén nhirc dau; nao la chan thiy hu, phai bo
kim dé sinh thuy, ma kim tire la phé, vay phai bo phoi;
nao 1a 4m thing duong, hodc duong thiang am, cho nén
sinh bénh...”; nhung chinh cac bac si do cling khong hon
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gi cac ong lang, va nhitng danh tr cia ho dung tuy mon
me hon, “Hypertension — Hypotension — Insuffisance
d’adrénaline”... c6 vé khoa hoc hon, nhung ciing ching
giang dugc dich xac nguyén nhan cua bénh.

Tri ngon nhu vay thi cling ¢6 mdt sb it bénh nhan vi
tin & thudc ma thdy dé chiu trong mét thoi gian, nhung
rdi sau bénh lai tré lai, 1au thanh kinh nién, tén khong
biét bao nhiéu tién vao thude, chi lam gidu cho cac nha
bao ché.” Bénh ¢ chua ching han ma biy gid toi biét
chac rang 100 lan ¢6 99 1an do xiic dong gy ra, cac dng
bac si cho la tai bao tir dau du nudce chua (hyperchlor-
hydrie) va dé cho tan nuée chua dé di, nguoi ta cho uong
thir mudi kiém (sel alcalin) nhu bicarbonate de soude,

(1)T61 nhé cach day muoi nam, o mién Cho Méi hay My Luong (Long
Xuyén) mot & ong dao noi tmﬂg tri binh rét tai. Nglrm ta ddn ring ai dau, téi
ong, khan vai roi ong cho nong nuoc lanh, thi bt cir bénh gi, cling khoi hogc
bét. O khip noi ngudi ta tin u_n toi, ghe, ﬂm},ren du chat bén; nhiéu éng ban
to1 ¢ Sai Gon cling to mo :-;unng coi tAn mat phép mau do. Nhung chi mot
thang sau, ngudi ta quén bang éng di, vi phép mau cia éng da hét nghiém.

O Nam Viét niy — ma c6 1& & Béc, & Trung, & nhiéu mrée khéc ciing nhu
vdy nira — nhitng chuyén do thuong xay ra: cir 1lau ldu co6 lai mot ong dao
xudt hién tri binh cho bé tanh bing buia phép hay nuéc lanh. Diéu d6 khéng
co gila huyén bi ca. Long tin thude, tin ong mﬁy van 13 mot phuong thube
dé tri nhitng bénh do xic déng. Biia phép hay nude 13 chi 13 nhitng phuong
tign gay long tin ma thoi. Phuong tién cang co ve la lung, gian di bao nhicu
thi cang d& gay long tin ciia hang ngudi chét phac bay nhiéu. Nhung khi long
tin giam di thi fir nhién phuong tién ciing hét cong hi¢u. Nhimg thude dé tri
ngon nhirng bénh do xtic déng, ¢é anh hudng phin nao téi co thé hon nude
1a hoac bua, phép — nhung phﬁn lom ciing khong tri dwge bénh.
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do béc si thiéu kinh nghiém, thiéu lwong tim, tri bdy ma
mic thém mot bénh khac nira, tiéng Phép goi 1a maladie
iatrogénieque (1atros = y si, = gheénésis tao ra), nghia la
bénh do y s tao ra.

T6i ¢4 mot lan suyt bi mot thir bénh nhur vay. T61 dau
bao tir, lai mot bac si ké bénh xong r6i dua nhirng toa cii
clia cac bac si trude cho 6ng coi. Co 18 ong ay nghi rang
tr1 da cac phuong vé bao tir r61 ma khong hét thi co thé
la bao tir khong dau ma gan méi dau. Ong ay nan gan roi
hot ton:

— T trude 6ng cb bi sot rét 1an nao khong?

T61 thyc tinh dap:

— Muoi ndm trude t6i lam viée & mién Ca Mau c6 bi
bénh do, nhung bénh nhe thoéi, tr1 it l[du thi hét. Mo1 may
nam trude, tan cu & Pong Thap Mudoi, trong mdt mua
nuoce, bi trong nira thang, vé thanh t61 da ran tri va hai ba
nam nay khong lén con nira.

Ong ay bao:

— Bénh d6 khé hét 1am. Ong van con noc sot rét trong
ngudi, gan ong yéu.

R6i 6ng ay cho tdi mdt hop Quinimax.

Chich hét nira hp, t6i chi thay mét, kho chiu, nong
ham héap trong nguot, lat ho1 ong ay, ong ay bao cir tlep
tuc chich hét hop di, nhung t61 khong dam tin, nghi thude

mot tuan thi hét cam giac ham hap trong nguot; néu nghe
101 6ng ay ma chich hét hop do, roi co 18 thém hop khac,
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thi ¢6 thé 1a t6i 33 mang thém mdt maladie iatrogénique
1o1.

Muc dich ciia t6i khi soan cuon nay.

To6m lai, tinh trang cia ching ta hién nay nhu vay:
ctr 100 ngudi dau thi ¢6 it nhat 1a 50 ngudi — ¢6 thé téi
TS uglrm dau vi xuc dnng, ma mudn hét bénh thi phai

tri ca thé chat 1an tinh than, nhat 13 tinh than; nhung &
nudc ta khong ¢o nhirng bac si tr1 than kinh, hoac c6 ma
khéng c6 bac si nao ap dung tam than y khoa (médecine
psychﬂsumathue) chi chuyen tr1 ngon chir khong tr
goc, chi ding nhimg thuée lam diu con dau thoi, thanh
thir ton khong biét bao nhiéu tién cho tu nhan va cho
quoc gia, ma bénh van khong hét, chi mot ngdy mot ting,
may man thi mudi ngudi méi ¢d duge mdt nguodi giam
bénh trong mdt thon gian do1 lac khac la1 phat 1én manh
l1ét hon trude.

D6 sy thye nhu vy ma chua thiy ai phd bién cho
dan chung hay.

Chiing t6i khong phai 1a y si ma ban vé y khoa thi
tat nhién 1a mic cai bénh noi by, néu duge céac vi bac si
vach 16i cho thi that 1a diéu may. Chiing t6i chi xin thua
véi doc gia diéu nay: Chung t6i dau bao tir va tri trén
muo1 nam nay, nho ca chuc bac si va dong y si tr1 ma
khéng hét, sau doc cudn How to live 365 days a Year cia
John A.Schindler ma biét dugc ring nhitng bénh d6 do
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xtic dong sinh ra, mudn tri né thi phai lam chu duge cam
xiic cia minh, tranh nhimg cam xdc budn rau, bat mén,
ma ran song cho vui vé; va chﬁng to1 da theo phuong
phap cua tac gia, két qua la may nam nay, to1 do phai
uong thude, khoi phai tra tién thu lao cho béc si, ma bénh
giam dugc kha kha.

Sau chung t61 lai duge doc thém cubn Votre Corps et
votre esprit ciia Frank G.Slaughter va vai cuon khac nita
nhu cuén: L équilibre Sympathique ctia Paul Chauchard,
Comment Stabiliser votre eéquilibre psychique cla
Bac si André¢ Bonnet, Les prodigieuses Victoires de
la psychologie moderne cua Pierre Daco, La grande
aventure de la médecine cia Kenneth Walker; va doc
xong chiing t6i nghi nén tém tat nhimg diéu hiéu biét
ctia chiing t6i vé mén tAm than y khoa, may ra ma gitp
doc gia kiém duge nguyén nhin bénh ciia minh — nhimg
bénh do cam xtic — rdi tim mot 161 sdng vui vé dé giir gin
sttc khoe. Nhirng sach t6i ké trén chi 1a sach pho thong,
chir khong phati la sach chuyén mon, ma ching to1 khong
dam chic rang di hiéu k¥ nhirng sach do, vy nhimmg diéu
chiing t6i trinh bay dudi day tat nhién 1a tho thién, dam
mong ddc gia nghi dén sy thanh tdm cia ching tdi ma
lrgng thir. Con ddi véi cac vi béc si thi cai tdi maa riu
qua mat thg ching t6i d3 nhan trudc roi.
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CHUONG 11

XUC PONG GAY BENH CACH NAO ?

Muén tim hiéu nhimg bénh do xtc dong thi trude
hét phai hiéu thé nao 1a mot xtic déng? Co may loai xtic
dong? Loai xtic dong nao gay nén bénh? N6 gay nén bénh
cach nao? Thuong gay nén nhirng bénh nao?

Thé nao 12 xdc ddng.

Cubn Danh tir triét hoc ciia nha xuat ban Pai hoc
(Hué) dich émotion ra xiic déng, cdm xiic, tinh cam. Toi
lra tiéng xtGic dong; nd c6 nghia manh hon cdm xiic va
hop véi van dé toi duong xét hon. Khi ta trong thay mot
vat gi, nghe thé}r mot thanh 4m nao, ngiri thay mui nao..
ma khong thay dong trong long thi ta chi c6 mot cam gm,c
théi; néu ta thay dong trong 1ong, hodc vui hoic budn,
hodc ghét hodc thich, ma xac dong do anh hudng, phan
Xa t6i co thé ta, chang han 13 dong tGi nhitng bap thit,
mach méu, hoi thé, noi tiét tuyén“i' cha ta... thi ta co mot
xtc dong. Nghia 13 cam gidc phai 1am cho co thé bién doi
nhiéu hay it, 1au hay mau thi méi goi 13 xtc dong duge.
Ta nén nhdn ring nhiéu khi mdt ¥ nghi — chang han
nghi dugce gap nguoi than, v nghi diét ké thu — cling lam
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cho long ta bung burng 1én, hodc vui hodc gian, mach mau
ta chay manh; nhu viy chang phai chi c6 cam giac ma y
nghi cling co thé gay dugc xic dong.

C6 hai loai xtiic dong.

Trur vai ngoai I€ khong quan trong, cac xtc dong co
thé chia 1am hai loai, xét vé phuong dién anh hudng cia
né téi co thé con ngudi:

— Loai thtr nhat gﬂm nhtmg xuc dong kich thich qua
d6 than kinh rdi bo than kinh truyén kich thich d6 qua
mot co quan nao do (tim, bao fir, gan...) hoac mot bap thit
nao do, lam cho ta kho chiu. Do d6 ngudi ta goi1 nhitng
xuc dong do 1a nhirng “xGc dong kho chiu” nhur lo so,
gian, hon, budn chan, that vong, ngai ngung, bat binh...

Loai thir nhi gdbm nhimg xtc doéng kich thich ém ém,
cho ta thay dé chiu, khoan khoai. Do d6, ngudi ta goi
nhimg xtc dong d6 1a nhitng “xtic ddng” dé chiu nhur vui
vé, tin tuong, hi vong, can dam, thanh thoi, yéu doi...

Hau hét, chi nhitng xtic dong kho chiu méi giy nén
bénh, con nhig xtc dong dé chiu du phat t¢i mot mic
d6 cwe manh c6 thé 1am cho co thé mat thing bang trong
mot thot gian ( vui qua héa dién) nhung khong giy duogc
nhirng bénh kinh nién.
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Xic dong gay bénh cach nao.

S¢ di nhirng xiic ddng kho chiu gy nén bénh 1a vi
n6 anh hudng manh dén co thé cua ta. Ai ciing nhén thay
rang c6 nhitng ngudi trong lic bom nd, s¢ qua, khong
ngan duoc tiéu tién hay dai tién, mot s6 em bé méi thﬁj,f
cha me cam roi quat thdo d3 lam do quan; va nhiéu ngudi
hé trong thay mau 13 té xiu hoic buén mira. Co thé nhitng
nguoi d6 trude khi xtc dong hay sau khi xic dong déu
binh thudng, ma trong khi xtc dong day than kinh din ra
hodc co lai, lam cho co quan bai tiét nhur b1 tha long, hoac
lam cho mach mau thu stc lai, mau khong 1én oc dugc
nira ma t¢ xiu, hodc lam cho bao tur thinh linh thun la1
manh qué ma hoa budn mura.

Binh d¢t phat do xiic dong manh.

Nhiéu khi chi mét xtc dong manh ciing gady mot bénh
ning. Ong John A.Schindler ké chuyén mét than chi cia
ong trede kia manh khoe nhu thudng, bong mdt hém hoa
dau ngng: tim dap 180 lAn mot phut (binh thuong chi dap
70—80 1an th6i) nén mira, khong ngin duoc tiéu tién va
dai tién. Ong tan tdm chira cho ba thang mdi ¢6 hi vong
ctru duge. Nguyén do chi 1a tai mot budi sang no, ngudi
d6 vo phong riéng cia vg, thay vo di tu tir sau khi giét
dira con mot. Tire thi ngudi do phat dau, y nhur mét nguon
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vira bi cancer vira dau tim, vira ho lao, mic du co thé
khong hé thay doi gi ca.
Mat thi du nira.

Mot vién thanh tra tiéu hoc no, khée manh, vui vé,
bong mot hom thay chong mit ghé gém, roi phai nim
liét giwdong, hé ngdi day la lao dao, budn mira. Ludn may
ngay nhu vay, khong thudc gi lam diu duge. R6i mot budi
sang no, ong ta tinh day thay hét bénh, khée khoin nhu
trudc.

Ong ta suy nghi va thay rang bénh cia 6ng hoan toan
do xtc dong. Nguyén nhan nhu vay:

“Trudc do it thang, mot ngudl ban than cla ong,
mudn vay ngan hang mot s6 tién 16n dé 1am an, nhd ong
dtng bao 13nh cho. Ong thay khong c6 gi dang ngai, nén
dem hét ca tai san ra bao lanh cho ban.

Nhung it 1au sau, ngudo1 ban b1 mot ta1 nan xe hoi, ¢o
thé nguy téi tinh mang, phai nim & nha thuong ca thang.
Thai gian d6, 6ng ta lo qua: néu ban khong qua khoi tai
nan, hodc khong tra xong mon ng ngan hang thi gia tai
cua 6ng tiéu tan hét. Roi 6 ong sinh ra chong mit. Sau cung
t6i hom do, dng duong nam rén ri trén givdng thi nguoi
ban lai choi, cho hay rang da tra hét ng ngan hang budi
chiéu hém d6 r6i. Va sang hom sau bénh ong ta tiéu tan
hét, nhur c6 phép than.”

Poc lich sir Hué Ky ta con nhé, trong hoi Nam Bic
phan tranh, dai tuéng Grant chi huy trdn Richmond,
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bao vy don di chin thang ma chua tiéu diét dugc quin
phuong Nam. Pém cubi cliing, dém dinh doat lai thing
bai, 6ng bdng hoa ra nhirc dau kich liét, mit mo nhu gan
dui, di khong noi, phai ngdm chéin trong nudc noéng va
dap hot cai 1én gay, nim nhim mat lai ma khong ngu
duge. Sang hom sau, ong tinh tao lai nhu thuong, khong
phai nh& sy cong hi€u cua hot cal va nude nong ma la
nhd mot bire thu, birc thu xin diu hang cua dai tudng
Lee, ngud1 chi huy quan doi1 phuvong Nam.

Su gidn dir.

Déng ghé nhat 1a sy gién dir. N6 c6 theé lam cho ta
chét thinh linh duoc.
Néu chép lai hét nhitng anh huéng cua sy gidn dir t6i
co thé ta thi ca chuc trang cling chua du. To1 chi xin tom
tat lai vai anh huéng quan trong dudi day thoi.

Trudc hét su gian dir hién ra ngoai mot cach réat 3
rang: mat thi do 1én hoac tim ngﬁt lai, mit thi long lén ma
dﬁy nhirng tia mau, mo1 mim, ban tay nam chit, chan run
ray, giong ndi cling run...

Trong co thé, nhitng bién d6i con la ling hon nita.
Mau tur nhién héa ra dé dic lai hon. Y nhu 13 Héa cong da
doan trude duge rang hé gian dir thi con ngudi hay gy
su danh nhau ma danh nhau thi dé d6 mau, cho nén méau
lic d6 dé dic lai dé phong lac d6 mau.
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S6 hong huyét cau trong mau bdng ting 1én tdi mot
phin mudi. (binh thuong 14 nim triéu hong huyét cau
trong mot li khbi mau, lac d6 1én téi ndm triéu rudi). Cac
bap thit bao tir co lai hoan toan; néu bao tir lac d6 day
thirc an thi sy tiéu hoa ngimg hén lai hodc hoa ra dau dén,
cho nén khéong co gi tai hai cho bd tiéu héa bang gian dir
trong bira an.

Tim d4p manh va mau: t&i 180 lan, c6 khi 220 1an
moi phit, nghia 12 nhanh gap ba lic binh thuong. Ap huc
cua mau cling tang 1én dir déi1: tur 14 lén to1 23, co khu
hon nira, ¢6 thé 1am dat mach mau ma chét duge. Nhung
mach mau dé & gan tim co lai manh, 1am cho dau nhéi
ghé gém & nguc.

Ma ta nén nhé ring nhitg bénh do vi triing gay ra thi
c6 thudc udng hay chich dé mién dich duge con nhing
bénh do xtc dong thi khong c6 cach nio “mién dich”
dugc ca. Chinh nhitg bac si hiéu rd diéu d6 hon ai hét,
ma ciing khong thé dé phong duge, nhu nha sinh 1i hoc
danh tiéng cua Anh: John Hunter. Ong d4 nhiéu lan néi
véi ban bé rang: “Ké nao lam cho t6i ndi gidn 1a ké ay
giét t61.” Qua nhién trong mdt cudc hdi nghi y hoc, cb
ngudi chi trich 6ng, éng di ndi gidn 1én va ldn dung ra
chét gitra buoi hop.

Bénh tiém phat do xic dong nhe va lau.
Tuy nhién, da s6 nhitng bénh do xtic dong do phét ra
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1an lan mdi ngay mot chit lam ta khong hay. Nhirng xtc
dong kho chiu nhu lo ling, budn rau, that vong, s¢ sét...
néu phat ra di nhé nhe théi, nhung déu déu trong mét
thot gian lau, cling sé lam cho ta hoa dau.

Cach ddy muoi nam, hai tdm i gia: H.S.Lidwell va
A.V.Moore da thi nghiém vao loai ctru va chung minh
duoc diéu do.

Hai 6ng dung mot sgi day chi dai, nho, ¢t chan mot
con ctru vao mot cai coc, ¢ gilra mot bai ¢co, cho nod ¢co
thé di khap bai ¢o duge, ma khong lai gan nhitng con ctru
khac tha trong bai.

Puge mét tuan 18, hai 6ng thay né khoe manh nhu
thuong.

Qua tuan 1é thir hai, hai 6ng cho mot luéng dién rat
nhe chay vao s¢i day chi, da cho than con vat run 1én mot
chut théi chir khéng dau dém gi ca. Trong tim ngay lién,
con vat bi dién giat rat nhiéu lan, nhung nd van in c6 nhu
thuong,

Sau do, hai 6ng tim cach lam cho con ctru phai lo sg.
Pung mudi gidy trude khi cho dién chay, hai 6ng rung
mot cai chudéng nho. Chi it lan, con vit hoa ra lo ling,
nghe thay tiéng chuéng 14 ngirng lai, khéng an cé, khéng
di choi nita, dodn trude ring sip bi dién giat, so sét doi
cho qua con dién giat. Ludng dién van nhe nhur trudc,
nhung trude kia né khong dé v toi, 1an nay nd di chim
chui t&i roi. Tuy nhién né van chwa phat bénh.

Sau mot tuan 1& nhu vay, hai 6ng dung thém céch

31



Song 365 ngday mot ndam

nay ntra: trudc cho rung chuéng va chay dién khong theo
gi¢ khic nhat dinh nao ca, thoi gian cach nhau dai ngian
khong déu; bay gi¢r thi theo mot thoi khac nhat dinh va
thoi gian cach nhau rat déu, ching han cir nira gid mot
lan, suot ngay thau dém, rung chudng xong la muoi gidy
sau cho dién git. Chi it hém, sirc con vat suy han di. Mdi
dau nd khong an nira, roi n6 khong di dau nira, dimg yen
mot chd; sau nod khong ding dugc ntra, nam bep xudng;
cudi cling n6 thd hon hén, mét 1am. Téi ddy ong phai
ngimg cudc thi nghiém dé ctru mang né. Va it bira sau, né
khoe manh, vu1 vé lai nhu thuomg.™

Hai 6ng con thi nghiém, th:aqz;r thém rang néu cho chay
dién déu déu nhu viy, nhung mdi ngay ngung lien tiép
hai gio thoi thi con vat cling khong b1 dau; néu nging
dudi hai g1 thi ndo méi b1 dau.

Chura ai thi nghiém vé ngudi, khong biét rd thoi gian
ngung d6 it nhat phai 1a bao nhiéu thi con ngudi khong bi
nhimg bénh do xtic dong; nhung ta c6 thé tin chic rang hé
lau lau ngung lién tiép dugc mot hai ngay thi bénh ciing
khoé phat, ma hé ngung ludn trong nhiéu thang thi thé nao
bénh cling phat. Phat som hay cham la tuy tinh than cua
moi ngudi yéu hay manh, tiy xtic dong khé chiu nhiéu

(1) T61 nhé trong mét tac pham (hinh nhu cudén Le Zéro et IInfini)
A Koertler ké chuyén rang dé tra khao toi nhan, mét vai :-riI dung phuong
phap nay: bit t6i nhan ngoi yén, khong thé nhiic nhich duge, rdi cho nude rét
déu déu timng giot 1én déu ho, sudt ngdy dém, thi tinh thin di manh dén déu,
to1 nhan chiu cling khong noi, phai nhin thu hét, ca nhimng diéu ma ho khong
lam. Phuong phap do cling giong phuong phap giat dién con cur.
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hay it, nén khong thé c6 mot dinh luat ndo ¢a, nhu trong
cudc thi nghiém trén kia vé loai ctru.

Céac tam li gia lai nhin thay ring ngwoi nao cang
thong minh cang dé madc nhirng bénh do xuc dong. Co 1€
12 vi cang thong minh, than kinh cang man nhué, cang hay
suy nghi, tinh toan, cé khi tinh toan nam sau céng viéc
cung mot lac. Va lai nhimg nguoi théng minh thuong
phai lanh nhiéu trach nhiém, nhat 1a nhiing trach nhiém
nang nhoc, vi vay ma phai lo lang nhiéu hon nhiing nguéi
khac.

Trai lai, nhitng ngudi chat phéic, hang nong dan
chang han, an phéan thu thuong, viéc gi ciing cho la co
dinh mang, c6 lo ling cling chi trong mdt chdc lat mot
lat, dat minh xuong la ngay lién, thi rat it khi b1 nhitng
bénh xuc dong.

Vi vAy ma hang tri thitc cdc chau thanh dé bi nhimg
bénh tr1, bénh dau bao tir, dau gan, huyét ap qua cao, mat
ngu, dau tim... hon dén ¢ thén qué.

Mot vi bac si th:fiy mot chi nha qué nuéi chin, muom
dira con, lam viéc quan quat tir sang dén t61, a1 ngai cho
chi ta, hoi:

— Chi ¢6 bao gid thay mét khong?

Chi ta dap:

— Khéng bao gid toi nghi tdi diéu do ca.

Cir c6 viéce thi 1am, hét viéc ng dén viée kia, duoc t6i
dau hay t61 do, ¢o bao nhiéu ti€éu bay nhiéu, séng dugc
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ngay nao hay ngay do, mot nguoi nhur vay co thé bi nhimng
bénh truyén nhiém nhu bénh dich ta, dich hach, bénh st
rét, ho lao... chir khong khi nao bi bénh do xtc dong gay
ra, ma nhimg bénh nay nhu t61 da n61, moi la nhimg bénh
kho tri nhét, tén tién thubc nhat va chiém ti sd 75% bénh
tat cua con nguot hién dai.
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CHUONG 111
NHUNG BENH DO XUC PONG

Tri€éu chirng.

Bénh do xtic ddng c6 rat nhiéu hinh trang khong thé
nao ta cho k¥ dugc. No khong phai la bénh tiwong tirong.
N6 lam cho phat hién nhiéu triéu chitng trong co thé. Céc
bac si da ghi dugc khoang tram triéu chimg ma dudi day
t6i chép lai nhitng triéu chimg thudng xay ra nhat. Con
s6 bén tay mit cho biét 100 lan, thi triéu chimg & bén tay
trai xay ra bao nhiéu lan:

Pay hoi, bung tricong lén (khi truémg)  99,5%

Nghen & cuong hong 90,
Moi mét, ra ruoi 90,
Chong mat 80,
Nhire dau 80,
Pau, moi gay 75,
Bon 70,
Nong, xot bao tir (bao tu [o) 30,
Pau bung, o trdai mat 30,
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Con vo sb triéu chimg khac nita va mot bac si néi
rang: “Hau hét nhirng triéu chimg nao ky di, 1am cho y si
ngac nhién khé nghi, déu 13 nhitng triéu ching cua loai
bénh do xuc dong ca.”™

Cau do 1am cho t61 nhé lai mot cau trong mot bo sach
Dong y, bo Y hoc toan yéu: “Quy sing chi mach, ta hiru
bat té, sa dai sa tiéu, sa sac sa tri”, nghia 12 néu mach bén
tay phai va tay trai khong déu nhau, chot 16m rdi lai chot
nho, chot nhanh r6i lai chot cham, thi d6 14 mach bi ma
lam. Mudi may nam truéce, doc ciu d6 toi khong tin rang
¢6 binh ma 1am, cho d6 chi 1a mot 16i giang mot diéu ma
dong y chura hiéu, chua kham ph4 ra duoc.

Bay gi¢ thi téi doan rang triéu ching la ling, khé
hiéu d6 do xuc dong giy ra va toi khen mot 6ng lang no
gap nhitng truong hop nhu vay thuong cho bénh nhan
thang Bat vi tiéu dao (nghla la tam v1 lam cho con nguoi
thanh thoi). Thang nay gom nhitng vi sai ho, duong quy,
bach thugc, bach truft, bach phuc linh, cam thao, tran bi
va sinh khuong, c6 coéng dung lam Aidu hoa khi huyét,
gan va ti vi, ma bénh nhan bét dugce xtGc dong di chiang?

Doc gia da biét nhimng triéu chimg thong thudng cia
cac bénh do xuc dong, dudi day t61 xin ké nhimg bénh
ma chiing ta thuong mic nhat, dé doc gia dé phong. Toi
s€ ding nhirng nhan xét cua hai 6ng John A.Schindler

(1) How to live 365 days a year, trang 33.
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va Frank G.Slaughter ma vach r0 cho doc gia thay ring
nhimg bénh do déu do xtc dong gay ra ca.

Nhirng bénh bao tir.

Co quan tiéu héa 1a co quan xuat hién sém nhat &
cac sinh vét vi sinh vt don gian nhat tirc tring a—mip
(amibe), khong c6 mot by phan nao khac ngoai cai bao
tir, thye ra, “trung a—mip chi 1a mét thir bao tr”. No6 la
co quan hé trong nhit vi nhu cau in uong 13 nhu cau
khan thiét hon ca nhitg nhu cau khac (nhu nhu cdu tinh
duc chang han). N6 1a mét co quan chiém nhiéu chd nhat
trong co thé vi nd gfﬁm thuc quan, bao tir, rudt non, rudt
gia. NO co nhiéu mach méau va gan nhét, cho nén né chiu
anh hwdng nhiéu nhat cia xic déng va cé anh huéng rat
Ion tan stre khoe cia ta.

Ta thuong néi: “Hanh dong cua ké do lam cho t61
tom”. Tieng “tém” d6 khong ding theo nghia bong dau.
Dung 1a nhitng xtc dong do ké d6 gay nén di anh hudng
dén bao tir ctia ta that. Khi ta gidn, chang phai chi c6 mit
ta do 1én ma thoi dau, chinh bao tir cua ta ciing do lén
ntra, vi mau cling don vé bao tir. Tlr nhitng ndi vui buodn
dén thoi tiét... ci gi cling dnh hudng dén bao tir: giira bira
an nhau nhan dugc mot dien tin bao rang mot ong bac
mai mat thé 13 nudt khéng vo nita; troi duong nang ma
bong nodi con dong, in cling thay kém, nhung néu dugc
tin con thi d4u thi c6 thé bao ngudi & chay di mua thém
mot t6 mi. Nhimng diéu d6, ai ciing nhén thay hing ngay.

Xtc dong 1am cho ta thay ning bao tir, c6 cai gi dé
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trong bao tir. C6 khi bao tir that lai manh, 1am cho ta phai
om bung, ¢ hoi hoac ¢ chua.

Mot bénh nhan ¢ hoai lién tlep tam ngay, cir trung
binh nira phut lai ¢ mét 1an. Thube gi cling vo hiéu. Mot
béc sT di tinh cat nhitng gin dé cho hoanh cdch mo khong
ctr d6ng duoc nita ma hét ¢. Ciing may bénh nhan khong
chiu cat. Roi sau bénh ty nhién hét, nguyén do nhur vﬁy.
Nam 1942, hoi ma duodng, bdt, md phai “mua bong” vi
khan hiém, ngudi d6 ban trai rudng di, mé mot tiém banh,
trdmg 13 kha khong ngd bi cong an do xét, diéu tra vi nghi
ngo la gian tra trong vigc xin “bong™. Dung luc do, nguoi
con trai ong ta phai nhap ngi. The la 6ng ta bat dau ¢, ¢
hoai, dén mat in, mat ngu, chi miy ngay ma hom hem
trong thay. Mot bac si chuyén tri bénh than kinh doan
dugc nguyén nhan, khuyén ong ta ban ctra hang banh di.
Ong ta nghe 15i: ky gidy doan mai xong thi mudi hai gid
sau hét ¢,

Khi ban dau & dudi mo 4c, ban ngo rang 1¢ bao tir,
nhung chura chic vi ¢é t6i trén 50 phan 100 trudng hop
nhur vy chi do xtc dong chir chua phai la 16 bao tu.
Truong hop vi xtc dong ma thay dau ¢ bao tir, va trudng
hop vi 16 ma dau, hai truéng hop d6 rat dé 1am véi nhau,
vi néu ¢6 16 thi ciing khong phai vét 16 1am cho ta dau ma
chinh 14 nhitng bép thit & chung quanh vét 1¢ né that lai
ma lam ta dau. M3 khi ta xtic dong, chinh nhitng bip thit
d6 ciing that lai.

Doc hai truyén duot day ban sé€ tin chic diéu d6. Mot
ngudi ban tap hoa phan nan 1a dau bao tr. Cong viéc lam
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an khong kha, phai lo lﬁng hoai, lai1 thém ba vg nhu ba
la sat va cdu con vao hang thanh nién cao boi. Di béc si,
ong thi bao la 1o bao tir, 6ng thi bao khong, lam ngudi do
thém hoang mang. Ctr mdi nim hai ky, nguoi d6 vé qué
nghi nira thang, sudt ngay ciu ca & Wisconsin (M¥). La
qua, cu dung luc xe to1 Belleville, cach qué ching bon
chuc cdy s6 thi bénh bao tir bién mat; uua thang {:r nha
qué, ong ta in manh khoe nhu thuong, roi khi tré vé gan
v6i tinh, nhin thay thanh phé 1a bénh tré lai. Nho vy ma
ong ta méi biét rang minh khong 16 bao ti.

Mot y si dubng duong Mayo ciling miac bénh nhu
vay. Ong lo ling budn chan hoa dau bao tir. Ong biét
bénh ciia minh, thinh thoang di nghi ngoi dé dudng stic.
Lan nao ciing vy ra khoi chau thanh Rochester, téi giita
cau trén song Mississipi 1a ty nhién bénh hét; roi khi
tré vé Rochester, ciing t&i gitra cau d6 13 bénh trd lai.
Nghiém nhur vdy, éng dé tim suy xét thi thay cau dé
0 trén ranh gio1 tiéu bang Minnesota va ong ghet tiéu
bang nay lam. Ong di cu qua tiéu bang khac va bénh
ong hét lubn.

Néu ngudi ban tap héa va vi bac si d6 khong tim
dugc nguyén nhin bénh minh thi sém mudn gi bénh ciling
hoa nang, thanh ra 16 bao tir that, rat kho chira.

Khi d3 16 bao tir r6i thi mot xtiic dong manh ¢6 thé
lam cho xuat huyét trong bao tir, nguy té1 tanh mang.

C6 rat nhicu thuéc nhung déu 1a dé tri ngon ca. Chi
co cach an kiéng, doi khong khi, ran vui ve, dung lo lang,
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la bénh mau do thoi. Cho nén linh ngoai mat tran ma bi
bénh do thi vé phuong chira™.

Nhirng bénh & rujt.

Theo John A.Schindler va Frank G.Slaughter thi ruot
gid con dé bi anh huéng cia xtic dong hon 13 bao tir.
Bénh sung rudt gia (colite) c6 thé sinh ra hai chirng: bén
va théo da, phan long hodc sén sét. Bay chuc phan trim
ngudi bon 1a do xtic dong chir khong phai do nhimg bap
thit & rudt 1lam biéng nhur béac si Victor Pauchet di noi
trong cudn Le chemin du bonheur. Hoi d6 bac si Pauchet
chura biét anh huéng cua xtc dong.

Du bon hay thao da do xtc dong thi cling chi c6 mot
cach hiéu nghiém dé tri 13 an kiéng, van dong, sc:mg vul
vé diéu hoa. Ding thiy tdo bén ma ding thudc nhusin
truong, chi hai chur khéng ich.

Bénh sinh rudét mot ngan lan ¢ téi chin trim chin
muoi bon 1an do xtic dong gy ra. Khi ban thay s6i bung,
ban thudng cho rang do thitc an khong tiéu ma sinh ra
hoti. Khong. Su ti€u hoa khong khi nao sinh ra hot ca. Hot
& trong bao tir va bung cua ta déu 14 khong khi ma ta nudt
vao cung vo1 thue an.

Khi thay sinh bung, ting uc trong bung 14 c6 mot khiic

(1) M6t diéu déng mimg 13 trong miy nim gin diy céc nha bao ché
phuong Tay va mot so bac si ¢ Viét Nam nita da biét nhac nhe bénh nhén
rang bénh loét bao tir thwong do xuc dong giy ra. (Cudce chi khi in — 1968).
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rudt non cua ta thit lai, nude va hoi trong bung b1 nghén,
lam cho bung sinh 1én. R6i khi rudt hét that, nude va hoi
thong dwoc, va ta nghe thay tiéng Ung uc trong bung. Co
khi ru6t chi thit lai trong ndm ba phit, c6 khi né thit lai
ca gitr. Co ngudi rudt thit lai mot Iac 18, 20 chd, cuc ky
khé chiu.

Mot ngurdt to1 nhan sinh rudt, phai md. Mo ra th:’iy
rudt binh thuong, khong c6 gi ca. Chi danh thudc mé &
bung th6i, nén t6i nhan van tinh tdo. Vién y si biét hd so
ctia anh ta, hoi: “Anh lam gi ma bi céng an bat d6?” Thé
1a chi mot phat sau rudt anh thit lai & nhiéu khic. Y si
hoi: “Anh thay 1am sao?” T6i nhan dap: “Thay rudt sinh
1én”. Vay thi r0 rang 1a do xGc dong gay nén chir khong
phai do an khéng tiéu.

Néu rudt gia that manh quéa & bén tay mit, dudi xuong
suon, thi ta thiy dau ghé gém, twong chimg nhu ¢6 san &
trong mat (calcul biliaire), 1am cho y si ndo ciing cé thé
1am dugc. Ong John A.Schindler ké truong hop nhur sau.
Mot ba no ¢6 nguoi con mot duge lénh phai nhap ngi.
Hai hom sau ba ta dau bung dir doi. Ong lai coi mach,
lam 14 dau gan, may ban dong nghiép cta 6ng ciing lam
nhur vay. Chich thudc, ba ta d&. It bira sau, ngudi con trai
ba ta vo trai. Con vo tral dugce hai ngay thi me ¢ nha lai
dau bung. Lai chich ba mii thudc nira.

Ba thang sau, ba duoc tin con da r&i Niru Udc tdi mot
nol1 ma cap trén chua cho biét Ia & dau. Ba lai no1 con dau
bung, 1an nay rat nang. Chiéu dién, khong thay co san &
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madt. Nhung 6ng Shindler van tin rang ¢ san ma chiéu
khong thay; khuyén ba ta mo. Thé 13 mo.

Yén dugc it thang. Réi lai dau, 1an nay thi khong &
gan nita, ma & bén canh; la nhat 1a dau dung hai ngay sau
khi ba ta nhan duoc tin ngudi con d6 bo & Tunisie, noi
quan d6i DPong minh duong chién dau véi Pire. Lan thir
nim ma ciing la 1an cudi ciing, ba ta 1én con dau bung khi
hay tin con bi thuong. It 14u sau, con dwgc giai ngii. Ba
ta hét dau.

Néu dau ciing & bén miit, nhung phia bung dudi, thi
rat dé lam v&i bénh rudt du ma céc bac si rat gioi ciing
kho phén biét dugc. Gap truong hgp do nhimg vy si it kinh
nghiém dé bénh nhin ra mé. Théi d6 thuc tai hai. Theo 6ng
Slaughter thi s¢ di nguo1 ta ham mo méot 13 vi duge thi lao
16n, hai 1a vi ngu, khong hiéu rang 75% bénh & rudt la do
xtc dong. Cac “bac si md” thudng tw bao chita rang:

— Néu minh khong mo thi bac si khac ciing s& mo.

— Chi ¢6 cach m6 ra méi biét 14 trong rudt ra sao.

— M6 rudt ma c6 lam chét ai bao gio dau?

Vi ho nght vay nén ngay ¢ My, ctr 100 lan mo co
téi 31 1an vo ich vi doan 1am bénh. D6 1a xét chung cac
bénh‘. Rjépg vé cac bénh dau bung ma ngo la dau rudt
du 61 mo, theo bac si Walter Alvazez ¢ dudng duong
Mayo (My) thi 225 bénh nhan bi mo, chi ¢6 2 trudong hop

la ¢ang mo thoi. Nhiéu bac si thay than chl dau ¢ bung,
bén phai, phia dudti, 1a dé ra mo rudt du, vi “khong 1€ coi
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mach, roi kiéng mdy 1an roi lai tuyén b6 véi bénh nhan
rang 6ng (hay ba) khong dau gi ca u? nhat 1a vi mo thi chi
¢o lo1 cho ho théi ma”™®

Thay méi nguy d6, mét trueong hop & My dé ra 1énh
rang nhimg y si it kinh nghlem khﬂng durge mo bay nira;
trude khi mo, phai hoi y kién cia nhiéu nha chuyén mén
dé khoi lam phi tién, hai strc khoe, nguy tinh mang cua
bénh nhan. Va vai truong Pai hoc & My d3 bat cac ong
“bac st m6” twong lai phai hoc khoa tim than bénh hoc.
O nudc ta cling nén c6 nhitng dao luat nhur vay.

Nhirng bénh tim va mach mau.

Khi vui ta thdy tim nhr né ra, khi buon thi thay tim
nhur that lai; dau kho qua thi thdy tim nhu nat ngau. Nhu
vy du biét rang xtc déng anh hudng rat lon dén tim; ma
nhimg bénh vé tim con khé tri, nguy hiém hon nhiing
bénh vé bao tir.

Co 1€ cac y s ngay nay ban tam nhat vé bénh huyét
Ap qua cao. Hoi xua nhan loai gan nhu khong biét bénh
d6, mai tir dau thé ki nay né phat mdi ngdy mdi manh va
gia nira s6 ngudi qua 50 tudi chét vi mot trang thai cia
bénh do.

Xic dong kich thich nhitng gén ciia bo than kinh giao
cam, r0i nhimg gan d6 1am cho nhitng mach mau nho &
than thu stc lai, roi than tiét ra mot kich thich t6, chét

(1) Frank G.Slaughter — Votre corps et votre esprit — Presses de la Citea
— Paris.
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rénine, chit nay 1am cho mach mau thit lai (spasme), do
d6 huyét 4p tang 1én. Khi huyét 4p 1én cao qua, nhitmg gin
mau & 6c cb thé dut, hau qua 14 chét hodc té liét nira nguoi.

Néu nhimng mach mau & gﬁn tim bi mdt hon mau
(caillot) 1am nghet, thi ta thay dau kinh khing & tim, bénh
do6 got 1a bénh angine de poitrine.

Theo nhimg bac si ¢ dudng duong Mayo, thi bénh
nhitc dau do mach mau & 6c cing ra, ma trude khi cing
thi né bi thu stc lai. Nguyén nhan 90 phan 100 12 tai xtic
dong. Ong John A.Schindler ké chuyén mét than chu cua
ong 12 mot ba rat lo lang viéc nha. Lau lau ba phai ra tinh
mua ban mot budi. Ba cho d6 1a mot dai su, trude khi di
ba sap dit viée nha dau ra d6 y nhu 1a sap di xa vay, din
do con cai, nguo1 ¢ di moi viée, va tinh toan ra tinh phai
lam nhirng viéc gi, gdp nhimg ai. Vi lo lang qua, 1an nao
méi bude chin ra khoi trai, ba ciling bat dau nhic dau;
khi tré vé thi nhirc qua, chiu khong ndi, phai nam liét nira
ngay. Nhiéu ba ndi trg & nude minh méi thang nhirc dau
dén ba bon ngay ciing & trong truong hop twong tu nhu
vay.

Lo ling quéa con l1am cho ta thé hon hén. Nhimg thi
sinh khi vao phong thi, nhitng nguoi lan dau 1én dién dan
thudng biét trang thai do. Binh thuong ta tho muo1 sau
tGi mudi tim 1an mbi phat, Lic xtGc ddng manh, ta tho tor
hai muoi ba lan ma khong hay. Ngay ca trong giac ngi, ta
cling c6 thé bi xtic dong nira. Chi nhtrng nguot that khoe
manh, vut vé mo1 tho déu déu trong giac ngi, con phan
d6ng giac ngi khong duoc binh tinh. C6 viée gi bat nhu ¥
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xay ra ban ngay, la ban dém ta tran troc, hoi hop, hot tho
khong déu, hon hén mot 14t 161 ¢6 khi lai nhwr nghet tha,
do1 khi chén tay co rut laa.

Sé& di nhir vy 12 vi khi ta hdi hop, thd nhanh qua thi
than khi trong co thé tiét ra ngoai nhiéu qua, myc dd acit
carbonic trong mau ha xunng, lam cho chan tay té lai, co
quip, ngudi lanh ngat, run ray roi chong mit, c6 thé té xiu.

Bénh suyén.

Mé&i mudi nim nay nguoi ta biét ring bénh suyén
khong phai chi do vi tring sinh ra ma nhiéu khi con do
xuc dong nira, nhy truong hop dudi day ma 6ng Schindler
di ké lai trong cudén How to live 365 days a year.

Ba D dwong song vui vé, sung swéng: nha cira thinh
vuong, con cii ngoan ngodn. Roi ba ga mét ngudi con
g4i: vo chong khong hoa thudn vdi nhau, ba sinh ra budn
rau. Lai thém 6ng chong mé m4t 4 ng. Ba kiém viée lam
cho khuay khoa, xin dm;:rc mot chan thu ky. Ba rat meng
ning dem viéc hing vé nha lam, nhung vi vung vé, van
b1 cht hang ché la vo tich sy. Ba chan nan qua, thé 14 1én
con suyén. Nim nha thuong sau thang, bénh chi tam lui
thoi, chir khéng thé hét duge vi bénh do xtic dong chir
khoéng do v1 trung.

C6 ngudi hé trong thay mau hong 1a ndi con suyén;
c6 ngudi qua & mot tinh khac thi hét bénh cho téi khi
nhén dugc mot birc thu nhic lai doi song & tinh cii thi
bénh phat lai tire thi; lai c6 ngudi moi khi troi ndi con
dong 1a bat dau thd kho khé; roi mot 1an chi trong thay
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mot birc hoa v& con déng ma bénh suyén ciing tai phat.
Nhiing truong hop do déu do xuce dong gay nén ca.

Bénh dau thit ngang lung (lumbago).

Céc ba ndi trg rat thuong bi bénh ndy vi chan nan
va lo lang viéc nha. Dé cac ba di coi cic ctra hang ban
do trang suc hoac lai tham ban beé noi1 chuyén phjém thi
bénh sé bot.

Bénh phong thap nhitc & cac khép xuong tuy 13 do
vi tring nhung xfic dong ciing dy vao mot phan 1on. The
chién thir nhat rat nhiéu binh si bi bénh do, nguro1 ta tuong
tai ho phai ‘mng trong nhimng_ ham ndp 4m thap ma sinh
bénh. Nhung thé chién vira rdi ngudi ta nhén thay rang
nhimg binh si chién d4u & nhirng mién khé rdo nhu sa mac
chau Phi ma ciing bi bénh do, va cang ra gﬁn mat tran thi
bénh cuia ho cang ting lén. RO rang la do xtic dOng.

Bénh ngoai da.

Khi xtic dong 1am cho nhimg tia mau thu stc lai rat
manh thi mét chat huyét thanh (sérum) tham ra ngoai tia
méau, dong lai & thd thit, roi hién & ngoai da: da bam lai,
ngira, sung, chay nude, déng vay. Co téi ba chyc phan
tram bénh ngoai da nguyén nhan la nhu vay.

Mot 6ng 130 no tir nhé da van nhin nhui. Héi 67 tudi,
ong goa vg, ndm sau tuc huyén vo1 mot qua phu trac tuc;ri
ong. Trong khi di du lich “tuan trang mat”, 6ng bdng nbi
bénh ngoai da, vé nha phai di ndm nha thuong. Bénh bat.
Nhung vé téi nha thi bénh lai phét ning, ngira khip nguoi.
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ft 1au sau 6ng phai di xa dé tinh viéc 1am in. Khi di
khoi nha thi bénh hét, tré vé nha thi bénh phat lai. May
lan sau ciing vay. Nguoi minh chac da tudng 1a ¢ ma lam
ma cting vai ong Ta, 6ng Tao roi.

Sau cung, ba v di tham mot nguoi ba con; Ong lao ¢
nha mot minh. La thay, bénh tu nhién bat, 161 khoi hin.

Thi ra 6ng lao dau ngoai da chang phai tai vi tring
hay phong thap gi ca, ma ong khong chiu ndi tanh tinh
ctia ba vo “la sat” d6. Ba bat chong phat nhat nhat tuan
y ba, ong khﬂng dam cu{mg, chi ngam ugam buc minh
dau k]:m ma phat bénh. Bac si tim dugc nguyén nhan 101,
thuyét ba ldo dé ba thay doi thai 46 dbi vai chong va tir
d6 da 6ng 130 nhan nhui nhu trude.

Nhirng mun ¢ mat thuong cling do xiGc dong ma phat.
Thanh nién hay bi bénh trimg c4, 1a tai cic kich thich to
vé tinh duc tiét ra nhiéu qua, ma co 1€ cung tai ho phai
nén tinh duc cna ho. Co rat nhiéu thude chira bénh d6,
nhurng khong thuéc nao cong hiéu. Thudng thuong thude
chi 1am cho bénh giam duoc it 1au roi lai tai phat.

Hinh nhu nhirng mun céc (hot com) cling 1a mot
bénh do xtc dong nira. O nuéc ndo, dan que cling ¢o
nhirng thuat ki di dé tri mun coc. O M§ nguoi ta la}f mot
hot bap d6 cha vao mun roéi ném cho ga dn, hodc lay long
cO mot con lira gia ma co vao mun. O nudc ta, nguoi ta
lwgm nhimg thoi vang giay rai trén dudng sau dam ma,
dem vé cha Vaﬂ muyn. Hoic trong khi dong t6 ngudi ta
do1 cho tron noi sdm chdp la vo1 vang xoa vao mun, vira
x0a vira noi: “Tra 6ng sam, ba sét” nhimg cach d6 déu l1a
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dung tam 1 dé tri bénh, hé tin tuéng ma vui 1én thi bénh
hét cho nén 6ng Slaughter khuyén béac si chuyén mén tri
bénh ngoai da nén tim hiéu tdm li cha bénh nhan va ap
dung mén tim than y hoc dé cho nhing thudc dan, thudce
xoa dé cong hiéu hon.

Nhimg bénh vé kinh nguyét: kinh nguyét khong déu
dau bung, nhirc dau ngay sap co kinh... nhiéu khi ciing do
xtic dong. Nhat 1a nhitng bénh liét dwong, bai Am nguyén
nhén chinh thudc vé tdm 1i chir khong phai 13 vé bo phan
sinh duc. Néu khong chita theo tdm 1i ma dung nhiing
thuée kich thich médt cach gia tao thi chi thém hai chir
khong ich lgi gi ca.

Con diéu nay nira co 1& cling lam ban ngac nhién: 83
phan 100 nhitng fai nan xay ra khong phai do may moc
ma do con nguoi. O Au, My nguoi ta da lam thﬂng ké
va nhan thiy rang c¢6 nhimg ngudi rat dé lam mai cho tai
nan; cic nha bao hiém hiéu 1& d6 1am nén thuong chiu
thiét it nhiéu ma hay bé giao kéo cho nhimg nguoi i xe
hoi d3 bi tai nan dén hai lan. Nhimg ngudi d6 du 1ai xe
trén nhirmg con duong rat tot, vang ma ciing bi tai nan, va
hinh nhu nguyén nhén lan trudc ra sao thi lan sau ciing
vay, tai tay nay hay tay no vung, cham. D6 thudc vé sinh
li hay tam 1i? Co 1€ ca hai.

Chic ban d4 nhan thay hom ndo mat ngu, quau quo
thi 1am cai gi ciing hay d6 v&: khép canh cira thi vo § dé
kep ngdn tay; kéo cai hoc tu thi kéo manh qua, hoc vang
ra, &t xudng chin; xuong cau thang thi truot chin té...
Nhimg xic dong kho chiu thire 1a tai hai!
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CHUONG IV

IT TRUONG HQP PAC BIET

Ta dung tiéng mdc cdm dé dich tiéng complexe clia
Phap. Mdc c6 nghia ling 1& (nhu mic hira 1 bing long
cho ma khong no1 r6 ra); cam la cam xuce. Mac cam la
nhirng tinh cam (nhu ghen, ghét, o4n, gian...) nd 4m tham
& trong long ta ma ta khong biét va 1am cho ta ¢é nhing
hanh dong ma ta khéng muébn, khong cd ¥ 1am.

Chiing t6i xin 14y mot thi du thong thudng nhat;
méc cam ghen vo1 em, mac cam ma ngudtl Phap goi la
complexe de Cain. Theo Thanh Kinh, Cain 14 con trai
[én cta Thiy t6 loai ngudi: Adam va Eve. Em trai cua
Cain la Abel. Hai anh em mot hom déang 1¢ 1én Thuong
dé; Thuong dé khen 18 cta Abel; Cain khong duge khen,
ghen ghét em roi giét em. Cain bj Thuong dé phat, bat
sudt doi phai lang thang, khéng & dau yén dugc.

Céi dtra con dau 1ong dugc cha me cung, khi me sanh
thém maot dira nira, thﬁy me san soc em minh hon, nhu bo
quén minh di, thuong noi long ghen v&i em ma khong
hay.

Mot dira nhé mudi tudi & trong truong hop d6. N6
nam mé thay di choi v6i cha me trong mot canh dong
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ménh mong. Tro1 nang. Thinh linh gip mot con song,
ma no cti xudng mit nude, vét con blp bé 1én, 16i quay
lai dudi né di. N6 xOng lai, giat con bip bé & tay me no,
liéng xuong séng.

Trong luc tinh, vi giao duc, vi s¢ cha me, no doi voi
em khong co gi dang trach; nhung trong thdm tim, no
van ghen ghét em, mu6n cho em nd chét ma chinh no
khong hay, cha me ciing khong hay no co y xau do. Trong
gidc mdng, 1ong ghen ghét d6 mai hién ra: con biip bé d6
tugng trung em nd. Va cac nha tam li bao dia nhé do co
mdic cam cua Cain.

Poc cuén Comment stabiliser votre équilibre
psychique cua bac si André Bonnet (Edition d’Angles —
Paris), ban s& thay c6 nhiéu bénh tinh than rat ki di do
mic cam gy ra. T6i xin tom tat dudi day it truomg hop.

Ghen véi dugng.

Mot thanh nién khée manh thong minh, song trong
mot gia dinh danh gia, phong luu. Nguoi cha vi tat nan
ma qua doi thinh linh. Me & vay duge may nam roi tai gia
vo1 mot nguo1 co dia v1 va nguol chdng sau cu xir v6i con
riéng clia vo rat 4u yém va dang hoang.

Thanh nién d6 hoc duong tan t&i thi bdng nhién thyt
[, stre yéu di, khong ham hoc nita ma chi thich lam mot
s1 quan, mdgt vi anh hung. Trong phong, n6 dan hinh mdt
si quan khong quin nguc day huy chuong. Ai hoi, nd
cling dap 1a hinh ba né; nhung sy thuc 1a hinh mét 6ng
bac hay ong chi nao do.

50



Nouyen Hién Lé

Ma va dugng no thay vy, cho no di du lich Anh, Dirc
mot thoi gian, vé nha n6 vui vé, tiép tuc hoc lai. Nhung it
lau sau no lai chan hoc, hoa ra du dang, ruou che, trai gai,
in cap tién ciia me, in noi tho tuc, quan ao 101 thou. R6i né
ddng tri, doc sach ma khong hiéu, c6 nhiéu ¥ nghi ki di.
Cac nha phan tam hoc xét ki thi ra n6 ghen vo1 duong no;
s& di n6 mudn thanh mét vi anh hing 1 vi nhu vay no s&
danh gia, cha no6 sé€ danh gia lay va ma no sé khong yéu
kinh dugng né nira, ma chi yéu né thoi. Nhung né that bai
roi loan than kinh.

Ham danh.

Mot cong chirc nho no, tin tuy lam viéc trén hai
chuc nidm, hi vong duge mot huy churong dé deo & nguc,
nhung t6i khi sdp vé huu, thiy 1an nao huy chwong ciling
vé nguo1 khac, dam ra chan nan, mat an, phai uﬁng rrou
dé tiéu sau. Hau qua 14 14 gan sung 1én ma phdi ciling sung
nira. Chay chira ma khong bat. Mgt bac si hiéu tam 1 d6,
xin v&i chu s¢ cua ong ta mot huy chuong, va bénh tu
nhién hét lién.

Ghét anh.

Mot éng chu tiém sit no, to 1én, hong hao, lai nho
bac si André Bonnet coi mach, bao:

— Tbi dau d3 ndm nim, roi kiéng khdng biét bao nhiéu
lan r0i — ddy ca chong hinh diy — dung du thir thuéc ma
khong bét. Bénh nhur vay: bi thdo da kinh nién, mdi ngay
di ngoai tir 10 dén 12 lan. H& dau bung 1a nhin khong
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dugc, phai bo khach hang ma di. Ngoai ra khong co gi ca,
an ngu nhu thuong.

Bic si coi nhitng tam hinh roi bao tir, mit, rudt: binh
thuong. Phan cling binh thudng. Ma hoi vé doi song cua
bénh nhan ciing khong thay gi dic biét. TAm nim trude
mot nguot anh qua dot va hién 6ng ta duong co1 mot tiém
ban sit. Khong doan ra duge bénh, béc si danh cho mot
thir thubc diu bénh r6i hen sé& lai thim bénh nhén tai nha.

Ba hom sau Ong t&i tiém sat. Ba cha ngdi giir két.
Ong chu dimg tiép khach, c6 hai nguoi gitp viée.

Chuyén tro it 1au, bac si biét duoc rang ngiroi anh
cua bénh nhan xua kia ¢ doc than, siéng nang, dung din,
quan li tiém ban do sat d6, va bénh nhan quyét doan viée
gi ciing hoi ¥ anh. Tuy nhién, 6ng ta van kho chiu vi minh
khong duoc tu do, va thay 6ng anh c6 tai hon minh nhiéu
qua.

R6i 6ng ta cudi vo. Ba vg co tinh doc ta, thay ch{mg
minh khong co quyén gi trong ctra tigm, va mo1 viéc déu
do anh chong quyét dinh, ddm ra bat binh, mang nhiéc
ong chong. Ong chong kho tam tir hoi d6, nhiéu khi ngam
mong dng anh trong khi di qua mét hanh lang bi mot do
sat nang rot xuong dap bé dau chét tuotl, thi mo1 sy s€ ém
am; nhung mdi 1an nghi nhu vay, biét raﬂg ¢6 161 v6i anh,
voOi gat ngay ¥ d6 di va ¥ d6 bi don vao tiém thirc.

Rm tai nan xay ra that. Ong anh l4i xe hoi, ddm vao
mot goc cdy, chét bon nim trude. Va tir 36 ong ta bat dau
thao da.
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Bac si doan duogc, ho1 ngay:

— Ong suy ngh ki rdi hiy tra 11 nhé. C6 phai mdi lan
di qua hanh lang treo nhitng do sat naing ma 6ng maéi ndi,
la ong thay dau bung phai khong?

— Tir trude toi gidr toi khong dé ¥ tai, nhung c6 18
ding vay.

— Nguyén nhan bénh cta 6ng la long héi han rang
minh da co0 y muon cho anh chét. Chi c6 mo1 phuong
thudc 1a kiém mdot vi linh muc dé xung td1 ro1 cau nguyén.

Bénh nhan nghe 101 va it 1au sau hét dau.

Trach nhi€ém ning qua.

Mot tur chirc no rat siéng ning. Ong ta mudn duge
lanh mot dia vi quan trong, tan tam vo1 chu, dem cong
vigc & hang vé nha lam; va rét cude cao vong clia ong
dugc thoa man. Nguoti ta giao cho 6ng mot chire chi huy.
Nhung tai can 6ng ta kém, thanh thir cong viéc khoéng
chay, chu hang ho1 buc minh. Thay vay 6ng ta lai cang
gang sirc, cang lo laﬂg, udng maxiton (mot thir thudc kich
thich than kinh) dé lam viéc dém, va it thang sau ong ta
di bac si, kéu 1a tire ngue. Roi phoi, phdi trong. Mot tuan
Ié sau, Ong ta trd lai bac sT kéu la dau bao tir. Roi bao tir,
bao tir lanh. Rdi lai kéu dau gan, dau rudt. Roi gan va
rudt, déu vo bénh. Sau cling 6ng ta kéu dau & séng lung.

Bac si hoi thim cong viéc lam an cha 6ng, doan dugce
bénh, dé nghi voi chil hing cho 6ng ta nghi it thang, khi
binh phuc roi, sé giao cho mdt cong viéc khac, trach
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nhiém nhe hon ma khong lam mat thé dién cua ong ta.
Tir d6 Ong ta vui song trd lai. Nhung vui duge bao lau
thi khong biét, vi khi lanh cong viéc méi, ong ta lai cdm
¢6 lam viéc, mong mot ngay kia 1a1 dugc lanh mot trach
nhiém cao hon nira.

Ghen.

Mot 6ng no trac ngil tudn, nho con, hoéi, khim nim,
lai thim béc si. Hai vg chong lam chung mét sé. Vo 1am
trrdng phong, chong lam nhin vién chanh trong phong.
Ba vo tir nhién noi ghen ghé gém. HE chong di diu ba ta
ciing nghi 1 di v&i nhan tinh. Ma chong & nha thi bi ciing
nghi dé tan ¢6 hang x6m. Ngo mot thiéu nir di ngang cira
cung khong duge: “Cap mat trdo trung kia chi tai liéc
ghil”. Ma néu cti mit xuong khong ngo thi “dich thi la
gla doi, lam bo nghiém trang, ma tam ngam tim ngam®.
R6i nhiéu 14n con doa “néu bat duoc thi tan xuong!™

Ong ta nhd bac st tri gitim bénh ghen ctia ba vo. Béc
s1 ho:

— Nhung ba nha ¢6 dau bénh gi khong?

— C6, chong mit, nhire dau, dau bao tir.

[t bira sau theo 101 béc si din, ong ta dé ba vo téi mét
minh. Ba ta ké I bénh tinh, it nhat 1a chirng dau tim, bao
sap to1 thot ki tat kinh, phan nan voi bac si vé tinh dang
diém cua ong chong; khéng co con, nhiéu lic ba ta chan
qua, muon ty tir. Bac si coi mach, khong thay bénh gi ca,
doan do la tAm trang cta ngudt gan toi ki tat kinh, con
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do du, doi héi ¥ kién mot nha chuyén tri bénh than kinh.

Ba ta trd lai, phan nan raing mdi kéu dién thoai t6i sa,
hoi 6ng chong thi 6ng ta khong c6 & s&. Pich thi 1a di véi
mot 4 ndo. Gidn qua, ba ta liéng Ong dién thoai xudng, nd
bé tan tanh va canh tay ba ta cling xui luén. Chiéu dién
thi gan ¢ canh tay khong sao ca. Bac si dua ba ta vao mot
nha thuong dién, hai thang sau baot, khong doi tu tir nira,
ma con bao bac si rang;

— Tir nay t6i mic thing cha né mubn theo dira nao thi
theo. Hoi d4u ma nghi t6i né. Da dau kho nhiéu qué roi.
Bay gi¢r troi cho song ngay nao thi ran vui ngay do.

Bac si thay vay, cho ba ta vé nha, nhung van khong
tin rang bénh hét han; nd c6 thé tré lai ngay nao khong
biét chirng, nén din ngudi chong phai dé ¥ do xét v,
néu c6 gi la thi cho 6ng hay lién. Qua nhién chi dugc sau
thang r61 mot hom, nguoi chong kéu dién thoai cho hay

vo mudn nhay qua cira s6 tur tur. Thé 1a lai phai dua ba ta
vao nha thuong dién mot lan nira.

S0 di to1 ké n]:ue:u treong hop ra nhu vay la vi t61
muon doc gm hiéu rang:, thay rang, tin ring va nhé ring
c6 tir 50 dén 75 phan 100 bénh cia ta do xic dong giy
ra, chi ¢6 tir 25 dén 50 phan trim bénh cua ta do nhimng
nguyén nhan khac: nhiém tring hodc tai nan, gia suy...
Ngay trong nhtmg bénh do nguyén nhan khac do, anh
huong cia xic dong van kha quan trong: néu ta vui ve,
tin tuong thi co thé ta dé dang chong lai v&i bénh, tur lay
lai duge mirc thing bang va sy hiéu nghiém cua thudc
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s& tang lén; trai lai, néu ta buon rau lo ling, nghi ngai thi
co thé dé suy ma thude it hiéu nghiém. Vay ké thii cla ta
khong phai 1a vi tring hay thoi tiét... ma chinh 13 ta, chinh
cai tinh than khong khoang dat ciia ta, hay lo lang, ghen
ghét, nghi ngo, gian hon...
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CHUONG V

HE THONG GIAO CAM
VA NOI TIET TUYEN

Do hé thong giao cam hay ndi tiét tuyén?

Chic doc gia sé& hoi toi: “Cam xtic anh hudng téi co
thé, phai, nhung anh hudng téi nhitng day than kinh wu,
nghia 14 nhirng day than kinh bi bénh ma 1am cho cac co
quan héa dau u?”

Thua, hinh nhur khong phai vay, trong cac bénh do
xic dong gy ra, ddy than kinh khong bi bénh. N6 chi
nhu bi kich thich théi, r6i n6 kich thich sy hoat dong cia
nhitng noi tiét tuyén, gy mot sy bat didu hoa trong co
thé, mot sy mat thing bang, va sy mat thing bing do, ta
go1 la bénh.

Hién nay y khoa do4n nhu vy chir chua biét chic ra
Sd0.

Cir theo nhitng séch pho thong y hoc ma t6i da duge
doc thi hién nay cac nha bac hoc nhan rang bd than kinh
va cac hach néi tiét tuyén déu c6 anh hudng téi cac thir
bénh do xtic ddng. Nhung ngudi ta chua biét cai nao anh
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huong toi trude; ma cling chua déng ¥ vai nhau veé strc
manh ctla anh huong. Theo Frank G.Slaughter thi hai anh
huong song song voi nhau (les glandes endocrines ont
une action souvent parallele a celle du systéme nerveux
végétatif). Paul Chauchard ciing nghi ring ca hai déu
c6 thé tu dong ca, khong iy thude nhau. Theo John A.
Schindler thi 4nh hudng cia ndi tiét tuyén manh hon
(dans "ordre émotif les effets endocriniens dépassent de
beaucoup, sous tous le rapports, les effets nerveux). Ong
Schindler con bao rang Xua nguoi ta cho tai than kinh, c6
18 phai noéi 1a tai cac noi tiét tuyén thi ding hon. (11 serait
plus juste de dire: “Ce sont mes glandes endocrines”,
plut6t que classiquement: “Ce sont mes nerfs” — Ban dich
cua nha Presses de 1a Cite—Paris).

Nhung theo bac si Paul Noesl trong clgén Fais ton
chemin (J. Oliven—Paris) thi cac noi tiét tuyén déu do bo
than kinh chi huy ca. Bo may chia ra l1am hai hé thong:

1/ Hé thong trung wong n6 phin bé cac day than kinh
t61 ngll quan va cac bap thit, lam cho ta ctr dong, suy

[

nghi,

2/ Hé rhng giao cam gdom nhiéu than kinh tiét & doc
theo xwong séng. Chirc vu ctia n6 1a diéu khién bo tuan
hoan, ngti tang va cac hach. N6 hoat dong khong theo y
muon cua ta, ta khong kiém soat dugc.

Vay thi thuyét nao dting? Tdi khong dugc biét nhirng
phat minh méi nhat cia y khoa di giai quyét dugc van
d¢ d6 chua? Hé thong giao cam 13 quan trong hay chinh
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cac ndi tiét tuyén moi 1a quan trong? Hién nay ta hiy tam
nhén rang ca hai déu giy ra nhimg bénh do xiic dong,
no6i cho dling hon la nhig xtc dong kho chiu déu anh
huwong ti hé thong giao cam va cac ndi tiét tuyén, do d6
sinh ra bénh.

H¢é thong giao cam.

Trude hét ching ta hiy xét hé thong giao cam. N6
gdm hai bo phan:

— Orthosympathique (chan giao cam).

— Parasympathique (phan giao cam).

Go1 1a chdan va phan vi trudce kia nguol ta tuong
hai bg phan do ludon ludon co tac dong trai nguge nhau
t6i co thé; nhung gan ddy ngudi ta thay tac dong cua
ching chi phan nhau t&6i mot mire nao thoi. Tac dong
do ¢6 hai thir; mot thir tich cuc, kich dong cho manh
Ién (activation); mdt thi ti€u cuc tiét ché, ngan lai
(inhibition). Ca hai by phan orthosympathique (viét tat
la 0.8.) va parasympathique (viét tit 1a P.S) déu c¢6 hai
tic dong d6, thy mdi co quan chir khong phai O.S. chi
kich dong, ma P.S chi tiét ché.

Dudi day to1 chép lai hai tac dong cua hai bd phan
d6 d6i véi mbi co quan, theo tai liéu cua Paul Chauchard
trong cudn L ‘équibibre sympathique. Presses Univertaires
de France—Paris.
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Co quan PS. O.S.

Bo tiéu hoa Kich déng Tiét ché.

Bang quang Thun lai Dinra

Tim Pap cham lai Pap mau hon

Hong Hep lai N ra

Nudc miéng Tiét ra nhiéu Tiét ra mot nurde
dac biét.

Moc da (formations  Khong co tac Kich dong

cutanées) dong gi ca

La lach Khong co tac Thun la1
dong gi ca

Mach mau Né ra Thun lai

Hach thuong than Khéng co tac Tiét ra

(glande medullosurrénale) dong gi ca

Ta thay tac dong ctia P.S va O.S téi mdt co quan nao
do nhu bd tiéu hoa, bang quang, tim, ¢co the phan nhau:
nhung t6i mot co quan khac nhu hach tiét nedc miéng
thi chi khac nhau thoi chir khong phan nhau: P.S lam cho
tlet ra nhiéu nudc tmeng,, ma O.S. ciing 1am cho tiét nudc
miéng, nhung nudc miéng dic hon.

Néu hé tht’"}ng giao cam hoat dong diéu hoa, ¢co su
thang bang gifta hoat dong ciia P.S va O.S. thi ta khong c6
bénh; trai lai néu P.S hoat dong manh hon, b tiéu hoa by
kich thich, ta thay ¢ nuéc chua roi lau sé sinh ra dau bao
tir, 16 bao tir; néu O.S hoat dong manh hon thi tim dap
mau hon, ta hdi hop, 1au thanh bénh dau tim.

Xét k§ bang d6 ta con rit duge diéu ndy nita: nhing
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nguol dau bao tir thi it khi b1 dau tim, nguoc lai cling vay.
Tim hiéu xem P.S hay O.S ciia ta ¢6 hoat dong manh qua
hay khong 13 mot viée rat c6 ich cho su giit thing bang
ctia co thé.

Noi tiét tuyén.

Bay gio ching ta xét to1 nhirng noi tiét myen Nhirng
hach trong co thé ta chia lam hai loai; ngoai tiét tu}ren
(nhir hach nuée miéng, hach mé héi) tiét ra nhimg chat
khong v6 mach mau; va noi tiét m}fén (nhu gan, mat,
than...) tiét ra nhirng chat dé vé6 mach mau ma kich thich
mdi bd phén trong co thé, do d6 ta goi nhitng chat d6 1a
kich thich t6 (hormone).

Noi tiét tuyén quan trong nhat 1a #ming qud fuyén
(hypophyse hay glande pituitaire). Nguoi ta mo1 nghién
curu ky vé nd tir vai ba chuc nim nay. No la mot hach
tron, to bang mot hot dau 16m, nam & trong so, dudi dc.

“Ngudi ta ¢6 thé coi nd nhrr mét céi xuwdng nho, chay
suot dém ngay, mot cach yén ling ma dic lyc, dé giir cho
co thé duge khde manh. Noi cach khac, né ma hoat dong
diéu hoa thi ca co the cua ta dugc an khang” (Schindler).
N6 kiém soat doi song sinh li cua ta, giup co thé ta chong
lai v&i vi tring, véi thoi tiét (néng qua hay lanh qua), véi
su nhoc mét, vGi cac chét doc...

Puoc vay 12 nhd né tiét ra vo s6 kich thich t6 ma hién
nay y khoa chua tim ra dugc hét, c6 nhiéu chat nguoi ta
chi doan duogc chir chua chimng thyue duoc la co.
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Hai chat ¢6 anh hudng 16n nhat t6i nhimg bénh do
xtc déng la chat STH va chat ACTH.

Chat STH (hormone somatotrophique) kich thich
hach thuong than (mot cai hach Gp lén trai than: glande
surrénalc), lam cho hach ndy tiét ra chat DOCA, gilip co
thé chong lai véi cac vi tring.

Diéu dang nhé ky la nhitng cdm xiic khé chiu nhu
buén, chan, lo .t'.::fng... lam cho chdt STH tiét ra nhiéu va
khi né tiét ra nhiéu thi ta thay khé chiu, trong ngwoi moi
mét, nhirc dau, mat an, dau lung...

Néu STH bi kich thich 1au qu4, vi nhimg cam xic
khé chiu dé kéo dai hing tuin, hing thang ching han,
thi s& phat ra nhitng bénh nhu suyén, phong thap, nhirc
xuong, huyét ap 1én qua cao...

Chat ACTH (hormone adrenocorticotrophique) co
tac dung nguoc lai voi chat STH.

Trudce hét né ngin can tac dong ciia STH. Chang han
khi bi bénh ctim, ting qua tuyén tiét ra STH dé chong lai
vi triing ciim, ma vi STH tiét ra nhiéu cho nén ta thiy moi
mét, nhirc dau, dau lung... chir khong phai nhitng vi tring
cam lam cho ta cé nhing triéu ching d6); néu ta chich
ACTH thi nhimg triéu chimg d6 bién mat hét, ta thay dé
chiu trd lai; nhung khong phai nhur vay 1a bénh hét dau,
trai la1 STH khong con tac dong dugce nira (b1 ACTH lam
cho v6 hiéu mat r6i) ma khong gitip co thé chong lai véi
vi tring ctim nira, bénh c6 thé ngdm ngdm ning 1én ma ta
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khong hay, Vi vay nhitng nguo1 trudge b1 bénh lao thi y si
khong dam cho chich ACTH.

Trai lai, nhirmg bénh khong do vi trung sinh ra (nhu
nhiéu trudong hop bénh phong thap, suyén...) ma do chat
STH gy ra, thi chich ACTH bénh s& giam lién, nhung
phai chich 1au, hé ngung chich thi bénh tré lai, ma chich
1au thi ¢6 thé co hai.

Ta nén nhé ki rang nhitng xic déng bat binh, gidgn
dit, gdy go... kich thich ACTH, thudmg gay ra nhitg bénh
dau 16 bao tir; mot thir bénh nuéde tiéu c6 dudng (dudng
xi), thiéu chat d¢an bach tinh (protéine) trong mau. Nhirng
nha kinh doanh, chiu nhiéu trich nhiém ning, quau quo,
bat binh vé x& hoi, vé ngudi chung quanh, dé bi nhimng
bénh do.

Vay ta thay anh huéng cua hai kich thich t6 STH va
ACTH t6i co thé ta ciing gan giong anh huéng cua hai
hé thong P.S va 0.S. C6 sy lién quan gi v6i nhau khong?
Hinh nhu cac kich thich t6 ¢6 tac dong t6i bo than kinh
ma anh hudng to sur quén binh cia hé thong giao cam;
ma ngugce lat, he thong giao cam ciing ¢ tic dong 1én céc
ndi tiét tuyén nira. (Paul Chauchard).

Ta chi biét chiac dugce didu nay: can c6 mot sy quin
binh gifra P.S. va O.S.” m{t sy hoat dong diéu hoa cua

(1) Bong v no can c6 su quan binh Am va duong, danh tir tuy khac, ma
v nghia la mdt.
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fing qua tuyén thi co thé méi khoe manh duge. Ma su
quén binh, sy diéu hoa d6 rat khé gifr; khong c6 mot phép
vé sinh no riéng cho hé thong giao cam va cho ting qua
tuyén; chi c¢6 cach séng mét cach tur nhién, diéu hoa, vui
vé, (hoat dong ngoai troi, nga du, an udng du chat bo,

thing nhitng xtic dong khé chiu, tranh diung nhitng chat
ddc, tranh moi sur thai qua, hé mét nh{;u: thi nghi ngoi...) la
hé thong giao cam va tiing qua tuyen mo1 hoat dong binh
thuong duwoc. Piéu quan trong nhdt van la song vui vé.
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CHUONG VI
NHOING XUAC IONG DE CHIU

Nhirng thi nghiém cuia bac si Serge va
nhiéu béc si khéc.

Nhimg xtc dong kho chiu anh huéng tai hai dén co
thé ta ra sao thi nhirng xtic déng dé chiu anh hudéng tot
dén strc khoe cuia ta nhu vay. Xuac dong dé chiu la nhitng
thuée than, cong hiéu ngang véi nhitng thude tru sinh,
ngang véi ACTH ma lai khong hai. Diéu d6, loai nguoi
da biét tir 1au, nén y si x{r ndo ciing khuyén bénh nhén tin
tudng, vui ve, va khuyén nhirng ngudt san soc bénh nhan
phai chiéu ho, dimg 1am gi trai ¥ ho.

Nhung y khoa méi nghién ctru ki van dé d6 tir vai
chyc nam nay — nghién ctru mot cach khoa hoc — va
nguoi ta tha}' rang nhing xtc dong dé chiu lam cho céc
kich thich t6 tiét ra mot cach diéu hoa, nhy d6 co thé
dugc quan binh ma khong bi bénh, lai con tu la}r lai dugc
s quan binh ma ty nhién hét bénh nira.

Bac si Serge & Montréal da thi nghiém véi hai bon
tré: mot bon sinh trong nhimg gia dinh hoa thuén, vui vé;
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mot bon simmh trong nhirng gia dinh luc duc, budn buc.
Ngudi ta cho ching an nhirmmg moén nhu nhau do bac si
Iyra chon va kiém soat. An xong, chung vé nha song voi
gia dinh. Sau mdt thoi gian, nhitng tré trong cac gia dinh
vui vé 1én can rat nhiéu, con nhimg tré kia thi can ning &
du6i mire trung binh. Xeét ra thi thay s di vy la vi nhimg
tré kho s& dé buon rau, nén ting qua tuyén tiét ra nhiéu
ACTH qué, chat nay kich thich chat cortisone, ma chat
cortisone 1am tiéu chat dan bach tinh (protéine) do thirc
n dem lai cho co thé. Thanh thtr co thé ching luén ludn
thiéu dan bach tinh nén khong manh.

Nhirng thi nghiém cua Spite & Niru Uéc, ctia Bowlby
¢ Luan Don, cua ba Aubry ¢ Ba Lé cling dem té1 mot
két qua tuong tu: hé tré duge vui vé nhd co tinh yéu cua
ngudi 1on thi dé tiéu hoéa cac thire in, khoe manh, va nho
vay ngudi ta méi hiéu hién tuwong la ling nay 14 céc tré
dudng bénh lau trong cac nha thuong, méc dau dugce
du tién nghi, du thudc thang ma van éo ot, 6m yéu hon
nhirng tré dudng bénh tai nha.

Trong mét nha ho sinh kiéu mau no & My, nguoi ta
nudi mot nhom tré méi sanh véi nhimg dicu kién cye ki
hoan hao, hop qui tac vé sinh. Nguoi ta cho ching song
cach biét nhau dé tranh vi tring. Céc nir diéu dudng chi
duoc ro mé ching khi cuc can thiét, nhir khi thay d6, tam
rira, cho bu. Thitc an dugc tinh toan ky ludng theo nhu
cau ctia moi tré, bénh tat duoc dé phong va diéu tri bang
nhing phuong phap téi tAn. Vay ma nhimg tré d6 khong
1én cén nhiéu, khong manh khoe bang nhiimg tré ¢ ngoai,
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song trong nhimg gia dinh thiéu thon, tai nhimg x6m tdi
tdm, ban thiu. Xét ra chi tai tré trong nha hd sinh thiéu
tinh yéu, mic dau ching con nho, chua hiéu gi nhung
cam thay — bang tat ca co thé cua ching — rang ching
khong dugc Au yém ma hoa 1 ri.

Anh huéng phi thuwong ciia nhirng
xuic dong dé chiu.

O mot doan trén t6i d3 ké nhimng truomg hop dé
chirng thuc anh hudng tai hai cia nhirng xtc¢ dong kho
chiu tdi co thé. O day t6i xin muon nhitng thi du ctia John
A.Schindler dé dgc gia thdy rd anh huéng t6t dep phi
thudng ctia nhitg xic dong dé chiu.

Trong tap chi 'y khoa The Annals of Internal Medecine
s6 thang chap nam 1951, bac si White ké chuyén km ma
éng va cdc dong nghiép cia éng chiea biét gi vé chat
ACTH, éng c6 tri mot thiéu phu bi chimg phong thap phat
nong, ba thang ma khong bét. Thiéu phu dé cé hai dira
comn, chfing vo tich s ma lai nghién ricou. Bénh tinh co moi
kh tri, cdc bdc si dodn rang bénh nhén chi song dicge mot
nam nira la cung. (Ngay nay, chich ACTH thi bénh sé bot
lién, nhung thoi dé chwa tim ra dwoc chat do).

Thiéu phu té vé chan nan, khéng mubn chong cu véi
bénh, khéng mudn song nira.

Roi thi ¢6 tin ngudi chong da thu thap it cia cai con
lai trong nha va tron di1 dau biét tich. Hay tin do, thiéu phu
bong hang hai, bao bac si:
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— Xin béc si cho t6i vé& nha 1am viéc dé nudi hai chau.

Bac si dap:

— T6i cling mu6n 1dm, nhung ba dau tim ning, 1am
viéc sao duoc?

Bac si la mot nha chuyén tr1 tim, c:::-i bénh dau c6 lam
dugc. Ba ta khong nghe cuong quyét doi ve, va la ling
thay, ba d ching chét, con manh khoe 18n, lam viéc nuol
dugc hai dira con. Tai sao vay? Tai trudce kia ba budn rau
vé ong chéng ma sinh bénh; nay ong chéng bong nhién
bo di, ba nhe nguoi duge mot phan, can dam nudi con va
long hang hai do da ciru ba.

Mot bénh nhan khic bi bénh ning, phai mb. Mb
xong, bac si lac dau bao: “Kho thoat dugce 1am.”

Nhung bénh nhan lai rat ty tin, tinh diy 1a mim cudi
lién:

— 1t bira nira t6i s& vé nha dugc. Thz’i}f dé chiu lam.
Cam on bac si.

Mit béc ta sang, giong thanh thuc, mit vui vé. Qua
nhién bac ta khoi, lam cho bac si phai ngac nhién.

Y si ndo ciling thuong nhén thay nhimg truong hop la
ling nhu vay. Strc manh cia tin tuf:rng ghé that.

Mot nam trieoc, khi dich cuon How to stop Worryin g

and start Living ctia Dale Carnegie, t6i rat ngac nhién vé
cau chuyén duo1 day ma tac gia da chép trong chuong I1:

“Mot anh chang & Broken Bow nghi dén viéc viét di
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chuc. Tén anh la Fail P.Haney. Anh b1 ung thu rudt. Mot
bac si chuyén mon da cho rang bénh anh bat tri. Bac si do
din anh ta kiéng thirc ndy thitrc khéc, va dimg lo ling gi
hét, phai hoan toan binh tinh. Ho ciing khuyén anh ta nén
1ap di chie di thi vira.

“Bénh anh bat budc anh phai bo mdt dia vi cao sang,
day hira hen cho twong lai. Anh khong con viéc gi lam
nita, chi con cho cai chét no tir dau téi.

“Bong anh nay ra mot quyét dinh, mot quyét dinh la
ling va dep d&. Anh néi: “Chang con song dugc bao lau
nita thi tAn hudng thi doi di. Tir trude t6i nay ta van ao
ude di du lich thé gidi trude khi chét. Gio 13 lic nén khéi
hanh day.” Rdi anh ta mua gidy tau.

“Céc vi bac st ngac nhién vo cung. Ho biéu anh
Haney: “Chung t6i phai cho 6ng hay, néu ong di du lich
nhur vy, ngudi ta sé quang thdy dng xubng bién da!”

“Anh dap: Khong dau! Than nhan 161 da hira chon to1
trong mot miéng dat nha tai Broken Kow. Vay t6i s&é mua
mot quan tai va mang theo.”

“Anh ta mua mdt quan tai, chd xudng tau roi thuong
lwong vai cong ty de khi chét, xac dugc gitr trong phong
lanh cho dén ltc tau vé dén bén. Roi anh di du lich véi
tinh thdn cia 6ng gia Omar® trong bon ciu tho nay:

(1) Tize Omar Khayyam, thi siBa Tu & thé ki XI, téc gia tip tho Bobaiyat
{Tuyet cu) co giong lang man, khﬂang dat. f}ng cling 1a mot nha toan hoc,
thién van hoc co danh cia thin cé.
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Ai oi tdn hweong thii tran.
Truede khi xuong hé tré thanh ddt den.
Dt den viii ldp ddt den.
Hét ca, hét nhdu, khoi mién tir sinh.

“Trong khi du lich anh ta luén luén chén chu, chén
anh, chang kiéng khem gi hét, uéng huyt—ki x6—da, hat
xi g&, an ca nhing moén dic biét, doc dén giét ngudi cua
mdi xtr la, roi bai bac, dan hat t&i nira dém. Rot cude 1a
khi vé xir thi can thém bon nim ki 16, voi vang ban lai
chiéc quan tai cho mot nha chuyén lo dam tang, va tro lai
lam an nhu cii. Tir d6 anh ta khong dau thém mot ngay
nao nira.”

Tat nhién cau chuyén dé cé thuc, nhung hoi ay toi
khong hiéu duge tai sao long vui vé, lai tr dugce bénh mot
cach ki di nhwr vay. Bay gid thi tdi hiéu dugc roi: nhu’ng
xtic dong dé chiu c6 cong dung d1e:u hoa tung qua tuyén
va nhirng kich thich t6 cia no1 tiét tll}’Eﬂ do da tu tr1 bénh
cho co thé.

Ciing vao khoang muoi nam trurde to1 dugc doc mot
cuon sach nhan dé 13 Les miracles de Lourdes ctia mot tic
gia ma to61 da queén tén. Lourdes la mot no1 hanh huong
& mién Nam nudc Phap cua gido d¢6 Ki T, noi tiéng la
linh thiéng, nhiéu ngudi bi nhitg bénh rét khé tri, nhu té
ligt, ung thu, dau tim, dau rudt... cac bac si chay hét, ma
lai duge d6, cau nguyén roi ngam minh trong nuroc sudi
& mot cai hang, thi chi it nhiéu lan ma hét bénh. Nguoi ta
d6n nhau 13 c6 phép mau va nhiéu bac si cong nhan rang
d6i khi nhitng bién chuyén trong co thé cla cac bénh
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nhan do la ling nhu nhitng phép mau that. C6 1€ nhirng
phep mau do cting do long tin va long tin da lam cho tac
dong ciia ting qua tuyén diéu hoa trd lai ma hét duoc
bénh chiang?

DPéng qui nhat 1 nhitng xtic dong dé chiu ma lai thim
thity, bén bi. Ai ma co duoc nhimg xuc dong do thi hon
nhién, vui vé, dé tinh, chang can gidu c6 sang trong ma
cling sung suong nhat doi. Lic nao cung do da tham thit,
ca doi chi dau 6m vai 1an, ching can tim bd gi ma ciing
khoe manh.

Nguoi ta di viét khong biét bao nhiéu sach day cach
luyén tri tué, luyén H tinh, luyén nghi lyc... nhung rat it
sach day cach luyén tinh than hon nhién, vui vé, dé tinh,
khoang dat d6. Ma tinh than anh huwéng 16n dén hanh
phiic ctia ¢4 nhan, cta x4 hdi hon tat ca nhirng phat minh
ctia khoa hoc. P6 chang phai la mot nhuoc diém ctia nén
vin minh hién nay u? Ta can phai b khuyét ngay ché dé.
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CHUONG VII

PHEP DUONG SINH

Pé gitp doc gia luyén duge mét tinh than khoang
dat, hiu tranh duoc nhitng bénh do xiic dong ma song
vui vé, khée manh, ching td1 gom lai trong chwong nay
bay 161 khuyén ching t6i da thu thip trong tac pham ciia
cac tam li gia va y s1 hién dai. Nhimg o1 khuyén do xét
ra khong khac gi nhitng 16i khuyén ctia ¢6 nhan, hau hét
chiing ta déu biét qua ca, nhung it ai chiu thyc hanh; cho
nén doc dé nhé ki van chua di, phai ap dung hing ngay
cho thanh mot tho1 quen, thanh mdt nép song thi nhirng
161 khuyén mai co ich.

1. Ty chu.

Loi khuyén thie nhat: tw chiy dé lam chii hoan canh.

Muén song vui vé dé song khoe manh thi ta phai
hiéu diéu nay: hanh phic truoce hét 1a van dé noi tm. Toi
khong bao rang ngoai gici khong anh huong dén ndi tim
(bom ma nd & trén dau thi chi nhimg ké dién méi cudi
dugc, hodc ngudi than dau ning ma van vui vé thi ké d6
dang trach 1dm); nhung néu ndi tAm ludn ludn chi phan
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chiéu dtng hoan canh & ngoai thi cai ndi tAm d6 chang
tot dep gi ca.

Ta phdi kiém sodt nhitng tie twong ctia ta, khi thay no
hién ra ma khong co lg1 gi cho minh, cho nguoi thi ham
no lai, huong no vé mot phia khac.

Tét nhét gﬁ’iﬂ ton r{}:‘ni, vy thi dau, con cai khéong co a1
sdn soc ma s& lai maG1 cho hay la d4u nim tGi, vi tinh hinh
kinh té, phai cho nghi viéc. Tinh canh d6 toi tim that. Ai
ma khong lo, khong budn? Nhung lo va budn c6 thé cai
thién tinh thé duge khong? Néu khong thi sao khong ran
binh tinh di?

Nhiéu sach da khuyén ta cach ty ki 4m thi, ¢ ty nhu
— tin tudéng ma ty nhi — “Tdi binh binh” thi lan lan ta s&
binh tinh that. Cach d6 c6 cong hiéu ma khong phai 1a
khé lam; du c¢6 kho 1dm thi ciing ¢ ran theo, vi cai loi
cua no vo cung.

Ty nhil nhu vy ma van chua binh tinh thi ran 1am
ra bo binh tinh va vui vé. C6 ngudi moi khi gip didu gi
bat man thi huyt sdo, hodc hat 1én mot diéu vui. Méi dau
¢ vé guong gao, nhung ching bao ldu s& hoa ra tu nhién
va luc d6, nhitg xtic dong kho chiu da nhuong chd cho
nhimg xtic dong dé chiu roi.

D6 13 bude diu.

Burée thir nhi: can dam nhin thang vao sw thwee, chiu
nhdn tinh thé dé di: 0t thi vo dau, Ut thi thiéu thon, U thi
s& that nghiép; nhung nhiéu ngudi ma chinh ta nira trong
hoi tan cur cling di gip nhirng tinh thé bi dat hon viy nira,
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nguol khac da chiu dugc, ta trude kia ciing da chiu dugc
thi tai sao 1an niy lai khong chiu dugc? Nao thir xem c6
chiu duge khong nao?

Ma tai sao lai khong nhin doi bang cip mét cua Ta
Xuong? Tinh than trao phung cua nha Nho do that dang
qui. Pau dom dén nudc:

Van no lam khi tran nwede mdt,
Chay an tung bita todat mo hoi!
ma cling mia mai, doa cot dugc:
Biét than thiia trude di lam qudch,
Chang ki, khong théng, ciing cdu boi.

Canh tré nheo nhoc, khong ai sin séc di 1am dau dé
cho nhiéu cdu chuyén trao phing kia ma! Thé thi tim nét
trao phiing dé ma cudi di, cho d& lo budn ma sinh dau, vi
néu minh ma dau nita thi tinh canh chi bi dat thém nhiéu
thoi.

Di can dam chiu nhan tinh thé r6i, qua giai doan thi
ba la tim cach cdi thién né. Dit van dé cho ranh mach roi
giai quyét. Vo dau thi tim thay tim thuoc. Chuyén dé 1a
chuyén thuong roi. Ta lam bo vui vé, tu tin thi vg cling
d& budn ma co thé dé chong duoc véi bénh tat, thude sé
cong hiéu hon. Con nheo nhoc thi tim nguoi than, nho
sin sbc gitm it bira; hodic t6 chite lai viéc nha cho dira
l6n trong nom dira nho, nhu vay ching sé ngoan hon,
biét chia xé ndi khé nhoc véi cha me; 1gi cho ca gia dinh.
Vay chi con van dé s& bi thai ma that nghiép. Tat nhién 1a
phai chiu ting thiéu trong mot thoi gian, nhung con khoe
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manh, con hai ban tay, c6 mot bd 6¢ minh man thi chiang
ai chét d6i bao giod. Trong thoi tan cur, trim ngwdi thi chin
muoi ngudi that nghiép, vy ma rdi van kiém ra duoc
vigc lam. Thoi nay di sao cling con dé dang hon thai do.
Thir tr xét xem minh c6 thé lam dugc nhimg cong vigc
gi; biét dau chirng khi d6i hang hay d6i nghé r6i, minh
lam an lai ching phéat dat hon? Nghich canh ludn luén
kich thich nhimg nguo1 ¢6 chi khi, nho né kich thich ma
kha ning cia ta ting tién 1én ma dé thanh cong hon. Phai
chuyén bai thanh thing. Va ta s& chuyén bai thanh thang,

Khi tim dugc giai phap thi quyét dinh thyuc hanh lién:
tim thay thudc cho vo, to chirc lai vi¢e san soc con cai,
kiém mot viéc khac dé lam. D3 quyet dinh thuc hanh roi
thi ta khong c6 thi gir dé lo budn nira, ma nhitng xic
dong dé chiu sé day lui nhimg xtc dong kho chiu.

Tat nhién, & doi ciing van c6 van dé khong qua quyét
duge. Gap trudng hop dé, khon hon hét 13 quén né di,
nghi téi chuyén khac dé “tép lo” lai nhurr Dale Carnegie
da nou.

Vay loi khuyén thir nhat: khi gdp nghich canh, ran
gitr tinh than binh tinh, lam bo vui ve; roi can dam nhin
thang vao su thiec, néu cé thé duoec, voi mét tinh than
trao phung, roi tim cach cai thi¢n tinh thé, chuyén bai
Ihaﬂh thang; tim dwoc roi thi quyer dinh, thuc hién lién,
néu khéng co cach nao gidi quyét dwoc thi quén né di va
top lo lai.
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2. Tinh than dé dai.

Loi khuyén thie nhi: Phdi tdp cé mét tinh than dé ddi,
dirng doi héi 6 doi nhiéu qud. Co nhitng ngudi khong bao
gi¢ thoa man veé d&i ctia minh ca. Ho ¢6 cOng an viéc lam,
phong luu, ¢ chit von liéng, nhung van phan nan ring
“phai d6 mo6 hoi méi kiém duge dong tién, chir khong
dugc nhu ngudi ta, ngdi mat ma dn bat vang, chi néi gitp
mot 16, ki mot chir 14 ¢6 ké dem dang cd mot chice xe
ho1 Hue Ki”. Ho la1 trach phan rang thang nio ciing mua
56 kién thiét ma chang lan nao trang va ghen voi nhirng
nguol hang xom “tring SG lién lién”, nhung néu ho xet ki
nglrm hang xom thi se thay ﬂgum d6 tuy c6 tring sb vai
lan that, tinh lai thi van con 10.

Con ho ngoan ngodn, dé bao nhung ho ciing khong
man nguyen:

— Con ngudi ta tudi do di dau ti tai roi; con minh
mdi 1én dé nhi.

C6 ai khen vuron mén cta ho nhiéu trai u? Ho th dai:
Nhiéu ma dau c6 duge an: doi n6 pha hét.

Pugce miua nhin thi ho phan nan:

— Niam nay nude s& 16n, chudi, quit sé chét hét.

Ma néu nude nho, chudi, quit khong bi ngép thi ho
la1 bao:

— C4, tom nim nay tat dat.

R6i ho d6 ca t6i 16i cho ong Tro1. Chi ta1 ong Tron bit
ho sinh vao cai tudi con trau, keo thi kéo nang ma an thi
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in ¢6. Néu ho sinh vao tubi con ga thi ho lai bao: Ga phai
budi dit sudt ngay dé kiém siau bo, chir dugc & khong
dau. Roi ho dua ra nhitng chirng c& rang hét thay nhimg
ngudi tudi ddu ma ho quen thudc, déu vat va hét, ngudi
thi chong khong ra gi, ké thi con khong nén than, ké khéc
thi nghéo, ké khac nira giau ¢é ma khong con...

Gap hang ngudi do, ta nén tranh xa ho di. Ho doi hoi
& doi nhiéu qua, khong thé nao sung suéng dugce va chic
chan 12 bi nhitng bénh do xtc déng nhu dau tim, dau bao
tr, dau rudt, dau gan... dé co thém li do ma phan nan vé
cai s6 “mat” clia ho.

Dale Carnegie khuyén ta néu troi chi cho ta mét trai
chanh thi pha mét ly ¢4 chanh ma uéng. Théi d6 d6 khon
hon hét. Mu6n pha mét ly nude chanh thi phai c6 nudc,
c6 duong. Néu khong cd nude, c6 dudng nira, thi nhu
John A.Schindler d4 noi, “phdi tdp thich nhitng trdi chua
di”. Chua qua, dn khong duge w, thi vat nd ra rira mit,
cling nhe nhdém tinh than duge mot 14t.

Tat nhién ai ciing phai nghi dén twong lai, nhung
lo lang vé twong lai thi thie la vé ich. Ndam mudi nim
nira, con lam an phat dat dugc nhu bay gio khong? Néu
khong, luc d6 gia yeéu, lay gi ma song? Con cai luc d6 ¢6
nén ngudi khong? Chét di, né co giit dugc gia san khong?
N6 c6 cing gid minh khong? Tdi khong néi dia dau. Toi
d3 nghe mot ba no khoang nim chuc tudi ké 1€ véi téi nhur
vy, Néu ban ¢6 tanh d6 thi toi khuyén ban diéu nay: Ghi
hét thay nhitng lo ldng hién thoi cta ban, bat ki 13 viée
gi, lo cho ngay mai, cho tuan sau, thang sau...; ghi di vao
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mot miéng glay roi cat di, vai ba thang sau mo ra coi lai
xem mudi diéu lo xa nhur vay, co dugc may diéu Xdy ra
thuc? Nho lai may chuc nam nay, t01 da lo ca chuc lan vé
su vé tré ctia mot ngudi than: sao tré di hoc gio ndy van
chua vé? sao ¢d 4y di chg ma lau thé?... Nhung chi c6
moi mot tai nan xay ra that. Pai loai nhitng néi lo ctia con
ngudi, 10 1an thi 9 14n 13 hdo. Ma néu viéc xay ra thit thi
lo hay chang lo, ciing thé thoi. Cho nén rot cude lo bao
210 cling thiét.

Dung lo trirde, ma chi nén nghi toi hién tai.

Chi ¢6 hién tai m6i déng ké trong doi ta, vi ta chi ¢6
thé song trong hién tai. Néu ta khong sung suong trong
hign tai thi khong bao gio ta sung suong hét. Cé muodn
nghi téi trong lai thi nhat dinh chi nén tim nhirmg c& dé
hi vong ¢ tuong lai; ma hi1 vong ¢ tuong lai cling chi la
dé cho hién tai dugc vui. Ban nghe John A.Schindler ké
chuyén Barney Olds, mdt nguoi dugce ban bé ting cai mi
hiéu 1a “vua trong doi”. T4t nhién 14 6ng vua d6 khong c6
ngai vang. Ong cung chang giau c6 sang trong gi ca; trai
lai d4 that bai nhiéu lan, r6i dau ning, nim liét giuong
ba thang. Md1 khoi duoge it 1du, bénh lai tai phat, lan nay
phai nam mot nim. Nhung khong khi nio 6ng ta phan
nan ca.

Bac si hoi dng:

— Nam hoai nhur vay, 6ng bue minh khéng?

Barney mim cuoi:

— Khéng. Vi t6i 4n van con thay ngon: d6 la nira doi
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song roi. Roi toi hit thude van con thay thich: d6 1a nira
doi song nita.

Thanh thir con ngudi bénh tat iét giromg do lai duogc
hudng doi nhiéu hon 13 nhitng ké khoe manh di nghi mat
& bo bién hay trén nti. Ong ta ¢6 mot cich tiéu khién la
du lich bang sach. Ong bao cac so du lich go1 cho ong tat
ca nhimg cunu viét vé Tay Tang, Tasmanie, An D, Nhat
Bon... va nam & giuong ong doc ki hét, co 18 biét rd veé
nhirng x{r do hon 1a nhitng ké da di du lich that sy nira.

Vay song mot cach dé dai la dieng doi hoi ¢ doi nhiéu
qua, dugc sao hay vay, digec mot trai chanh thi pha thanh
it nwoc chanh ma uong, neu khéng coé duong dé pha thi
vdt vao thau niwdc ma riva mdt, chi hwong cai hién tai
théi, ¢6 nghi t6i tiwong lai thi tim nhitng Ii 1€ dé hi vong o
tirong lai, dir bi cho twong lai, chit dirng lo ling vé twong
lai vi muwoi diéu ta lo trude thuong cé tdi chin diéu khong
xdy ra.

3. Tinh thén gidn di.

Loi khuyén thir ba: phdi tdp song gidn di. Ngudi nao
cO tinh than lac quan, biét song mot cach gian di thi sé
thay cudc doi lGc nao cling day nhirng thh vui.

Lac nay 210 ba,c hiu hiu, ngoi ¢ ban viét, nhin qua cira
50, toi thay mot nén trdi xanh va nhitng ddm may tring

hi¢n 1én sau mot hang phi lao lo tho. Dep tuyét. Gon da
ra hoa, tu h sap kéu, sap téi Tét, mai vang sap ddm bong

19




Song 365 ngday mot ndam

roi day. Nhung hét mua ning, t&i mua mua, nhirng ciy
me dam |4 non, xanh muét, trong ciing tha 1am. Mua do,
ngoc lan day hoa, nhiéu con duwdong & Sai Gon ngao ngat
hirong thom. Téi khong thdy muia nao khéng cé céi tha
cua no.

Néu ta bo duge cai thanh kién ring phai c¢6 nha lau
va xe ho1 moi sung suong, thi ta s€ sung swong. Co biét
bao thi vui khong ton tién: nghe tiéng chim hét trén canh,
doc mdt trang sach hay, nhin tré choi ¢ trong san, di bd
vai cdy so dé cho d6i bung, dimg héng mét & b soéng...

Poc tiéu sir cac danh nhén, toi thay them cudc doi cua
Jean Henri Fabre. Ong chi 12 mét thay gido lang, ngheo
hon phan dong chiing ta, ma do1 ong thyc 1a say mé. Ong
bo ra nira thé ki nghién clru vé con trung. No6i 1a nghién
ctru nhung sy thue 13 vui song véi con tring. Gip ngay
nghi 14 ong ra déng rudéng, nam rap xudng bii cod hay
déng cat dé nhan xét timg cir dong cla con sau, cai kién.

C6 lan linh dinh bat giam 6ng vi thdy ong in mic
161 tho1, c6 vé du thu du thye ma lai ¢6 hanh vi kha nghi:
tri nang chay da ma nam bo trén dat hang gid do xét cai
gi khong biét. Ong phai giang giai duong tim hiéu cach
song cua loai rudi.

Ve t¢i nha ong lai cim cyi nhan xét nhitng con tring
nuo1 trong nhirng hop sit, hop cay. Ong kiém thirc dn cho
chung, tao nhimg dleu kién sinh san cho chung dé tIHl
hiéu doi cia chang r6i chép lai thainh mdt b Hoi ki gom
mudi cudn day khoang boén ngan trang, mét cong trinh
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vi dai, c6 tinh cach khoa hoc ma rat nén tho, mét bo ma
nhiéu nguo1 da khen 1a “mot ban nhac ménh mong”, mot
“ban trirong ca da giong™, mot “bo Iliade cua con triung”,
mot bo “thanh kinh cua tao vat”.

Ong khéng ham danh vong, song binh di hon mot
ngudi dan qué ma thay doi lac nao ciing tuoi, vii tru day
nhimg canh dep; canh con buém dé ryc r& ma canh con
bD hung cling bnng bay; tiéng chim son ca 1a thanh ma
tiéng con ve sau ciing thi. Ong sung sudéng vi 6ng b]Et
tim c4i vui trong van vit ma ngudi khac khong tim thay.

Trach chi 6ng ching tho dén 92 tudi!
4. Yéu cong viéc.

Loi khuyén thw tw la phai baer yéu cong viéc cua
minh. Ai cling phai lam viéc dé song. Phan dong phai
lam viéc to1 tdm gio0 mot ngay hodc hon nira. Tam gio
moi ngay 14 mot phan ba doi ngudi roi. Néu khong sung
suéng trong phan ba ddi ngudi d6 thi trong hai phan ba
kia khong thé nao sung suéng duoc.

Cho nén di 15 lya mot nghé ma minh khéng thich thi
tim cach d6i nghé di, d6i khong dugce thi phai ran yéu nd
di. Thyc ra moi nguoi cb kha ning lam dugc nhiéu nghé
va néu chim cha 1am cho can than céng viéc minh phai
lam thi thé ndo ciing thanh cong va thich n6 dugc. Nhimg
ké chan nghe cua minh phaﬂ nhiéu chi 13 do lam biéng,
gi4 ¢6 d6i nghé thi 16i ching bao l4u ho ciing chan ngay
cai nghé méi do.
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Néu qua thue nghé coa ta dang chéan, ta phai mién
cudng 1am dé kiém miéng an, khong c6 cach nio ddi qua
nghé khac, thi ta cling ran lam cho tron nhiém vuy. Phai
lam viéc. Dung & khong. Trong phong khach mot dudng
duong danh tiéng no & Niru Uéc chuyén tri bénh than
kinh, c6 treo tAm bang nay:

“Ban ngheéo u? Lam viéc di. Ban giau u? Lam viéc
di (...) Néu ban sung suéng, ciing tiép tuc 1am viéc di; hé
& khong thi sinh ra nghi ngd, lo ling. Néu ban budn rau,
néu ngudi than thiét bo ban thi cling lam viéc di. Néu ban
that vong, cling cir lam viéc di. Néu ban mét tin tuong thi
cling cir kién nhan lam viée (...) DU gip nghich canh ra
sao thi ciing cr 1am viéc. Tin twéng ma lam, kién nhan
ma lam. O doi khong c6 thuée nio cﬁng hi¢u hon sy lam
viéc. No tr1 dugce ca nhimg bénh thé chét 1an tinh than”

Lam cho tron nhiém vu rdi tim mot cach tiéu khlen
trong mot hoat dong khac. Co nhiéu cong chirc cao gidy &
S0, vé to1nha la dﬂﬂg ban, son cira, 1am tho, suu tam tem,
budm — ¢6 ké suu tAm ca nit 4o, hop quet — khao ctru vé
loai ria, vé gido duc. Mot s6 ngudi nhd hoat dong phu d6
ma kiém ra duoc nghé, bo ludn nghé chinh.

Nhung t6i khuyén thém ban diéu ndy: dirng qua him
h¢ thanh c¢ong nhu cac nha doanh nghiép. Luc nao ho
ciing hap tap, lo nghi 1am sao cho san xuat that nhiéu,
that mau. Alexic Carrel da khuyén ho phat co1 chimg day,
khong thi mac nhirng bénh do xtic dong nhung it a1 nghe
lam, cho nén & M§ hién nay, gia nira s6 giuong & céc
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duong duomg danh cho nhimg ké tinh than suy nhugc
nhiéu hay it.

C6 nhiéu tién thi sdm thém dugc chiée xe hoi nira,
tau thém dugc mot ngdi 11]1;?1 rﬁng hon nira, nhung ngay
nao ciing lo ngay ngay vé huyét ap ctia minh hodc phai
udng vai vién thude tiéu véi vai vién thude ngu, thi doi
cO vui khong nhi?

Chinh d¢i song quay cudng cia thai dai ki nghé nay
¢ 1am cho nhitng bénh do xtic dong moi ngay mdt ting;
cac bac si d3 phai huéng cong viéc nghién ciru vé nhimng
bénh mai do, nhung du ¢6 kiém duoc cach tri khi bénh da
phat ra roi ma 16i song khong thay dm thi nguyén nhan
van con d6 ma phuong thudc c6 than hiéu téi dau ciing
chang qua chi 1a dé tri ngon.

5. Yéu nguwoi chung quanh.

Loi khuyén thir nam la vui ve voi moi nguoi, yéu
nhitng nguoi o chung quanh ta.

Ong John A. Schindler ké chuyén mot than chi coa
ong lam phé gidm déc mdt ki nghé 16n dung téi sau
nghin nhan vién. Vién phé giam dbéc d6 bi méot bénh ki
di: chéng mit, run lay bay, mira, mdi khi 6ng ta v6 phong
gidy chung clia 6ng va clia mét ban dong nghiép, ciing
phé gidm ddc nhu 6ng. Hoi dau, bénh lau 1au méi phat,
sau phat ra rat thuong... t¢i mot thoi ki, ong vé nha roi
ma hé nghi t&i viée s& 12 bénh ciing phat 1én nita. Ong ta
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gdy trong thay. Ba vo lo ring chong bi ung thu, khong
sao song lau duoe.

Bic si coi mach, thiy co thé 6ng ta nhr thudong, sau
do xét tdm 1i thi ra ong ta dau khong phai vi bao tir ha}F
tim suy nhugc gi ca, ma chi vi ghét 6ng ban pho giam doc
ngoi chung phong véi minh. Ong ta bao:

— Méi thay mit thang trdng do lan dau 14 t6i ¢ ghét
1:'01 Khéng sao chiu ndi nd. Cai 16i chai toc clia no chuong
mat qua. Roi cai giong huyt gié ctia né nita, mdi 1an nghe
1a toi phai nghién ring lai...

Bic si do xét thém va thay rang ong ta khong ¢6 cam
tinh v6i ai hét. Téi vo con trong nha 6 ong ciing khong ura.
Nguyén nhén bénh 6ng 1a & d6. O s vé nha, khéng lic
nao ong vui vé, mit luc nao cling cau co, thi lam sao ma
khong dau? Bac si thuyét phuc 6ng, 6ng ta chiu nghe 161,
ran tim & ban ddng nghiép mot vai dic tét dé c6 thé chiu
ndi ban va rét cude, hai ngudi giao du véi nhau va tir d6
bénh ong ta hét.

Chung quanh chiing ta ¢6 v6 50 ngudi nhu vién pho
giam doc ay. Nha hang xém vin may thau thanh 1on qua,
ho bit tai la1, nhan mat, chin dﬂug. T]lﬂ}’ mot ¢o hang xo6m
ban cai1 4o eo qua, ho biu moi: “Roi day rudt ong ra, cho
tha h6 ma eo!” Con c4i ban bé hoc 2101, ho ché la “Pb hoc
gao”’; ma d¢ thi ho mia: “Cha me no nhu vay, lam sao no
hoc hanh gi dugc?”

Ho khong wa mot a1 ca, ho ich ki mét cach rat con
nit. Néu ho dimg ¢o thanh kién rang chi ¢6 ho 1a hoan
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toan, ma chiu nhan xet nguol chung quanh thi sé thay
rang khong ﬂglrm nao khong c6 mot vai diém tot dang
cho ho qui mén. Hoi tan cu, c6 1an tdi phai & sat vach
mot dng no nodi tiéng 1 quau nhat trong phd. Ngudi trong
pho khong ai dam giao thiép véi 6ng. Hoi lam cai gi trai
y ong — chang han dé cho tré khéc trong gidr dng nghi,
liéng rac trudc cura nha 6ng... — la ong la, chur tham tg.
Ong khéng kiéng ai hét, va nguoi hang pho thi tham rang
ong la mot hang diém chi cao cap gi d6. Thu thyc 12 méi
dau vg chong toi ciing ngan ong ghé la:m Nhung ching
t61 nghi ho hang xa khong bang lang gwng gan, nén chiu
nhin nhu{: ong, lam quen véi 6ng roi thay rang ong la
ngudi rat ngay thang lai san sang gitp d& ban bé va bay
gi®r xa Ong t6i van con nhé ong.

T6i khong tin nhu Manh Tir ring ai ai ciing c6 thé
thanh thanh hién duoc, nhung néu hiéu cai thuyét tinh
thién cua ong la ai cling c6 mot chit lwong thi€n ¢ trong
long, ai cling “biét diéu” nhiéu hay it, thi thuyét 6 trim
lan dGng tGi chin muoi chin lan.

Mot dng ban t6i, noi tiéng 1a mot gido su ¢d tu cach
nhung rat nghiém khic. Ong rat dau kho vé tinh than sa
doa ctia mdt so thanh nién hién nay, rat chan vé tinh hinh
céc tu thuc, va rit can dam trong viéc tr1 hang hoc sinh
cao boi. Viy ma 6ng méi ndi vai toi rﬁng cic ban dong
nghiép cua 6ng nhan x¢t ra sao khong blet chir riéng 6ng
thi thay nhirng thanh nién hu hong téi may, cling van co
thé cam hoa duge. Ong ké cho t6i nghe chuyén nhimg
hoc sinh ban 4o so mi dé nhu mau, quﬁn tergal ﬁng hep,
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mot nach c:ﬁp ao banh to6, mot tay cudn mot cudn vo, vénh
v40, cOp cop budce vao 16p hoc dé pha ban va thay. Ong
giang giai I8 phai cho ho, mét hai lan khéng nghe thi 6ng
cuong quyét dudi ra khoi 16p, va ho di khong thu oan
6ng ma con ding & cira 16p, doi khi 6ng ra vé 1 chay lai
vai 6ng, xin 16i 6ng nira. S& di vy 1a nhd 6ng ding dan,
tan tdm day ho diéu phai, chir khong thi odn riéng mot
trd nao, ma nhimg thanh nién sa doa t&i may van con biét
trong gié tri tinh than cia nhimg ngudi nhu 6ng. Ho hu 13
vi hoan canh gia dinh, hoan canh xa hd1, nhung ca nhirng
ké ngd nghich nhéit van con c¢é chat lwong tam, va chit
lrrong tam d6 du dé ciru ho néu gia dinh va x& hdi con ¢o
nhimg ngudi dimg dan.

Muén dé vui vé véi moi ngudi, ta nén nhé 1oi khuyén
cua Alan, Ong bao: “Nguol khac ra sao, nhdgn ho lam
vay; diéu d6 chua du; ho ra sao, phai muoén ho 1am vay,
nhu thé méi 14 chén tinh.”

Khi ta nhan mot nguot nao — du la mot ban tram nam
hay chi la mdt 6ng ban nhau, mot nguot giup viéc, mot
6ng hang x6m — 1 nhan toan thé ca tinh nguoi d6 gom ca
nhirng dic va tat, chir khong phai chi nhan riéng nhitng
cai hay cua ngudt do vi co cai hay kia thi phai co tat no,
ma néu khong c6 tat no thi lam sao ¢ duoc cai hay kia.

Ban ctr nghiém thi thay ro chan 1i ay. Mot ng céu toi
c6 hai ngudi con dau: mdt nguoi hién lwrong nhung khong
biét lam dn; mot ngudi gidi tinh toan, thao vat nhung tinh
tinh dit ton, danh da. Ca ho, nhat 1a ba mo t6i, déu ghét
nang dau thir nhi ma thuong ngudi dau thé nhat. Riéng
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ong cédu t6i 1a khoan hoa vdi ca hai con dau. C6 1an 6ng
bao to1: “Mo chau ghét con sau (tirc nang dau danh da),
nhu vay la vung suy. Tinh tinh n6 co hoi cay nghiét nhu
vay thi n6 méi biét lam #n. Chong né dd mo mong, khong
biét lo viéc nha viée ctra thi phai co con vg nhu vay, gia
dinh n6 méi khéi thiéu thon chi”.

Hoi d6, cach day mudi may nim; nghe ciu ay, toi
mim cuoi, cho rﬁng cau to1 thién vi, chir cai vé cong c¢én
clia c0 ta toi trong thay ciing ghét cay ghét dang nhu moi
ngudi khac trong ho. Bay gid toi phai cong nhén rang ong
ciu toi di biét xét ngudi. Ngudi chong c6 d6 mat trong
chién tranh vira roi, va cd ta & viy nudi con, lam an phat
dat, con ca1 duoc hoc hanh dang hoang, sung suéng hon
gia dinh nang dau 16n rat nhiéu.

T6i lai biét mét thiéu phy nira ciing rat doang, diing
vO1 cdu tuc ngir “viéc nha thi nhac, viec chu bac thi
siéng”. O nha thi ¢d ta ching md vao mdt viéc gi ca,
nhung hang x6m cdy viéc gi thi ¢o ta thuc hét long. Ciing
trong chién tranh vira r6i, chong phai di xa, ¢6 ta & nha
véi may dia con.

Al ciing tuéng co ta s& nghéo d6i, kho s& 1im. Nhung
khong, hé gip canh khé khin 13 luén ludn ¢6 ta duge ban
be, co khi ca nguon dung nira tan tam giap, thanh thir Iic
nao cling du an ma vui vé.

DPimg bat ngudi khac phai giong ta, dimg doi sira
d6i tinh tinh ngudi khac, ma chi nén nghi téi viée tu stra
minh thoi, tim c4i hay & nguoi, d6 1a bai hoc khon nhat
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ma dang li ra ngudi nao ciing phai thude tir hoi hai muoi
tudi. Toi bay gidr 1a nim chuc tudi méi hidu duge nd, tuy
tré nhung ciing chua dang budn; toi chi budn ring mic
dau hiéu n6 ki ma lam lic, trong viée xir the, lai quén nd
di, khong biét dem ra ap dung, hodc khong du nghi huc
dé ‘ap dyng. Tri da la "nan”, ma hanh lai cang “nan” gap
may nira.

Tim dugc diém tét cia nguoi khac 101, ta nén to it 1
vui vé v6i ho. Pé cho ho vui ma d& dugc nhitng bénh do
xtic dong. Pé cho ta ciing vui ma ciing d& duge nhimg
bénh do xtic dong. Dé cho chinh phu khoi phai cat thém
nha thuong cho nhitng ké dau vi xtic déng. Lan sau, gip
ngurdi nang ddu cta dng cau toi, toi sé ké cho co ta nghe
1&i clia 6ng cdu t6i hoi mudi may nim truede va toi s
khen c6 ta mdt ciu ching han: “Pan ba gdéa ma duge nhur
c6 that 1a gidi. Cac chau né duge nhd cd nhiéu lam.” Loi
khen d6 khong phai 14 qua dang. Va néu t6i con nhé cai
vé cong c6n cla ¢ ta thi téi s& tu nhi nhu vay: “Nhung
con minh, minh khong co tat nao u?”

Doi voi xa hoi nén nhu viy, ma doi véi van vt cling
nén nhu vay. Con méo d6m cua toi bat chudt rat do , co
lan n6 trong thay chudt ma chay, nhung tré dua no tha ho,
no cir ngoan ngﬂan nim yén cho ma kéo duéi, ghi dau,
bop ¢, khong hé quao lai.

Vanéu sap di choi ma ban thay trdi mua thi dirng cau
nhau: “Cir nheé luc minh budgce ra cira 1a trat xuéng! Mua
gi mua hoai vay?”’, ma nén xoa tay mim cuoti: “Toét qua!

!!3

Hom nay d& phat tuéi cay!
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6. Pirng lo ling qua vé co thé cia ta.

Loi khuyén thir sau: dimg qud lo lang vé co thé ciia
fa.

C6 nhirng ngudi budi sing méi bimg mat day 1a tu
hot: “Co bd phin nao khong ém khong?”. Va luén luon
ho thay mot b phan nao do khong ém. Miéng hom nay
sao ddng qua? Mot bén miii nghet nay, sao vay? Ua! canh
tay phat hot té té. Va tai sao da mat lai su1 lén nhu vay?...”
Thé 12 ho lo ling, gat gong, chang budn lam lyng gi ca.

Vi khi nguoi ta ran tim bénh thi bao gio nguoi ta
cling thdy dugc mot vai bénh. Ban thi nghiém ma xem.
Lic nao khong ¢6 viée gi 1am, ban chi hét tim than vao
nhirng cam giac 0 cuong hong cua ban, ran phan tich cam
giac do that ti mi, chang han thay né ngura ¢o hay kho
co, ngua, kho o chd nao, nudt nudc miéng xem cb bot
khong, roi dang hing xem sao... thi chi mdt gior sau 1a o
hong cuia ban hoa ra dau that, va ban s€ v01 vang mo cudn
Larousse médical ra coi, néu ban c6 san & trong nha.

Mot ba cd t6i hai muoi 1dm nim truée hay hoi hop,
khong biét nghe ai n6i ma tin rang tim minh 16n qua, voi
vang 1én Sai Gon kham bénh. Ca chuc bac si Tay va ta coi
tim cua ba deu bao ring no binh thuong. Nhung ba van
khong tin, van xin toa, van uong thuodc, va moéi nim, hé
ban lua xong, co du tién 1a lai 1én Sai Gon di thim hét cac
béac si mot lugt. ROi chién tranh nd, roi tan cu, ba khong

89



Soéng 365 ngay mot nam

duoc ngoi khong nira phai lo viée nha viée cira, lam dn dé
muru sinh, khong con thi gir nghi dén trai tim cta ba nira
va ba hét bénh luén cho t&i ngay nay.

Nguoi ta bao bénh do 1a bénh tuéng tuong. No chi la
bénh tuéng tuong & diém nay: tim khong 16n ma tuéng
rdi tin ring né 1én. Nhung ¢ diém khac, diém hoi hop,
thi bénh ciia ba khong phai 1a twéng twong. Vi ba hoi hop
that, mach chay mau thiat ma s¢ di vay khong phai tai tim
lon, chi tai ba xtic dong ma thoa.

Ong John A. Schindler ké chuyén mdt vién gidm doc
no 1am viéc nhiéu qua, tinh than lic ndo ciing cing thang,
thdy nhoi & ngure nhung quen 16i, khong dé v toi.

R6i mot hém, nhan c6 mot y si téi kham bénh cho
nhén vién trong hang, ong ké bénh cho y si nghe. éng
nay ga mo, bao la dau tim. Thé 1a tir d6 vién giam dﬂc
moi lan thay nhéi & ngyuc 13 run 1én, tai mit, tudng sap
chét. Mot nim troi nhu viy, sau nhd nhiéu nha chuyén
mon vé tim coi cho, déu khong thay gi, lic d6 6ng méi
tin rang cam gidc nhoi & nguc 14 do mét nhoc, chir khong
do tim.

T61nh6 mai mai mot tap chi & Au My, ké cau chuyén
la lung nay. Mot thiéu nir no tam 0 song bong cn cam glac
1a nu:::-t phai mot vat gi. Co ta van tiép tuc tam ve nha,
dém nam nh lai, thi cho ring vt ¢6 13 mot con ran nude.
ft bira sau ¢6 thay c4i gi 12 la & trong bung, lai cang tin la
ran quay trong do. D1 bac si, cac bac si déu giang cho ¢b
rang khong rin nao séng noi trong bung ngudi ta, nhung
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¢ van khong tin, cang lo ling thém, ngudi mdi ngdy mot
hoc héc.

Sau cung béc si dung tdm li dé chira co, bao s& mo
bung la}f con ran ra. Ong ta chi danh thuéc mé {:r bung
ro1 mo, thinh linh 161 ra mot con ran ma ong da gidu san,
chia cho ¢6 coi. C6 tin ring di lay dugc ran ra va bénh
hét tir d6.

Vay cir tin 1a c¢6 bénh thi s€ c6 bénh that. Khén hon
c4 12 mdi khi nghi nge dau & ddu thi kiém mét bac si gioi,
¢6 lwong tdm nho kham rdi tri, néu c6 bénh that. Néu bac
s bao 14 khong c6 bénh thi dimg nghi téi co thé cua ta
nira.

Thot nay co nhiéu tap chi va sach p]:u} bién y hoc.
D6 1a mot tan bd gitp ta hiéu thém co thé ciia minh ma
de phong bénh tat. Nhung ciing c6 nhiéu bao quang cao
thude va doc nhimg quang cao d6 ma khong sang suot thi
dé hoang mang ro1 tuong minh c6 bénh. Ban ciing nén
than trong vé diem d6 nira.

Ngay nhu bénh gia cung khong dang cho ta lo. Vi
cang lo cang mau suy nhuoc; ma tinh than vui vé c6 thé
lam cho ta tré lai dugc. Bac si Schindler ké chuyén mot
ong gia tAm muoi ba tudi tén 1a George dé chimg minh
diéu do.

Hoi tré ong George la mot nha dan canh c6 tai ¢
Broadway. Nam bon muoi tdm tudi goa v, roi con traira
4] neug tai San Francisco. Ong khéng tuc ]:myen song ¢b
d6c 161 gip nhimg nghich canh trong nghé nghiép, ddm
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ra chan nan, uﬁng rugu dé tiéu sau, thanh nghién ngép,
vi viy ma mat viéc & Broadway, phai lam muon no1 nay
it thang, no1 kia it tudn dé kiém dn. Nam bay muoi hai
tudi éng lam vao canh co han, con trai 6ng don ong ve
San Francisco dé nudi nang. Nhung ta1 tinh nay ong van
thay c6 don, khong c6 ban be, nhat 1a phai xa han cai thé
gidi ca nhac trong d6 6ng d4 song trén bon chuc niam, ong
thdy buon lam. Thém ndi bo chong va nang diu khong
thuan nhau. Ong dau khé, cho ring bi hat hui. Tir d6 6ng
]Am bénh nam liét giuong. Vai ba bac si to1 coi mach,
bao 6ng 1a bi bénh gia, huyét quan nganh hoa (artério—
sclérose) chi ¢ cach tinh dudng chir khong c6 thude tri.

R6i mot hém, do mot sy ngau nhién, mot y si chuyén
v€ than kinh, bac s K.M.Bowman, lai tham o6ng, kham
beénh ki cang ro1 bao:

— Ching t61 mé1 dyng mét nha hat cho nhimg cu gia,
ching t61 can mot nguot dan canh. Nghe tiéng cu, ching
t6i mudn nho cu tiép tay, khong biét cu chiu nhan 16
khong?

Cu gia dap:

— Tbi san long, nhung bénh tit nhir vay, lam gi dugce?

— Khong sao, chiung to1 can kinh nghiém cua cu thon,
mo1 viec da co ngudi lam.

Thé 1a nguﬁfi ta dit 6ng gia ngdi vao mot chiée xe,
day lai rap héat dé ong chi huy cong viéc. Nira thang sau

ong George khoi phai ngoi xe ma di lai nhu thuong. RO
nira thang sau nira, 6ng hoat dong nhu hoi 60 tudi, nghia
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1a tré di duoc hai chuc tudi. Vay bénh suy nhuoce cia 6ng
phan 1én do budn rau ma sinh ra.

Bac si Bowman con ké ca chuc truong hop nhu vy
nira. Pang cho ban tin chir?

7. Tap cuoi.

Sau cung, loi khuyén thir bay: nén tdp cwoi. Bac si
Pierre Vachet bao mot céi hai ctia nén vin minh co gio1
14 con ngudi thai nay sao budn qua. Ong viét trong cudn
Les maladies de la vie moderne :

“Ching ta ngay nay khong biét cuoi nira, gan nhu
khong biét mim cudi nita.” Trong mdt budi dién thuyet
& vien y hoc xa héi™ thang 4 nam 1959, gido su qua co
Pierre Delore trinh bay vé doi song trong cac d6 thi, néi
rang: “Dan trong c4c chau thanh khong ca hat nita.® Hau
hét déu mét moi, suy nhuge, u uat (...) ngay thi udng
thude bo, dém thi uoéng thude chi théng (...) Ho khong
vui vé, mit ho 4u sau.”

(1) Nghién ciru v hoc vé phwong dién x3 hoi, 4p dung né vao doi séng
x4 hoi.

(2) Mét sb tri thire Au M¥ ciling khong biét thuéng cai dep trong vin
chuong nita. Poc cac “tin tiéu thu}réf" (nouveau roman) cua Phap ta khong
con thiy mot doan ta canh, ta tinh ndo dep nhu trong céc tiéu thuyét cia thoi
trude (Maupassant, Zola, Tolsoi A.France...) Nguoi viét truyén cling nhu
ngédri doc déu chan thir vin du duong, béng bay, cho né 1a redm, 13 khéng
hop thoi... ma chi thich thit van trong cac bién ban, thye khach quan, khong
co chut mo tuwong, khéng co chit déo got. Nhung hién nay méi co khoang 5
phin 100 d6c gia Au M¥ 13 wa céi “tin ki” d6 théi.
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Roi Pierre Vachet khuyén chiing ta phai tip cuoi:
“Cudi, cudi, d6 phai 1a hoang kim qui tac ciia ching ta.
Vi khong ¢6 gi “xa hoi” cong hiéu bang cudi.”

N6 lam cho céc bép thit, nhat 13 nhitng bap thit &
bung, & nguc, dugc dudi ra, hét cang thﬁﬂg, vi khi bat
cudi, khong khi trong phoi phi ra, hoanh cach mé duge
nghi ngoi ma cac diy than kinh ciing vay.

Hon nira, cac hach, (than, gan, mat...) hoat dong manh
lén, ta tiéu hoa mau hon, chat do trong co thé bai tiét ra
ngoai dé hon, ma nhitng chat kich thich t6 (hormone),
ngay ca hong huyét cau ciing ting 1én.

Vé phuong dién tAm i, anh hudng cia sy vui vé ciing
rat quan trong, nhu mét chuong trén ching t6i da néi.
Tam hon thdy nhe nhang, b4t lam biéng, bat ich ki, dé
khoan hong, hiéu ngudi, thuong nguoi; tri khon minh
man hon, stc tuong trong doi dio hon, nghi lyc manh
meé hon.

bang qui nhét 13 cai cudi rat dé 1ay. Darwin d3 nhan
thay rang trong mdt ddm dong duong sg s¢t, lo lang vi
mot tai nan c6 thé xay ra, néu mot ngudi nghi t6i mot
khia canh hai hudc cua tinh trang, cudt 1€n duge thi
nhitng ngudi khic ciing cudi theo ma c¢6 thé quén dugce
noi nguy.

Vay ta nén doc nhirng truyén hai hudéc c¢é y nhi
(ching han nhitng cudn Treize a la Douzaine, Six filles
a marier cia E. va F.Gilbreth, nhitng hai kich c6 kim,
c6 gia tri nhu tdc pham cta Mark Twain...) va nhat 1a
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phai tap cuol. Nhu Emerson da nox, “thé gidi 1a mot tam
gurong; néu ta nhin mit thi tam guong d6 sé phan chiéu
cho ta su budn khd”.

Hé ta mudn cudi, co cii tim trang vui ve, hai huoc
thi s€ tim dugc cach dé cuot. Pierre Vachet ké hai trudng
hop dudt day dé 1am thi du:

Mot 14n mudn cho bénh nhan vui 1én mét chut, 6ng
bao ho doc danh tir Anh “cheese”, nghia la phé mét. Ong
yéu cau ho doc dung giong, hai ham ring sat nhau, nhich
moi ra, bap thit & gd ma co lai, roi phat ra thanh 4m nay:
t’chi dd, trong khi nhin vao tam guwong. Ho lam nhu 6ng
chi va moi ngudi déu phi cudi. Ban 1am thir di, xem ¢6
nin cudi khong, va c6 thay dé chiu trong tAm hon khong.

Truong hop thir nhi 1a mot giai thoat vé vua Christian
[X. Trong cac budi da hoi & triéu dinh Copenhague, nha
vua thudong quay lai nhin Hoang hau, mim cuoi ro1 noi:
“Mot, hai, ba, bon, nim.” Hoang hau mim cuoi lai, dém
tiép: “Niam, sau, bay, tdm, chin”. Thé 14 bao nhiéu nguo1
c6 mit déu cudi 16 1én, khong khi vui vé téi man buoi.

Mot s6 ngudi nghiém khic chic s& biu moi ché vua
Christian IX 13 1am mt trd hé vo vi, v6 nghia li. Coi
ching day Nhimg vi do mac cai bénh ciia thoi dai roi
day. Pém tir mot dén nim, qua 1a mot viée vo nghia that;
nhung 1am cho nguoi khac cudi dé minh va ho vui lén
mf;rt chit, thi lai 1a mot hanh dong rat nhidu v nghia, t6
rang ching ta c6 mot tim hon khoang dat, c6 long yéu
nguol nira.
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Tém tat bay loi khuyén vé phép duéng sinh:

1.— Tap tw chu dé lam chit hoan canh

2.— Tép tinh than dé dai.

3.— Tdp tinh than gidn di.

4.— Tdp yéu cong viéc.

J.— Tdp yéu nguoi chung quanh.

6.— Pirng qud lo ldng vé co thé ciia ta.

7.— Tap cuoi.

Theo dung dugc bay 101 khuyén do6 thi ta tranh dugc

75% bénh tat cua ta, song vui ve, manh khoe 365 ngay
mot nam nhu John A.Schindler noi.
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CHUONG VII

NHUNG PHUONG PHAP DE TRI
CAC BENH DO XUC PONG

Luyén mot tinh than khoang dat, tap modt nép sf‘r‘}ng
gian di, 1a cach cong hi¢u nhat dé tranh cac bénh do xtuic
dong.

Nhung mot khi dd phat thanh nhirg chimg mat ngu,
16 bao tur, dau rudt, dau tim, hoac ning hon nira, nhu bénh
loan 6c... thi tat nhién phai nho y si tr1 theo phuong phap
tam than. Dudi1 day chung t61 xin tom tat nhimg céach tri
theo phuong phap do, dé doc gia biét qua cac dai cuong
vi hé hiéu cach tri thi dé tin y si ma bénh cang mau bét.

TU hai ngan nam trude, Platon da noi: “Thoi nay
nguoi ta 1:}15.{: mot 1511?11 lan lon trong cach t:n bénh, 1a tach
ro1 linh hon va co thé, ma chi tr1 ¢o co thé thol.”

Sau Platon, thinh thoang cfing c6 vai tiéng rdi rac
no1 1én trong sa mac, nhu Anton Mesmer, Jean Martin
Charcot, Sigmund Freud.

Mesmer & cudi thé ki 18 viét: “Bénh c¢6 nhimg
nguyén nhan thé chat ma cling ¢6 nhirng nguyén nhan

97



Song 365 ngday mot ndam

tinh than: long kiéu cing, bun xin, tham lam, tit ca nhiing
ta duc cta tdm hon con ngudi déu sinh ra nhimg bénh c6
triéu chirng trong thay duogc.” Ong cho rang trong vil tru ¢6
mot thir “khi Iuu dong” (fluide mobile) nao do6 né gitr cho
van vat duge diéu hoa va ong dimg tir khi (magnétisme) dé
tr1 bénh: 6ng tao khi do bﬁng nhirng mat sat tron véi manh
vun thuy tinh, bang nhiing ve day nude, nhimg ciy sat uén
cong... roi cho truyén thir “tir khi” d6 v6 co thé bénh nhin.

Charcot (1825—-1893) khong tin & thuyét tir khi ma
nghién ciru hién tugng thdr mién.,

Freud (1856-1939) phat minh ra thuyét mic cam.
Ml]ﬂﬂ trinh bay cho tam du thuyét ctia 6ng thi phai viét mot
cubén d6 mot trim trang®, & day toi chi néi qua rang theo
ong, con nguoi co nhirng y nghi, nhimg y mu6n bi don vao
tlem thirc ma ta l{hﬂﬂg biét, roi phat ra nhitng chimg bénh
vé tinh than. Muén tri nhtrg bénh do, phai théi mién bénh
nhén, dé cho nhitg ¥ nghi, ¥ muén dé tir tiém thic hién
lén trén, phat ra ngoai (trong khi bénh nhan con mé man vi
bi thoi mién) ma khi né phat ra dugc roi thi tinh than con
ngudi nhe di, bénh co thé hét.

Nhung maii dén gan diy (vao khoang 1930 tré di),
cac bac si nhu Walter Cannon, Franz Alexander, Helen
Dunbar méi that 1a bat ddu nghién ciru tinh than va tam
li bénh nhan va ta c6 thé néi rang tim than y khoa lac d6
mai xuét hién.

(1) Nhuw cudn Pour connaitre le pensée de Freud cua Edgar Pesch.
(Bordas).
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Nhur 6 d3 n6i, khoa nay khong tach roi tim than va
than thé cia bénh nhan, ma cling khong tach roi cac bd
phan ra nita. Con ngudi khong phai 1a do nhiéu bd phan
hop lai ma thanh, né 14 mot toan thé khong thé tach roi
ra tirng phan dugc. HE dau & mot bd phan ndo 12 toan thé
chiu anh hudéng. Chan li do khong c6 gi méi mé, cach ap
dung n6 mé1 dang cho ta chu y. Chinh cach ap dung né
da 1am thay d6i hin quan niém vé bénh.

Trude kia nguoi ta nghi ring mot tic nhan (agent)
nao d6 (chang han vi tring) & ngodi xaAm nhép co thé, lam
cho co thé dau va ngudi ta bao: “Bénh sot rét do vi tring
Laveran, bénh ho lao la do vi trung Koch gay ra”.

Ngay nay nguoi ta bao: Khong, khong phai vi trung
giy ra bénh, dimg d6 oan cho né. Co thé ngudi nao ciing
bi vi trung xam nhap, nhung co6 phai ngudi nao cling dau
dau. Vay thi dau 13 tai co thé ctia minh yéu, tai cai “tang”
cua minh nhu Pong y noi, tai cai “terramn”, cai co dia nhu
Tay y né1. Vi trung vo, no tin cong co the ta. Tat nhién
co thé ta chong cy lai. Néu hai bén ngang strc nhau thi sy
chién dau 4m tham ma khong hién ra mét triéu chirmg gi
& ngoai dé cho ta hay ca.

Trai lai, néu vi tring thing thi mat cai thé quan binh
trong co thé, co thé phai van dung tat ca niang lyc dé
chong cu, do d6 ma phat ra nhimg triéu chimg ta goi la
bénh. Vay bénh chi 14 sy phan ting cua co thé. Vi tring
khong gy ra bénh; chinh co thé giy ra bénh dé diét vi
trung. Cho nén ta khong nén noi: “Vi trung Laveran gay
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ra bénh sot rét” ma phai no61: “Bénh s6t rét 1a mot phan
g cuia co thé dé chong lai vi tring Laveran”.

Nhitng bénh than kinh suy nhugc (névrose) ciing
vAy. Mot ngudi phai sébng trong mot hoan canh khong
hop vl minh. Ngudi do phai thu minh lai (theo nghia
béng) nhur con 6¢ chui vao trong cai vo dé co thé song
duge mot cach tam yén 6n. Sy thu minh d6 12 mot nhu
cau vé tam li, né 1a mot phan Gmg tu vé; ciing nhu co thé
phan g véi vi tring vay. Chi khac 13 vi tring tan cong
trong it ngay roi hodc 1a no thing hoic 14 ta thing, ma ta
thang thi hét bénh; con sy thu minh — tie sy phan tmg
ctia tim hon ta v&i nghich canh — thi con hoai, ca khi ma
hoan canh thay d6i. Chang han, mdt dura tré vi song véi di
ghé, hoa ra budn chan, phin uat, it noi, 1én 1én ra ¢ riéng,
van gin giir tinh d6. Tanh d6 nhép vao tiém thirc né roi,
chinh no cling khong ngd, noi chi ngudi ngoai. Vi vay ma
nhirng bénh vé than kinh rit khé ma tim ra nguyén nhén,
rat kho tri. Xin doc gia nhé lai chuyén ngudi ban do sat
ngAm ghét anh ma sinh ra bénh thao da toi d3 ké & trén.

To1 xin lﬁ}f mot thi du khac. éﬂg X b1 bénh 1& bao tur.
Day chi la mot thi du thoi, khong phai la ai 1& bao tir cling
do nguyén nhan toi sé keé.

(f)ng 1o bao tir. Ta1 sao? Ta1 ong ¢ nhiéu nude chua
trong bao tur. Nhung tai sao nudc chua trong bao tir lai
1am 1 bao tir 6ng? Tai co thé ong thiéu su quan binh giira
su tAn cong cua nudc chua va su tu vé (do mot kich thich
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t6 chong su 1¢ loét; hormone anti—ulcéreuse). Ma thiéu
sir quan binh d6 1a do bo than kinh mét moi. Ma than kinh
mét méi vi nd bi nhitng xtc dong khé chiu nhw lo, budn,
gian, buc tire... kich thich hoai.

Vay thi 16 bao tir chi 1a mot tri¢u chu?ng Tr1 cho lanh
Vet 16 chi la tr1 ngon, khong phat la tr1 goc. f)ng X do dau
vé tAm li r6i méi sinh ra dau vé co thé. Phai tri tin gﬂc tr1
tAm 1i. Néu khong tri tim li thi c6 thé bénh do tuy hét ma
bién ra chirng khac, nhu dau rudt, ndi mé day...

Nhirng phwong phap thuwong dung tir xwa téi nay
khi bénh nhe.

Pé tri nhirng bénh do xuc ding néu 13 bénh nhe,
nghia 14 khi than kinh chi suy nhuogc théi, chua dén thac
loan, nguot ta dung nhirng phép dudi day:

— phép chdm ciru: phép nay ngudi Trung Hoa da biét
tir 1au, d6i khi than hiéu nhung khong phai 12 tri duoc du
cac bénh. Phai 1 nhitng nha chuyén mén rat nhiéu kinh
nghiém, diém d@ng nhitng huyét & ngoai da (mdi huyét
anh huéng tdi mot bd phan nao d6 trong co thé) thi méi
c6 két qua.

— phép di bénh liéu bénh (homéopathie): vi du mudn
tri bénh bén, ngudi ta dung thir thube ndo ma cho ngudi
manh udng thi ngudi @6 hoa bén; thir thude dé ngudi ta
pha ra thit lodng roi cho ngudi bi bénh udng. Phép d6 doi
khi cling cong hiéu.

101




Song 365 ngday mot ndam

— phép dam bép ciing duge c6 nhin ding rdi, ngay
nay dang dugc nghién ctru ki. DAm bop 1am cho bap thit,
gin, mach mau dugc khoe khoin, hoat dong mot cach
diéu hoa, ca thé chit 13n tinh than thdy nhe nhang. Bac si
André Bonnet ké chuyén mét ki nghé gia no 51 tudi, ban
]ZlhlE:ll vi¢e qua, hoa ra quau quo, nhan vién khong ai chiu
noi, sau chi nhé moi ngay d4am bop mudi im phiit ma het
bénh. Nhung ciing can c6 nha chuyén mén vi khoa d6 can
phai hoc 1au: cach dam bop thay doi tiy bénh nhén, gan
thanh mot nghé thuat.

— nhitng phép lam diu than kinh nhu:

» ding nhitng thu6c an than (tranquillisant), nhung
dung 1au c6 hai.

* tap tho: nhimg té bao thau kinh can nhiéu 6c—xy
(dutng khi) gap mudi nhitng té bao khac theo thi nghiém
cua giao su Klossovski.

* nghi ngoi: nam dudi chéin tay cho cac bap thit din
ra, ngudi mém ra, roi tap dum hét y tuong ra khoi oc,
khong nghi ngoi gi ca, nham mat, thd déu déu.

» 36ng mién nhan tao ciing 1a mot cich nghi ngoi. O
g::’in Bic cuc va Nam cuc, t¢i mua dong co mot sO loai vat
(nhir con cu—li) chui vao hang, ngii mét giac hai ba thang,
téi muia xuan tinh ddy méi di kiém #n vi lic d6 méi co
moi. Trong khi ngu, co thé ching gan nhw ngung hoat
dong, tiéu rat it chat in (1dy & 16p m& cua chiing), nhiét
d6 xudng rat thap. Hién nay y khoa d3 tim duoc cach tao
su dong mién cho bénh nhan: lam cho nhiét do :-;uﬂng chi
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con 30 do, roi mé man ngu ludn may ngay, nho viy ma
than kinh diu di, bénh mau hét.

Phuong phap ciaa bac si John A.Schindler.

Nhung phuong phap méi nhat tri tin goc la phuong
phép thuyét phuc nghia 1a giang cho benh nhan biét bénh
phat ra 1a do xtic d6ng va mudn hét bénh thi phai thay do6i
16i suy nghi va cich sinh hoat.

Ching t6i viét tp nay chinh 14 dé gi6i thiéu phuong
phap d6 ma chang t6i tin rang hop li, hiéu nghiém hon
ca. Tai liéu ching t6i dung da sb la cta bac si John
A.Schindler va chinh éng da tim dugc mdt cach dé c6 thé
tri nhiéu bénh nhan ma khong ton thi gid qua. Céach do
dai luge nhu vﬁy.

Bénh thi ¢6 rit nhiéu hinh thirc (dau bao tir, gan, rudt,
tim, suyén... do nhiéu thir xtic dong: ké thi do gian dir, ké
thi do that vong, ké thi do lo lang, oan hon, ghen ghét...)
nhung xét chung thi bénh nao ciing 12 do tinh than khong
oia giin, khong dat quan, cho nén ¢ thé giang giai, thuyét
phuc mét 1an mot s6 déng bénh nhan dugc.

Tat nhién méi dau 6ng phai xét riéng ting bénh nhan
mot di dé biét ho dau & dau va doi song ho ra sao.

Roi 6ng gom nim sau chuc bénh nhan vio trong mot
phong rong, cho ho nghe nhitng dia hat, coi chiéu nhirng
phim mau vé nguyén nhan va sir phat trién ctia cac thu
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bénh do xic dong gay ra. Trudce khi vo phong va sau khi
& phong ra 6ng dé ¥ xét moi bénh nhén trong 5 phiit, xem
su thuyét phuc bang dia hat va phim dé c6 anh hudng gi
toi tinh than ho khong.

C{r moi tudn c6 mot lan nhu vay. Sau vai ba thang,
da s6 c6 két qua kha quan. M6t s6 bénh nhan tha véi 6ng
rang: “Truyén 6ng X trong phim d6 giéng hét tinh canh
ctia toi. Chic nguyén nhan bénh ctia toi cling vay. Thé ma
tir treGe khong ai bao cho t6i chir”. Nhung néu ¢6 bac si
nao bao: “Ong ta dau bung 14 vi 6ng ghét ba me vo cua
ong qui, ma cai rudt gia cia 6ng nd phan mg lai bang
cach d6” hoiic “Ba thay nghen & ¢6 u? Tai trong doi song
clia ba ¢ cai gi né khong xudi diy, ba am e vé céi gi
day” thi bénh nhén tat d trirng mat, cho béc si 13 dién ro:
“Rudt gia ma lién quan téi ba me vo?” “Cai khong xudi
& trong d&i ma lai dong cuc lai & cudng hong?”’; phdi cho
ho thdy tdn mat nhimg trueong hop giong hét nhie ho thi
ho mdi tin diroe. Khi ho tin rdi thi 14 xong doan thir nhat:
giang giai.

Qua giai doan thir nhi; ¢éi mé. Ho cdi mé ndi long
ctia ho cho 6ng nghe. Méi tuan 6ng tiép mdi ngudi mot
lan trong mot gio. Cé ngudi phan tich duge 1ong minh,
chi vai tuan 13 c&i mé lién; c6 ngudi phai vai thang, vai
nam.

Khi ho di ké 1é hét tam sy v&i 6ng, thi 6ng bat dau
buéc qua giai doan thir ba: huan luyén. Ong bao ho:
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— Ong @3 thiy nguyén nhin bénh cua 6ng rdi, nay
ong thir tim cach tr1 di.
Ong dé ho suy nghi tay, tuan sau lai tra 10 cho 6 ong.

ﬁ)ng hudng dan ho, khuyen khich ho, nhung dé ho tim lay
161 song m&i va quyét dinh 1ay, r6i thuc hanh.

f}ng theo do1 ho, nang d& ho, an 1 ho cho td1 khi ho
hét bénh hian maéi tho.

Luodn trong sau nam, ong tr1 ca ngan bénh nhan nhu
vay ma da s6 khoi bénh hodc bot duge nhiéu, song vui ve
Ién ma khoe manh tré lai.

Bao gio & nude ta mdi co duge mot vai bac si thir
ap dung phuong phap cua Schindler? Trong khi cho do,
ma phai song cai doi bap bénh nhu héi nay, hang ngudi
bi nhimg bénh do xtic dong s chiém khong biét may
chuc phan trim sO givdong trong cic dudng dudng? ta
chi con co cach tu lo cho ta, doc ki va ran ap dung nhiing
l6i khuyén ctia Schindler dé dé phong nhimg bénh do
xic dong, nhimg 161 khuyén ma t6i di tém tit trong mot
chuong trén.

Néu 12 bénh ning.

Néu bénh di ning, than kinh thac loan thi ¢6 nhing
cach tr1 dudi day:

— gay mot xuc dong manh liét. Bac si André Bonnet
trong cuon Comment stabiliser votre equilibre psychique
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ké chuyén mot 6ng gia no bi té liét, khong roi khoi gluong
d3 tdim nim. Cac bac si déu bao 1a v phuong tri, séng
duogc 1au nhu vay thi cling 13 la. R6i ndm 1944, mdt phi
co Anh liéng mot trai bom ngay trude cira nha ong lao;
6ng kinh khung, nhay phit xuong san, chay tung ra ngoar
duong. Tir 46 bénh cia 6ng hét ludn.

Dale Carnegie trong cuon Qudang ganh lo di ké mot
chuyén twong ty: mot bénh nhan ciing nam liét & giwomg
roi bom Nhat doi xudng Tran Chau Cang, ba ta khong
nghi té1 bénh cua minh nira, hang hai giGp cac nan nhin
ma lan lan bénh hét.

Su thye, d6 khong phai 1a moét cach tri bénh, vi méc
dau két qua c6 thé phi thuong, ma khong béc si nio ding
phuong phap d6 ca. Ai ma dam dung ti bom dé tri bénh?

— Ngudi ta chi c6 thé ding cich chay dién
(€lectrochoc) thoi. Cach nay rat tan nhan. Cho chay mot
luong di¢n tir 80 dén 150 volt vao 6¢ bénh nhan trong tir
1/10 dén 1 gidy. Bénh nhén tron trimg, day dua, co quap
chan tay, mé man. B§ than kinh giao cam bi kich thich rét
manh, cic kich thich té ciing chiu anh huéng rat 16n. Déi
khi két qua kha quan (trerong hop nhimg bénh nhéan budn
chan nhur mat hon), nhung phai than trong lam, bat dic di
ma@1 phai dung no.

— Chich théat nhiéu insuline (chat do 14 lach tiét ra)
dé cho chat duong (glucose) trong mau glam xubng.
Chich xong, hai ba gi0 sau bénh nhan toat mo hoi, chong
mit, tim d4p manh r6i lan 14n mé man. Ngudi ta dé cho
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bénh nhan mé man nhur viy mét hay hai gi¢ r6i cho ubng
duong, hodc tiém duong vao mach mau, bénh nhan sé
tinh day tirc thi.

Phuong phap nay cting do1 khi ¢6 két qua, nhung van
nguy hiém, khong nén lam dung.

— Théi mién. O Phap ngudi ta khinh thuét nay cho no
1a séic mui “thay phap”, nhung & Anh ngudi ta lai bat dau
trong nod, yéu cau cac trudng y khoa day no nhu nhirng
thuat khac N{} c6 két qua. Ngudi ta co thé thdi mién bénh
nhan r6i m6 ma bénh nhan khong thay dau. Anh huong
cua no to1 cac bd phéan tiéu hoa, ho hap: tuan hoan... rat
manh. Lai ¢6 thé thdi mién bénh nhan rdi bao bénh nhan
ké hét nhitng diéu tham kin trong di tinh cam ctia minh:
nhimng diéu ma bénh nhin biét nhung lac tinh thi khong
d4m thy ra, va ca nhimg diéu & trong tiém thirc nghia 1a
bénh nhan da quén, khong nghi té1 nita. Nho vay y si co
thé biét dugc nguyén nhan nhimg bénh do mic cam gay
ra ma tim céch tri bénh bang cach am thi hay bang nhiing
cach thong thuong.

Nhung hinh nhu chi c6 mot s6 it ngudi (mudi ngudi
chi c6 mot) 13 c6 the bi théi mién va am thi. Nhu vay thi
phuong phap d6 ching than hiéu gi ma nhitng ké thiéu
lrong tim c6 thé lam dung nd dé 1am bay, cho nén ngudi
Phép chua dem day trong cac trudng cling la phai.

Khoa tam than y hoc moi xuit hién tir ba chuc nim
nay, 101 day nd con phat trién manh; nhd nhimg tan bo
cua khoa tam li, nguoi ta s€ phat minh dugc nhiéu diéu
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la 1am cho phuong phap tri bénh sé thay d6i hian ma da
s6 noi dau kho cua loai ngudi c6 thé giam duge. Chung
ta chi md&1 duong dugce co1 man dau coa mot cude cach
mang Ién lao trong y hoc théi.
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CHUONG IX

BENH MET MOI

Trong hai chuong trén ching t61 da chi mdt phép
dudng sinh va nhitng phuwong phap dé tranh va tri chung
nhirng bénh do xuc dong. Chuong nay va chuong sau
ching toi s& xét riéng hai chirg bénh thong thuong nhat
ctia thoi dai, bénh mét moi va bénh mat ngu.

Tinh thin mét moéi.

Tir hoi ndo téi gid nguoi ta van biét co hai thir mét
moi: mot thir vé thé chat (nghia 14 1am viée tay chan nhiéu
ma méi cac bap thit), va mot thir vé tinh than (nghia 1a
khong lam viéc gi mét nhoc ma cling bai hoai, khong
muén cir dong, biéng in mat ng).

Tu no, sy mét moi1 khong phai 1a mot thir bénh: no
nhu sy d6i, sy khat, con co loi 14 bao cho ta biét phai dé
phong dé co thé khoi bi suy nhugc.

Riéng sy mét moi vé bip thit khéng c6 gi dang lo ca.
Nim nghi drrge mot chit 1a ta thay dé chiu lién.
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Sur mét moi vé tinh than do nhitng cam xtc nhu vu tu
budn chan méi 1a mot thir bénh hoi kho tri. Dé 1au ta sé
mat in, mat ngu, nhirc dau, chong mat, tiéu hoa kho khan,
dau tim, co6 khi than nita. Theo bac si A. Bourguignon thi
& tai cac do6 thi s6 ngudi mét moi vé tinh than ting lén
hoai. Hién tuong d6 rat dé hiéu.

Mot phin tai doi song & do thi cang ngay cang xa doi
song thién nhién nhu & chwong dau ching t6i d ndi; mot
phan tai nén gido duc cia ta qua nhoi so tré em.

Nhiéu nha bac hoc, _glao dyc da nghién ctru doi song
cua hoc sinh Phap va déu két luan rang 60 phan 100 hoc

sinh kho s, bi bat budc phai hoc qua sirc ma sinh ra chan
ngén, budn rau.

Giao su Robert Debré bao:

— O bac tiéu hoc, tré song khong ¢ qui ci; ngudi ta
khong biét tb chirc doi sdng cho ching. Tai Phép 55 phan
100 tré em khong co thi gié cho1 hoac doc sach; ¢ Pac 75
phﬁm 100 phu huynh hoc sinh than ring tré phai lam bai
Dh]Ell qué; va c6 tdi 25 phan 100 phu huynh xin y si cho
tre uﬂng nhimg thudc kich thich than kinh dé cho chung
theo noi chwong trinh. C6 t6i 80 phan 100 tré¢ em hoac

can thi, hodc gu lung, hodc veo vai vi ngdi sudt ngiy &
ban hoc.

— O bac trung hoc, da s hoc sinh Phap bi lao tAm, lao
lwe vi chuong trinh qué ning, vi phai qua nhiéu ki thi qua.
Trong nhirng 16p thi ta tai, mot hoc sinh stre trung binh
phai hoc 23 gir & truomg va 28 gid & nha; tong cong trén
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50 gi moi tudn, trong khi ngudi 16n chi lam mdi tuin
c0 40 gi16. Nhimg hoc sinh strc hoc kém thuong phai hoc
moi tuan trén 60 gid; nhu vy ké thém nhimg gio di in,
tam, di tir nha téi treong, tir tredng vé nha thi mdi ngay
chting con duge may gid dé nghi?

— Tai1 bac dai1 hoc, nhét 1a tai nhitng truomg ma nguot
Phap goi 1a Grandes Ecoles, sinh vién cling phai hoc bu
dau 1én dé qua hét ki thi nay t6i ki thi khac; trai lai tai cac
Facultés sinh vién lai duoc tu do qué; thanh thir van 1a
thiéu mét sy to chirc hop li, van 1am phi stc thanh nién
qué nhiéu.

Ta thir nghi, suot hai muoi ndm, tir hoi 5,6 tudi t6i
hoi 25, 26 tudi, thiéu nhi va thanh nién phai séng cudc
do1 nhu vay, trach c]:u ma bf;nh than km]:l benh mét moi
chang mdi ngay mdi ting. Hoi 7 tudi, ti s6 tré em than
kinh bi kich thich nang 1a tir 2 t61 3 phan 100; héi 11 tudi
ti s6 d6 ting 1én t&i 15 phan 100; khong biét hoi 25 tudi,
ti s6 d6 tﬁng lén t6i bao nhiéu. M6t nén giao duc nhu vay
khong thé goi 1a tot dep duge®. Ma khon thay, chung ta
hién nay ciing van cir cop ding cua nguot, thay r0 cai hai
ma khong dam stra doi, chi s¢ rang bang cap ciia minh
khong c6 gia tri bang cua nguoi. Dang thuong hon nita 1a

(1) Mot sd v si, gido su va sinh vién hop & Paris — do hdi UNESCO td
chirc ndm 1960 — d3 dua ra nhimg d& nghi nay:

— df}l 16i dav, cho trm:rng hoc khoi con nhay mot trai linh, mot nha kham.

—mdi lép day nhiéu lim 14 25 trod thoi.

— céc nha gido phai hiéu hlf:t khoa tim li, v mon su pham phai ap dung
nhitng phat minh m&1 mé nhat vé tam i.
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hoc sinh ciia ta khong ¢6 duge nhimg tién nghi i thiéu
nhur hoc sinh Phap: ¢6 16p hoc 60, 70... 100, 120 tro; c6
nhimg 16p hoc 12 gidr t6i 14 gid trwa... Ctr cai da niy,
chiing toi e rang thé hé sau ti s6 ngudi bi bénh than kinh
hoiic mét mai kinh nién, mat ngd kinh nién s& rat cao.

Phwong phap nghi ngoi cia Pierre Vachet.

Vi thay bénh mét méi mdi ngay mdi ting, mot sd hoc
gia Au M§¥ da tim cach tri n6 bang phuong phap xa hoi —
ralaxation hoac détente.

Tir sau thé chién, nim nao Anh, M§, Phép ciing xuat
ban vai cudn day ta cach nghi ngoi. Co tac gia dua ra
nhimg phwong phap rat mdi, nhu Schultz, Jacobson,
Jarreau va Klotz, Karin Roon (trong cubn The new way
to relax); c6 tac gia dung lai nhimg phwong phap cua
c6 nhan nhu phuong phap yoga cua An Po. Nguoi thi
khuyén nén tham ho hap nghia 13 hit vé thit nhiéu va
cham cham va thd ra rat tir tr; nguoi lai da kich 161 6, ma
ai ciing tin rang chi minh mé&i nim dwoc chén 1i.

Theo thién kién ctia ching t6i thi nhimg cir dong
trong cac phuong phap d6 tat c6 cong hiéu, khong nhiéu
thi it; nhung tic dung chinh ctia phuong phép van thudc
Ve pham vi tam li: mot khi ta da mudn tri bénh, lai tin
mot phrrong phap nao, réi mdi ngay déu déu bo ra nira
gi&r hay mot gio dé lam nhiitng cir dong ma tic gia chi cho
ta, trong lic d6, ta dugc nghi ngoi ma quén hét nhitng ndi
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lo 4u cia ta di, thi ty nhién bénh cia ta phai bot 1an lan.

Viy phuong phap nio ciing ¢ gia tri gan nhw nhau,
va dudi day ching t61 xin gidi thi¢u voi doc gia phuong
phap cua bac si Pierre Vachet trong cudn Les maladies de
la vie moderne vi né gian di va dé nhd hon ca.

Phuong phap d6 c¢6 muc dich tri sy mét moéi vé bap
thit va ca sy met mo1 ve tinh than. Phai lam déu deu trong
vai ba thang, khong ngay nao dugc bo, moi ngay ba lan,

vao nhitng gic- da nhat dinh, cé nhiw véy thi méi thdy két
qud.

Pierre Vachet khuyén ta, néu c6 thé duoc, lam vdo
khoang trwa trieoc khi an com, khoang nam gio chiéu,
va khoang toi triede khi di ngi. Hai lan buoi triea va buoi
chiew, lam trong hai muwoi phit; lan budi toi lam trong
bon muroi phiit.

Hoi dau phai lra mot phong tinh mich, khép bét cira,
kéo bét rém lai cho phong hoi t6i, bot tiéng dong, co6 mot
khong khi hop cho sy nghi ngo1. Khi tap lau, thanh thoi
quen i thi mot Sﬂ ngudi ¢ thé nghi ngoi & bat ki noi
nao, ca nhimg noi 6n a0 nhat.

Truoce khi tap, nén di tiéu tién, dé bung rong, coi giay
ban ao rong, no1 diy lung, cho nhitng bap thit & bung,
nhét 14 hoanh cach mé dé cir dong.

Ban kiém mot c4i ghé banh khi ngoi c6 thé nga lung
ra phia sau khoang 45 do. Ro1 ban lam diung nhu dudi
day:
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1. Cho bap thit nghi ngoi. Ban ngoi nga lung ra phia
sau, bap vé dé ngang (nghia la khong co lén ma ciing
khong ha xudng), cang thong xudng, dau goi hoi dua ra
phia trude, ban chan cling dum ra, khuyu tay dat 1én tay
ghé banh, canh tay thdng Kl.lﬂﬂg, y nhu khi ta bll{}]’l ngu
véy. Ngdi nhur vy ban da bat dau thiy thoai mai roi.

2. Cho tinh than nghi ngoi. — Dung gdng sire, dé cho
mi mit cup xubng, mat lim dim, y nhu khi ta budn ngu,
roi dimmg nghi téi gi cd. Viée ndy hoi khé, nhat 1a d6i voi
nhitng ngudi than kinh man tiép. It ai thanh c6ng ngay
duoc trong nhitng 1an dau, nhung ding nong long, ding
nan chi. Ban nhé ki: dung gang suc dum tit cd nhiing
¥ nghi ra khoi 6c, cho 6c duge trong rong. Néu mot ¥
nghi, mot hinh anh hién ra trong oc, xin ban ¢t mac ké
no, dung cham chii vao n6 cho no hién ro thém lén, cling
dirng bat n6 phai bién di, cir dé cho n6 bong 16ng, mot
lat s€ co mot hinh anh khac, mot v nghi khac lai thay no.

Nhung nhitng 14n dau ban c6 thé ding cach tu ki am
thi: thé déu déu, va trong khi thé ra, nham trong Oc tiéng
nay: “binh tinh”, hodc “nghi ngo1”. Dung gang suc, clr
nham nhur mot cAi may; r6i lan 14n d¢ cua ta sé hoat dong
cham lai, y nghi hoac hinh anh hién ra thua hon, mo hon,
va lac d6 1a lac tinh than ta sap duge nghi ngoi 16i.

Nhitng nguoi mat ngli ding nhitng thuat nhu dém
tr 1 dén 100, dém xudi ré1 lai dém nguoc, hodc tudng

(1) Nhung thuit dé cling co cai lgi l1a lam cho ta quén nhitng lo u, nén
doi khi cling co két qua, tiy nguol.

114




Nouyen Hién Lé

trgng mot con ngya trang chay chung quanh mét bii ¢o
xanh, thudng chi thay khé ngi thém®, chinh vi bat 6c bi
kich thich thém. Theo Pierre Vachet dé cho ¢ bong 16ng,
dimng dé ¥ &1 né, 1a cach cong hiéu hon ca.

3. Thé. Nhieu ngudi khuyén tham hé hap, nghia 12 hit
v that cham cho day phoi ngung mot chit (trong 10,15
gidy) r0i tho ra ciing that cham. Lm thd d6 c6 thé ich loi
cho sirc khoe nhung bat ta phai gang strc nhiéu, khong
hgp vo1 muc dich nghi ngoi cuaa ta, nén Pierre Vachet
khuyén ta nén tranh. Cr thd chim cham, déu déu nhu
thurong, hit vo bang miii, thd ra bang miéng, miéng hé ma
cho quai ham hoi xé xuéng.

Tép nhu vdy déu déu trong ba mdn Ié dau, r6i moi
qua giat doan sau, tap riéng cho mot s6 bap thit nghi ngoi,
trong khi nhitng bap thit khac van 1am viéc.

Céc nha bac hoc nhin thay ring ngudi ta s di thay
mét, nguyén nhan chinh 13 vi khong biét sai khién céc bip
thit, phi sitc mot cach vo ich. C6 cong viée gi nhe nhang
bing cong vige viét. Viy ma ban thir nhin mot em bé méi
tap viét xem: dau em nghiéng di, mat em cau lai, moi em
mim chiit, than thé vin qua mot bén, con ngon tay thi nim
ctrng lay cay but, chi trong ndm, mudi phut 13 mo hoi nhé
nhai. Dang I8 chi ding c¢6 may ngdn tay thi em bat gan
hét nhitng bép thit & ban than trén phai hoat dong: vi vay
ma thay mét.

Viy qui tac 13 tap sao cho khi ding nhiing bap thit
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ndo, thi chi nhig bap thit d6 cir dong thdi, con nhimg
bap thit khac phai dugc nghi ngon.

Ong Pierre Vachet dé nghi cach tip duéi day:

1. Ngdi thoai trong ghé banh nhu trén ching t6i di
chi, trong khi hit vo, dua cham chidm hai canh tay 1én, (IGc
d6é khuyu tay réi tay ghé banh, bap thit & vai cur dong),
ro1 khi tho ra, cho canh tay rét xuong, y nhu l1a hét sinh
luc vay.

Lam céanh tay nay r6i qua canh tay khac.

2. Ciing ngdi nhu trén, khuyu tay dua vao tay ghé
banh, trong khi hit v6, dua nira canh tay (tir khuyu toi ¢6
tay) 1én cao, r6i khi thé ra, cho né rét xudng.

Lam nira canh tay bén day r6i qua nira canh tay bén kia.

3. Nira canh tay tir khuyu t&i c6 tay dat sat tay ghé
banh, dura ban tay len trong khi hit vo (luc do bap thit & co
tay phai ctr dong), roi khi thd ra, cho ban tay rét xudng.

Lam ban tay bén day roi qua ban tay bén kia.

4. Xoe ndm ngodn tay ra trong khi hit vo, roi khi thé
ra thinh linh cho no cup lai.

Ciing 1am ca hai bén.

5. Cing ngdi nhu trén, trong khi hit vo, nhé nhe dua
du1 lén cao, bap chan va ban chan thong; khi tho ra, cho
dui rét xudng.

Méi dau dua c4 hai dui 1én mét lac. Rdi dua timg dui
lén mot.

116




Nouyén Hién Lé

6. Trong khi hit vg, thot bung [én; roi khi thé ra, thinh
linh cho n6é ha xu6ng nhu cil.

Lam sau cir dong d6 muc dich 1a tap cho nhimg bip
thit & tay, chan, bung tu né dudi ra nghi ngoi, khi khong
can ding tGi n6 nira. Nhimg bip thit d6 13 nhing bap thit
ta thuong dung to1 nhat trong khi lam viéc.

Téc gia khuyén ta phai nhé ki nhitng diéu nay:

— Chi duge 1am nhimg cir dong d6 it nhat 1 ba tuan
sau khi da tap nghi ngoi nhu ¢ trén 6ng da chi.

— Lam xong modi ctr ddng r6i, phai nghi it nhat lau
bang hai lan cur dong, nghia la mdi ctr dong lam trong mot
hot tho (hit vo r61 tho ra), thi phai nghi ngot trong hai hoi
tho (hai 1an hit vo, hai lan tho ra).

— M&i cir ddng 1am nhiéu 1dm 1 ba lan thoi.

— Dimg cir dong manh, nghia la dimg dua tay, chén
Ién cao qua. Thd déu déu nhu thudng.

— Thoi gid dung vao toan thé nhitng cir dong d6
khong dugc qua mot phan tu thi gio dung cho mo1 budi
nghi trua. Nhur trén ching t61 da néi, lan nghi trira va
chiéu lau hai muoi phit; vay thi trong mdi 1an do, chi
duoc lam toan thé sau ctr dong nam phut théi. Mo dau,
nghi ngo1 trong nam phut, ré1 lam sau cir dong trong nam
phut, sau cung nghi trong mudi phut.

Lan nghi trude khi di nga gip doi (bén muoi phit):
vay madi dau nghi muoi phut, [am sau cir dong trong muoi
phtt, sau cung nghi trong hai muoi1 pht.
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Phuong phap ciia Pierre Vachet rat gian di, nguoi gia
yeu cung tap duge. Co nguoi ché rang né mat thi g10 qua
(mdi ngay mat it nhat 13 m{pt gi¢ hai muoi phit, néu ké
ca thi gidr sira soan thi mat trén mot gio ruo1) ma o thoi
dai nay, thi gio hiém qua, nén it ngudi c6 the theo dugc.
Nhan xét do dung, nhung tr1 bénh mét moi thi theo thién
¥ chiing t6i, ngoai phuong thudc nghi ngoi, khong con
phuong nao khéc; nhimng thudc kich thich cac co quan da
14 hai ma nhitng thudc chi thong an than tuy céng hiéu
mau that, song dung lau thi ciing khong nén; va lai hét
thay nhitng thudc d6 chi tri ngon chir khong tri goc. Chi
nhitng khi nao ta mét mo1 vi mét bo phan nao do suy
nhugce thi ding thude bo méi kién hiéu; con nhirng khi ta
mét moi vi doi song khong tu nhién, vi ta suy nghi, 1am
viéc qu4, thi du biét ring theo phuong phap cua Pierre
Vachet — hodic mdt phuong phap nao khic — rét ton thi
gidy ta cling van phai theo; néu khong thi bénh s& ning, va
lic d6 sé khong con lam viée duge nita ma doi song cla
ta s€ vo ich va vo vi.
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CHUONG X

BENH MAT NGUU

Bénh mat ngii ¢6 nhiéu hinh thirc va nhiéu
nguyén nhan.

Bénh mat ngu co nhiéu hinh thirc: Co nguor trin troc
hoai khong nham mat duoc; c6 ngudi nam xuong la ngay
lién nhung chi hai ba gid sau tinh ddy roi ngh lai khong
dugce nira: co nguoi chop mat dugc mdt chit rdi tinh, ca
oi&r sau méi lai chop mat dugce chit nira roi lai tinh day,
nhu vy may lan trong mot dém.

Dui ¢6 hinh thirc ndo ma bénh kéo dai hing tuin hing
thang thi anh hudng t&i co thé ciing tai hai. Cac ndi tiét
tuyén hoat d6ng khong diéu hoa nira, ngudi thay mét moi,
dé bi lanh, hé thong than kinh lic ndo ciing cang thing
cac té bao trong 6c¢ bi dc, tinh tinh hoa ra quau quo, bat
thurrong, ky tinh va sirc lam viée giam di rat nhiéu; dé lau
thi tat ca cac bo phan déu suy nhugec.

Bénh d6 ciing c6 rat nhiéu nguyén nhan ma ngudi ta
c6 thé sép vao hai loai:

— Nguyén nhén thudc vé co thé: nhirng chimg nong
lanh hay dau gan, dau bao tir, dau than, dau tim, hoac
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ng{ra ngay vi mdt cai mun, nhirc nhéi vi mot vét thuong...
déu co thé 1am cho ta khé ngt hay mét ngl. Thir mat ngt
¢6 tinh cach bénh li d6, khong dang lo, hé tri dugc bénh
gay ra no thi ty nhién ta ngu tr& lai duoge.

Gap truong hop do, ban phai di bac si.

— Nguyén nhan thudc vé tinh than: Vi doi song 6n
30, ban ron, ta phai tinh todn, lo ling sudt ngay, than kinh
kich thich quéa d0, roi sinh ra mit nga. Chinh trudng hop
d6 mdi dang lo, chang nhimg vi bénh khé tri ma con vi
s0 ngudi mic bénh moi ngay mot tang. Hién nay & chau
Au, c6 khoang ba chuc phan trim déan s6 kho ngi nhiéu
hay it; & chidu My, con s6 d6 1én t&i 52%.

Trong chuong nay ching t6i chi xét truong hop mat
ngt vi tinh than thoi.

Nhirng diéu nén nhé khi mic bénh méit ng.

Khi bénh méi phat va nhe, thi chi can theo nhimg 15
khuyén dudi day, bénh cling ¢6 thé giam hodc hét duge:

— Pirng lo lang gi cd. D6 1a 151 khuyén quan trong
nhat. Hién nay chung ta c6 nhiéu thuoc va nhiéu phuong
phép dé tri bénh d6. Du ¢6 thiéu ngi mdt vai dém, hodc
luén trong mot tuan, ma duge ngl day gidc trong mot
dém thi strc khoe ciing binh phuc lai ngay. Khong nhat
dinh 12 mdi dém phai ngh d0 tam gio, c¢6 ngudi ngu
nhiéu, c6 ngudi ngi it, do ban chat cia timg ngudi; binh
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thudng moi dém ngi dugce do nam gid, rdi ban ngay ngi
thém dwge nira gid, thi cling gan du roi, khong hai gi cho
strc khoe néu tinh trang d6 khong kéo dai hing thang va
néu trong liic khéng ngti duge ta van binh tinh, nhim mit
nam yén dé nghi ngoi. V4 lai cang lo, than kinh cang bi
kich thich ma bénh cang ting, co thé cang dé suy nhugc.

Ban lai nén biét rang c6 mot 86 nguo1 ngu day du ma
van tuéng minh mat ngu, ddm lo ling 1‘{}1 héa mat ngu
that. Ong Kamiya ¢ My da nghién ctru gidc ngu thay no
khong say déu déu tir lic moi ngu cho to1 luc tinh, ma no
tién trién theo mét nhip 1én xudng: moti dau ta ngu say
trong khoang 1 gio rudi téi 2 gio, rdi gidc ngl bét say
trong khoang mudi phut; ké d6 ta lai ngi say 1 gid rudi
nita roi lai ngu b6t say trong muroi mudi 1am phut; cang
gan sang thi khoang ngii say cang ngin lai ma khoang
ngli khong say dai ra. Nhitng ngudi tuéng minh thiéu
ngu thlrcmg 1a nhitng ngudi thirc gidc hai ba lan trong mot
dém r6i ngh lai dugc ngay, nhung sang day chi nh¢ toi
nhimg lic thirc gidc d6 théi, khong biét ring nhimg lic
triede va sau ho ngu say nhu khue go.

Vay thi ban khé ngu thi ¢t méc ké no, dimg ran ngi
cho dugc, cang co ép minh ngui thi lai cang kho n gu them.
Cir nam yén, nghi ngo1 dung lo nghi gi ca, co thé ta ¢o
lac thé nay thé khac, dém nay khéng ngi duge thi dém
khac ngu dugec.

— Nén di ngu diing gio dé cho thanh théi quen ma dé
ngu hon. No1 dung gi0, khong phai la dung tung phut,
sém mudn 15, 20 phit ciing khong hai gi; va moi tuan
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thirc khuya mot dém cling khong sao.

Nén di ngu sém, khoang 10, 11 gi¢, nhung ding tin
rang gidc ngl trude 12 gior khuya tot gap hai gidc ngu sau
g1¢ do.

— Pimg di ngti ngay khi méi an xong bira t6i. Bita d6
nén an nhitng moén nhe cho dé tiéu. Nhung néu bd tiéu
hoa ciia ban rat tot thi 1oi khuyén nay khong cin phai
theo.

— Budi t6i nén nghi ngoi, kiém viéc gi dé tiéu khién
cho éc khoi phai lo nghi, co thé khoi bi mét nhoc qua, vi
mét qua, cling khé ngu.

C6 thé di dao mat nira gir hay mot gid; néu mudn
doc sach thi doc nhirng loai vui, khong phat suy nghi, ma
cting dung nén doc qua mdot gid.

— Phong ngi nén mdt mé, thodang khi, va toi.

— Nén nam ngira, nim sap, nghiéng bén mat hay bén
trai? Dicu d6 khong quan trong. Déu 1a do théi quen cia
moi ngudi ca. Va lai di nam theo mot thé nao, thi trong
lic ngh ta cling khong sao giit hoai cai thé d6 dugce, ma
tu nhién lan qua lan lai, dé cho huyét mach luu thong
diéu hoa.

— Nhu trén ching to1 da n61, cang ve sang, gidc ngi
cua ta cang bot say, mot tiéng dong nho co thé lam cho
ta thirc gidc duge. Néu ban c6 théi thite giac qua sém thi
xin ban nén nhé hai diéu dudi day:

— dimg tin rang trong truong hop d6, nén di ngu tré
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dé cho t&i sdng ngl van con say, vi di ngu tré thi gan
sang ta van tinh diy ma nhu viy ta thiéu thém may gio
ngul nira.

— vay cr nén di ngu theo gid di dinh, rdi néu ta thirc
gidc lac nao thi ¢ binh tinh, ndm yén & giudng, dimg lo
nghi gi ca, nhim mat, thé déu déu, ngu lai dugc thi cang
hay, ma khong ngu lai dugc thi nhw vay cung giip cho co
thé va bd than kinh nghi ngoi thém duoc r6i.

Nhirng cach tri bénh mat ngi.

Néu theo ding nhirng 161 khuyén d6 trong muoi bira
nira thang ma bénh mat ngu cua ban khong giam thi phai
tim phuong dé tri.

Trudce khi gién thiéu phuong phap cua Jean Scandel,
phurong phap méi mé nhit, cong hiéu ma vo hai, chiing
t6i xin ké qua vai cach tri hién nay thuong dung.

Thuéc théi mién. — Cach tri manh nhat ma ciing ¢6
hai nhat 1a ding nhimg thubc thoi mién (hypnotique).
Thoi xua nguoi ta chi dang nhirng loai cdy nhu qua
thau, nhya thau (nha phién); chat hachish (mot thir thudce
mé rat & mot thir cAy gai An D9, ngudi A Rip dung
thuong ngay nhur ta nhai trau)... Tir thé ki trude, ngudi
ta tim thém dugc nhiéu chit hoa hoc (nhu cac chit éther,
chlorophorme, aldéhyde, sufonalide, uréthané, amide,
uréide, barbiturique...) Hét thay cac thubc d6 déu tac
dong manh dén 6c, 1am cho ta mé man. C6 thir tac dong
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chdm nhung l4u, udng vao ta ngu me tur 10 dén 12 gio
lién; c6 thir tac dong mau nhung rat ngan: tir 1 gid dén 1
gi® rudi roi tinh day.

Thir nao ciling co hai, cang manh thi cang hai nhiéu;
khi tinh day ta khong khoe khodn nhu sau mét gidc ngi
binh thudng. Hai nhat la co thé lan 1an quen thudc, ta phai
tang liéu thude 1én.

Hién nay c6 thir thude an than (tranquillisant) twong
d6i it hai hon ca ma ciing khé cong hiéu: khi nao lo ling,
bure tire, quau quo, hoac mat ngu, u{ﬁng mot vién la th:fiy
binh tinh lai, ngl dugec mot gide khoang nim sau gio.
Nhung thir thuéc d6 méi phat minh chirng hai chuc nim
nay, cac nha bac hoc chua biét dich x4c no6 s& ¢6 hai ra
sa0 tGi co thé; hinh nhu udng nhiéu va lau thi than kinh
nhyt di, phan ‘mg cua ta chim lai; chiang han khi chua
uéng thué‘rc, cam lai Xe, thfiy tal nan ta biét thflng lai liéﬂ;
khi udéng nhiéu thude rdi thi ta thing lai chAim mat mot
chat.®

— Xoa bop. Céach tri nay co6 khi két qua rat qua rét
t6t ma khong hai. Muyc dich ciia né 13 1am cho cac bap
thit dudi ra, dugc nghi ngoi, bo than kinh diu xuéng, khi
huyét luu thong diéu hoa, nhd d6 ma ta dé ngi.

(1) Con rit nhiéu thir thube khéc chiing t6i khong thé ké hét ra day duge.
C6 nhitng thir thudc b nhur calcium (chét v6i) sinh t6 B6 gitp ta dé ngi,
nhung cong hicu khong manh.

Nhiing chit passiflore, marrube, valériane co tinh cach an thén, it hai,
cling thudng dugce dung,
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Nhung phai 13 nha chuyén mon méi biét cach xoa
bop, va moi lan phai xoa bép tir 20 dén 30 phut. O nude
ta, it a1 du phuong tién dung phuong phap do.

— Ngoai ra con nhirng cach :
* Cham cuu.
» Tri bang dién (électrothérapie).

» Tam nudc am (nude néng ¢ ngudi khong chiu vi
no kich thich qua manh).

Phuwong phap cua Jean Scandel.

Tét ca nhitng cach tri ké trén déu hodc phai ding
thuoc, hodc phai can t61 mot nha ki thuat chuyén mon.

Phuong phap ching t61 gion thi€u dudn day cua Jean
Scandel méi mé nhat, cong hiéu ma lai rat ty nhién khong
phai ding thudc va ai ciing c6 thé theo dé tri iy cho minh
duorc.

Nhu trén ching t61 da noi, giac ngh mot khi da mat vi
nhirng nguyen nhan vé tinh than thi ta khong thé bat budc
né tré vé duwoc, cang gang stc lai cang mat ngu thém;
phai tim cach du no, nhir no cho no tro vé mét cdch tir
nhién. D6 13 qui tac ctia phuong phap Scandel.

Con nén tang khoa hoc ciia phuong phéap 13 nhing
thi nghiém ctia nha sinh li hoc Nga Pavlov (1849-1936)
Danh ciia Pavlov cang ngay ting vi thuyét “phan tmg c6
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diéu kién” (réflexe conditionné) ciia 6ng ¢6 nhiéu ap dung
lom lao trong y hoc, tam li hoc. Phuong phap “dé khong
dau” (accouchement sans douleur) di dugc truyén ba &
Nga, My, Phap, may nim trude lai dugc vai to bao & Viét
Nam gidi thi¢u, chinh 1a mot trong nhimg ap dung do, va
phurong phéap tri bénh mat ngi ciia Scandel ciing 14 mét ap
dung dwong duge y gidi Au My luwu ¥ t6i.

Dudi day ching t6i xin ké lai mdt thi nghiém gian
di va dic biét cia Pavlov dé doc gia hiéu thé nao 12 mot
“phan (g c6 diéu kién”.

Khi ta cho mot con cho an thit, tire thi nude mjéng cua
no tiét ra: d6 1a mot phan tng ty nhién, troi sanh (réflexe
inné). Néu ta cho né #n thit va dong thdi rung mot cai
chuéng, 1am nhu vy nhiéu lan thi sé t&i mot lac chang can
phai cho n6é miéng thit, chi rung chudng thoi, nudc miéng
clia no ciing tict ra. Sy phan img lan nay goi 1a phan img c6
dieu kién vi phan tmg d6 chi hién ra véi dleu kién la ta da
tao ra no, cho no da thon gian dé phat trién thanh mot thoi
quen. Vi vay ching td61 muoén dich “réflexe conditionné” la
phan Umg nhén tao.

Nhirng phan (mg nhén tao d6 khong ton tai hoai dugc.
Cir tiép tuc rung chudng ma khong cho ché an thit, thi s&
t61 mot lic ma tiéng chudng khong dii lam cho né tiét nude
miéng ra nira.

Phat minh dugc diéu ay roi, Pavlov bo ra hing nam thi
nghiém thém dé chirng minh rang trong do1 song sinh vat
su phan ing ¢6 dieu kién giltr mot vai trd quan trong. Khi
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mo1 trong thay mot tra1 chanh, hoac chi nghi t61 mot trat
chanh khong can phai an n6, ma nudc miéng cua ta cling
tiét ra, d6 cling 1a mot phan tmg c6 diéu kién nira.

Muén tao mot phan (g c6 diéu kién thi phai giit ding
timg chi tiét trong thi nghiém. Chang han, chi dugc rung
mot thir chubéng théi, néu doi _chuong, tleng chuéng nghe
khac di thi con cho khong tiét nude miéng ra nira. Hodc
néu ta dura ra mot hinh tron cliing véi  miéng thit dé tao mot
phan tmg, khi phan tmg da thanh roi, ta dua ra mot hinh
bau dyc thi phan (g cling khong hién, con cho khong tiét
nuoc miéng. Hoic trong khi cho nghe tiéng chudng, trong
thaj,r hinh tron ma thinh linh bat mdt ngon dén 1én, hay la
cho mét con vat khac chay qua, thi phan tmg cling khong
hién.

Nguoi ta lai co the tao duge nhimg phan (mg xuat hién
cham. Rung chuong roi dot 15, 20 gidy sau mo1 dua miéng
thit ra, nhu vay nhiéu lan thi roi con cho sé chi tiét nude
miéng ra khoang 15 hay 20 gidy sau khi nghe tiéng chudng.

Tém lai 14 ta c6 thé tao duge cic phan tmg theo ¥
muén ciia ta, b§11g mot cach thirc ma ta tur dinh truéce; va
nhu vy ta ¢6 thé tip cho mdi sinh vat c6 phan (g khac
nhau; con nhitng phan trng tur nhién thi hé 1a sinh vt cling
mdt loai déu giong nhau ca.

Nhung ta1 sao lai ¢6 hién twong phan mg co diéu kién
nhwr vay. Theo Pavlov thi la do sy hoat dong cua oc. Khi ta
dua miéng thit ra thi bd than kinh ctia con cho kich thich
mot trung tdm nao do trong oc no, khi rung chuong, thi
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mot trung tdm khac trong 6¢ nd b1 kich thich. Lap lai
nhiéu lan thi nghiém d6 thi giira hai trung tim d6 lan lan
cO su lién lac v&i nhau; ma mot trung tam nao b1 kich
thich cling lam cho trung tam kia b1 kich thich luén; vi
vy chi can rung chudng khong dua thit ra ma con chd
cling tiét nudc miéng.

Pavlov con nhén thay rang khi tao duge mot phan tmg
c6 diéu kién 16i, thi 6¢ con vat chi chd doi tié-ng chuong
rung 1én, va trong luc do nhimg trung tam khac trong 6c¢ no
tam ngung hoat dong. Do1 khi sy phan g do xam chiém
¢ con vt t¢i ndi nd budn ngu, nhat la trong trrong hop ta
tao cho n6 mot phan tng xudt hién rat chim; rung chudong
roi doi 5, 10 phit sau mdi dura thit ra: trong 5, 10 phat cho
doi d6 c6 con chd mubdn thiém thiép di.

Khi ta mat ngii 14u ngdy thi co thé ta quen vo1 benh do,
va ching co mot nguyén nhan gi dé mét nga (nhu chang
c6 bénh tit, chang lo ldng suy tinh gi ca...) ma ta cling van
kho ngﬁ Cach tr1 la p’héi tp cho co thé lam sao bo thoi
quen mat nga d6 di, lay lai théi quen dé ngu, nghia 1a tao
nén mot phan trmg dé ngli dé dudi cai phan tmg khé ng di.

Muén tao mdt thoi quen thi phai lau. Phuong phap
ctia Scandel rat gian di, chi can thé va lam it ctr dong cho
bap thit nghi ngo1 va quén nhimg hoat dong ban ngay:
moi tdi mat mudi lam phat, nhung phai tir 5 t&i 10 tuan
1& méi c6 két qua.

Noi mot viée 1am nhimg cir dong dung gir va déu
déu mdi toi cling d3 14 gy nhimg didu kién dé tao mot
phan trng tire 14 sy budn ngu r6i.
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Nhung ta con nhéan thay thém diéu nay: khi ta budn
ngi thi ta ngap dai ngdp ngan, vudn vai, dudi tay dudi
chan. Do la mot phan irng ty nhién. Bay 210, du ta chua
budn ngu, ciing cit ngap, va vudn vai, toi nao cling vay
ma ding gio, thi ta lai giy thém diéu kién dé tao mot
phén (g tirc sur budn ngt nita. Vi viy trong phuong phap
Scandel ¢6 nhiing cir dong ngap va vuodn vai.

Tom lai s mdt ngit gdy thém su mat ngii: ma sw thém
ngu gay thém su them ngu. Con cho cua Pavloy moi dau
trong thay mleng thit va nghe tiéng chudng ciing di tiét
ra nudc miéng; ngudi mat ngu theo phuong phap Pavlov
cting vay: trong vai ba thang dau phat lam nhimg ctr dong
dudi chan tay, thd ngap, vudn V:-.u r61 mo1 ngu (trong khi
van dong nhur vay, oc ta doi gidc ngt, bét hoat dong di,
nén dé ngu); roi sau chi téi gio @6, khong can phai lam
nhitng ctr dong d6 nira ma ciing ngl dwge. Qui tic gian di
nhur vy. Diéu kho 1a phai kién nhan trong mét thoi gian
lau dé tao dugc mot thoi quen®

(1) Trong thé chién vira rdi, ngudi Nga con ding phuong phép nay nira:
M&i ngay cho bénh nhén udng ba lan mét thir thudce an than dn cho ngi, roi
dtng hic bénh nhén thiém thiép thi bat mdt dén xanh duﬂrng 1&n, dé tao nén
mot syr lién lac gitra su bat den va su budn ngu. Lan lan nguoi ta thay thir
thude an thin bang mét thit thude khic ciing gidng nhu thude d6 nhung 1a
thude gia, khong co tinh cach lam cho ngu; khi bat den xanh bénh nhan cting
l&u ngi duoe. ft 14u sau, c6 thé bo thude gia di, va bénh nhan khoi hin, chi
cin bit ngon dén xanh 1én la ngn dugc.

Theo chiing téi, chinh phuong phap d6 méi thye 1 dp dung ding thuyét
cua Pavlov, nhung bt tién 13 tri léy khong dugce; con phuong phap Scandel
khong ding hian ma ciing khdng céng hiéu mau bing.
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Trude khi tdp ngt, ban nén nhé ki nhirng diéu dudi
day:

— Pumng gang stre dé ngt cho dugce, dimg ¢6 ¥ mudn
ngii cho dugc, dimg theo doi két qua, vinhu vay lai cang
khoé ngti thém. Cir déu déu luyén tap- 101 mdc ké no, hoan
toan than nhién, khong hép tap muon mau thanh cong.
Khi ta da an phdn nhan sy mit ngu réi thi s mdt ngu
khong hanh ha ta niva va tw nhién né phai lii dan. Nhu
vay khéng phai 1a ta mu quang tin ¢ phuong phap dau ma
1 tu tao diéu kién dé ngu cho ta; ¢6 dugce tAm trang d6 1a
thanh cong mot nira roi. Piéu d6 quan trong nhat.

— Vi phai tranh moi sy gang strc né 1am cho cang
kho ngt thém, cho nén ban phai hiéu ki, thudc ki nhitng
vin déng chi trong phuong phap, dé cé thé lam nhimg cir
dong d6 dung theo thir tir clia nd, mdt cach rat dé dang,
nhu mot car may.

— Phai 1am dlng gid moi tm khong duge bo mot tm
nao ludn tr nim téi mudi tudn 18; khong duge hap tap,
ctr binh tinh, ma ciing khong duge tap trung tinh than vao
bat ¢t mdt cai gi, ¢t than nhién nhu thudng.

— Lam & givong trude khi sap di ngu, tr 9 to1 10 gio,
lic nao ciing dugc tuy ¥ ban. Khong can hé 1én giuong
roi 12 phai 1am ngay. C6 thé doc sach hay nghe nhac hoic
tiéu khién mot cach nao khac roi hiy lam, nhung:

Ping nén thay d6i cach tiéu khién; mudn doc sach
thi hdm nao ciing doc; mudn nghe nhac thi hém nao ciing
nghe nhac...
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Thoi gian tiéu khién trong khi ndm trén givong va
trwde khi tip d6, dimg nén dai ngan khic nhau; hém nay
muot nam phit hay nira gio thi nhirng ngay sau cling vay,
x€ xich khac nhau nam muo1 phat thi khong sao.

— May t6i dau, c6 thé ban thiy khé ngt hon trude vi
chua quen véi phuong phap, tinh than bi kich thich hon;
mic ké no, bén nim bita sau, quen roi thi sé khéng con
b1 kich thich ntra.

— Ban nao di quen dung thudc ngi thi ¢ the tiép tuc
dimg mot thir nao khong cé hai 1am ( tat nhién phai hoi
bac si), dung vura vira tho1, va chi dugce dung ar 15 dén 20
ngady dau tho1. Trong thot gian do phai bo nd lan lan. Khi
da bo duoge rm van phai tlep tuc tap theo phuong phap it
nhat 13 ai tuan Ié nita; va néu c6 thay can ding lai thudc
ngt, thi chi lau 1au méi duge ding mot 1an thoi.

Dudi ddy 1a cach luyén tap mdi t6i. Hét thay co sau
van dong dé cho bfip thit dudi ra va sau van dong hod hﬁp,
lam hét thay mat khoang 15 phit.

Ban nim ngua, mat md trong mot phong tinh mich,
méat meé, thoang khi, toi, nhu viy trong nim phut cho quen
v6i “khong khi” trong phong. Roi ban lim dim mat (nhé
la dirng gang sitrc) va lam theo ding dudi day:

Sau van dong dé dudi cac bip thit. (xem hinh)
Thé nam lie dau

Nam ngira, dau ké 1én mét chiée gbi hoi cao, chan
dudi, hot dang ra, canh tay dudi, cach minh d¢ 20 phan,

131



Song 365 ngday mot ndam

long ban tay ap xudng giwdmg. Mbi khi van dong lLic ndo
co cde bdp thit thi hit vé, liic nao dudi thi tho ra. Lam tir
tir, nhé nhe thoi, nhét dinh khong dugc gang strc.
Vin dong 50 1.

a.— Co cham cham chan mit 1én, dé dit gan ban chan
sat voi giuong.

b.— Lai dudi chéan tay ra cho né tr& vé thé cii, ma
khong gang stirc mot chit, nhu khi ta mét moi ty nhién
chan dudi ra vay.

Trong khi co va dudi nhu trén, gan ban chan luét trén
mat girong.
Lam bdn 1an v6i chan mit rdi bon 1an voi chan trai.
Vén dong s6 2
Nhu vian dong 56 1, nhung lam hai chin mot lac,
cling lam bon lan. Nhé rang van dong phai that tir nhién
dé dang nhu khong nghi to1 no.
Vén dong s6 3
a— Co tu fir nira canh tay mat, tur kKhuyu toi cod tay;
ban tay thong xubng, huéng vé phia trong (phia than thé),
ngon tay meém mai, tu nhién.
b— Cho cénh tay tr& vé thé cii, ma dirng cht ¥ vao né,
y nhu la vi mét mo1 ma tyr nhién no dudi ra vay.
Trong van dong s6 3 nay nira canh tay tir khuyu téi
vai van dé sat mit giuong.
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SAU VAN DONG VE BAP THIT

Thé nam lic ddu
Van dong sé 1 Vin dong so 2
Vin dong sé 3 Vin dong sé 4
Vin dong sd 5 Vin dong s6 6
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Lam bén lan v&i canh tay mit, r6i bon 14n véi canh
tay trai.
Vin dong 56 4
Nhu van d0ng so 3, nhung 1am hai canh tay mot luc,
cling lam bon lan.
Van dong sé 5
a— Pimg gang sirc, ding lay gan, tur tir thot bung lai
dé cho nguc nhd 1én ma vai dua vé phia sau.
b— Nhe nhang thd ra dé tré vé thé cil.
Lam bon lan, giir tiét diéu ho hap binh thudng.
Vin dong 566
a— Vuén vai, hai canh tay dwa l1én khoi dau, long ban

tay ngtra lénr, ban chan dudi: ¢b rut lai, lung cong lai,
bung xep xuong

b— Tré vé thé cil.

Lam bon 14n, chdm chdm ma rat ty nhién

Lam nhirng van dong do ma dung phép tht ban se

thay dé chiu, nhw la né lam théa méan mot nhu cau ty
nhién ciia co thé vay.

Van dong hé hap

Trong nhirng van dong duoi day, khi thé ra phai tu
nhién, theo nhip thuong, duimg nhanh qua hoac cham qua.
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Khi hit vd, cling cr nhu thuong, dung gang suc hit vo
nhiéu.
Thé nam lic dau.

Ciing ndm theo c4i thé nhu trong sau van dong trén.
Mit lim dim, nhung vai kéo ra, nguc hoi udn 1én, dau
ngtra 1én, cho dé tho.

HE lam xong mdt van dong roi thi thd déu déu nhu

thuong ba bon lan 161 maéi ti€p tuc van dong sau.
Vén déng sé 1.

Miéng hé md, hit vo nhé nhe bang miii, hoi nhiéu
hon luc binh thuong mét chat thoi, nguc nhod 1én; ro1 the
ra bang mii.

Lam 5 lan.

Vin dong 56 2.

Ciling nhu van dong trén, chi khac 1a khi thé ra hét r6i
thi ngung mot chat, nhu dé danh dau moéi lan vay.

Lam 5 lan.
Vén dong sé 3.

Ciling hit vo6 nhur trong hai van dong trén, nhung tho
ra nhé nhe bing miéng, méi mim lai. Thd ra hét roi thi
mo he he miéng nhu trong van dong 36 1, trude khi hit
v lan nira.

Lam 5 lan.
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Vin déng sé 4.

Ciing nhu van dong s6 3, chi khéc 12 khi thé ra hét rdi
thi ngung mot chat nhur dé danh dau ma1 lan vay.

Lam 5 lan,
Van dong sé 5.
M6 rong mi¢ng, hit vé mét hoi dai; moi dau phong
bung 1én rd1 thot bung xudng cho ngue nhd lén.
Mim méi lai, thd bang miéng, cho nguc xep xudng.
Lam lién tiép 5 lan.
Vin déng sé 6.

Vuwon vai, dudi tay chan nhu trong van dong s6 6 o
trén (vé cac bap thit) roi ngap dai. Trong lic ngap, mat
nham, miéng mé rong, hit vé nhiéu cho cac bap thit & vai
va canh tay dudi ra that nhiéu.

Lim ba lan.

Thuong thudng sau van dong do, tu nhien ban thay
muon ngap thém ntra, nhu vay la ban budn ngu r6i. Mic
ké cho giic ngu no ton.

136



Nouyen Hién Lé

BANG TOM TAT CHO DE NHO

VAN PONG BAP THIT
S61vaz2 Dudi chén.
S63vad Duéi tay.
S6 5 Dubi céc bap thit & nguc, phoi
Sé 6 Dudi cac bép thit & khip ngudi

Maoi van dong lam bon lan lién tiep

VAN DONG HO HAP

S61va2 Thé bang suon

Hit v tho ra bing miii.

S63vad Thé bing sudn

Hit v6 bing miii, thd ra bing miéng
S6 5 Thé bang bung va suon

Hit v6 thd ra bang miéng.

S6 6 Ngap.

Mai van dong lam 5 lan lién tiép, trie vin dong

s6 6 chi lam ba lan théi.

Két qua

Theo Jean Scandel thi phuong phap cua ong co két
qua rat kha quan: 70 phan 100 hét bénh hoic bét nhiéu.
That bai thuwong la do khéng kién nhin deo dudi dén ciing

hodc chiu deo dudi nhung khéng ap dung diung phuong
phap.
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Phai tir 5 ¢én 10 tudn mdi hét bénh, nhung chi hai ba
tudn da thay dé chiu, c6 ngudi mbi theo ba bén ngay di
do bénh.

Bénh mat ngu ning nhung méi phat thuong dé chira
hon bénh nhe nhung da kinh nién. Nhimg nguoi hoat
d6ng, hing hai, than kinh man tiép mau hét bénh hon
nhirng nguo1 ban tinh lanh dam, cham chap, it cam xtc.
Hang ngudi trén dé mat nga nhung ciing dé nga lai dugc;
hang nguoi dudi kho mat ngl, nén mét khi dd mat ngu
thi kho tri.

Mt nha khoa hoc, gido su Pai hoc duong Sorbonne
bi chimg thiéu ngu tir hoi nhd, do di truyén bén noi.
Nghe noi dén phuong phap Scandel 6ng ta quyét tim thi
nghiém, roi ghi lai két qua nhu sau:

“May ngay dau, toi thay kho ngii hon, nhung t6i kién
nhén tiép tuc, va sau hai tuan 1€ toi thay kha. Sau muoi
tuan 18 t6i c6 cam twdng rang d3 hét bénh. Bay gio toi ngu
déu déu mdi dém bay gid, ngl say, sang diy thay khoe,
va doi song ciia t6i da thay doi han. T6i gidi thigu phuong
phép cho nhiéu ngudi; co nguoi khong du kién nhén dé
theo, c6 nguoi theo dugce dén noi dén chnn va két qua o
rang. Téi cho rang phuong phép d6 rat qui, dang duoc
truyén ba.”

Chung ta nhén thay phwong phap Scandel dé tri bénh
mat ngi ciing gmug phurong phap cia Vachet dé tri bénh
mét moi: ca hai déu tw nhién (nghia 1a dyng trén nhimg
luat vé sinh i va tim 1i), déu can mdt thoi gian lau, déu
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nh::iu manh vao diém dimg mong gap hét bénh, ding
gang stre, dimg lo ngai vi bénh, c6 vay thi bénh mai de
hét. C6 duge tAm trang d6 1a tién duge mot bude 16n roi.
Rét cudc tam trang cua ta moi la quan trong, van dong
chi 1a phu thudc. Vi vay ban nén nhG phép dudng sinh
ching t6i di chi trong chuong VII; hé theo dung duge
phép d6 thi chic ban khong phai ding dén phwong phap
cua Vachet, cua Scandel hoac ciia mot nha nao khac nira.
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CHUONG X1
GAY HANH PHUC CHO TRE

Ba chuc nim trude Alexis Carrel cho xuét ban cudn
L’homme cet Inconnu dé canh cdo nhén loai rang nhiéu
phéat minh ctia khoa hoc khong khéo 4p dung thi ¢6 thé
hai cho lodi ngudi, rang doi song cua chiing ta nhat la
ctia cac nha doanh nghiép trai véi ludt ty nhién, rang néu
chiing ta khong biét b6t lo lang, tinh to4n, bot ham “thanh
cong” di thi sé giam tho chic chan.

Tir do, cac nha bac hoc mo1 dac biét luu tim dén
nhitng bénh do xtic dong va chiu nhin rang né 1a bénh
cta thdi hién dai. Loi ndy khong ding hin. N6 ching
phai chi la cua tho1 hign dai ma con la benh cua twong lai.
Doi song sé cang ngay cang on a0, hap tap, quay cudng,
uu tr hon, néu khoéng phai 1a bap bénh hon. Cho nén
chiing ta phai dé phong cho ta, dé phong cho céc thé hé
sau nay. Vi vy, dang 1& ngung but & cudi chuong trudc,
chiing t6i viét thém mé,y trang nay. Do1 cia ching ta,
hang ngum nam chuc tudi trér 1én, du nén hay khong nén
thi ciing gan tan roi; ta phai ding nhitng kinh nghiém cua

ta dé gitip con chau chung ta c6 mét doi song vui vé hon,
khoe manh hon, tranh dugc nhitng bénh do xic dong.
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Budc diu 1a hén nhén.

Muoén tranh nhirng bénh d6 thi phai dé phong tir hoi
nho.

O mdt chuwong trén t6i dd ké thi nghiém ctia mot
nhom béc si vé su 4n uong cua tré. Tré c6 sinh trong mot
gia dinh sung swong thi mo1 ticu hoa duge hoac gitr duge
nhirng chit bo trong thirc in ma mai 1én cén, khoe manh.
Néu cha me dau kho thi chiing ciing budén rau ma dé bi
nhimg bénh do xuc dong.

Cho nén budc dau 1 phai day dé thanh nién khi ho
sdap lap gia dinh, va day dé lai bdc cha me. O trudmg
nguoi ta day gia chanh ma lai khong luyén tinh than gia
gian cho nam nit dé gitp ho giy hanh phuc trong gia
dinh. Tai Au My nguoi ta ding nhimg tric nghiém dé
xem mot thanh nién nao d6 c6 nén hoc nghé 14i xe khong
ma la1 chua cé nhimng co quan do xét xem thanh nién co
du gia gian khong khi dinh lap gia dinh. D6 la nhimg
khuyét diém tmng t6 chire xa hoi cuia ching ta.

Trong cuén Twong lai & trong tay ta tdi 3 xét nhitng
truong hop chua nén 1ap gia dinh va chi cach than trong
khi Iya ban trim nim; & day toi chi xin nhac lai diéu cot
yeu dudi day:

Nhé ki ring hén nhan ¢6 muc dich thuc hién bén
cong dong: cong dong tinh than (cé nhitng tiéu khién
chung, mot trinh do vin héa ngang nhau, nhdt la mot
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muc dich chung, mot li twong chung), cong dong tinh
duc, cong dong kinh te, cong ﬁfﬂﬂg gia dinh (nghia la chia
trach nhiém nudi nang, day dd con cai).

Trong bon cong dong d6, cong dong tinh duc hién
nay duge céc bac si coi 1 quan trong nhat. Nhur vay 1a
thién kién. Mu6n giy hanh phtc trong hén nhan thi mot
minh n6 chua dd, can thém mot hai cong dong khéc nira,
ma néu c6 duge hai ba cdng dong khac thi du cong dong
tinh duc co dudt muc trung cling khong phai 1a moét dai
hoa.

Vé tinh duc, mot s6 bac si chiu anh huwéng cia Freud,
c0 mot chu trrong dé dai qua; nhu vay cting la mot thien
kién nira. D6i v6i dai da s6 nghia 1a d6i véi nhitng nguoi
binh thuong gitr duge trong sach trudge khi 14p gia dinh
khong phai 1a diéu khoé 1am, néu c6 nhimng hoat dong lanh
manh, thich thi dé nén nhu ciu cia co thé; ma co thé
co gitr dugc trong sach thi sau nay hanh phuc trong hon
nhan m&i bén,

Bon phan ciia cha me.

Khi nud1 con, nén cho bu sira me. Sira me hop voi co
thé ctia tré hon 14 sira bo; ma khi me cho con b, tré duogc
tiép xtic véi da thit ngudi me, véi hoi néng cia me, no
thich hon, sung sudng hon.

Hoi xwa céc bac si khuyén cho tré bt ding gid. Ngay
nay nguoi ta thay thuyét do sai: tré do1 bu thi cho bu,
khong can ding gid, cir dé cho bu thoa thué. Bira an cua
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tré cling nhu cia nguoi 1on, khong phai 1a mét viée lam
cho mau xong. Tré bu ma vui thich bao nhiéu thi tiéu hoa
cang dé dang bay nhiéu.

Ping bat tré thoéi b sém qué; nén nhé ring nhidu
dira tam hay mudi thang chua co thé théi ba duge. Va
nén dé ching tho1 ba tur tir, dirng €p ching.

Cling nén cho tré ngti chung voi cha me de ching co
cam giac rang chiing dugc au yém.

Sau cling ding nén bat tré & sach sém qua. Ngudi ta
thudng bat tré & sach ngay tir hoi mot hai thang. Cr choc
choc ngudi ta lai bong tré ra xi chiing; ban dém, chﬁng
duong ngl say, nguoi ta cling danh thirc ching day, bt
chiing di tiéu cho ki dugc. Nhu vay chi lam kho chiing
thoi. Phai dé cho ching phat trién lan 1an theo luat tao
héa. T6i khi duge day tudi t6i, ching mdi bat dau sai
khién duge rudt va bang quang, lic d6 méi nén tip cho
chimg ¢ sach. Muo1 tam thang, mot tré binh thuong co
thé & sach duge roi. Néu chiung mac 16i vi mai choi thi
chi nhic né: “Lan sau cho ma hay trude nhé, do quan roi
day, thay khong?” 16i thay quan 4o cho chiing ma khong
nhéc t6i nita.

Vi néu nghiém khic qua voi tré, ching sé rat kho so,
c6 dira to vé kinh khing mdi khi phai di cau, 1au thanh
bon kinh nién.

Bac si Jenny Aubry ¢ Trung tam thiéu nhi qudc té tai
Lﬂngchamp néi rang trong cai khoang tré dugc 5 dén 15
thang, néu thiéu su chiim sin s6c¢ cua nguolt me mot tho
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gian kha 1au thi hai cho tré cling bang tré bi bénh kinh
nién moi ngay mot ning vay.
Du nudi ning, sin soc ma khong yéu chung hoac de

cho ching c¢6 cam tudng rang ching khong duoc dn yém
thi cai hai ciling rat lén.

Phai t6 cho tré thay rang ci ba 1an méa déu yéu no.
Tinh yéu doi véi cac con phai dong déu; dimg cung dira
nay hon dira khac.

Phai lam sao cho tré c¢6 cam gidc rang gia dinh co
khong khi doan tu, hop tac véi nhau, nhudng nhin lan
nhau, tin cdy 1an nhau, tuy c¢6 trén c6 dudi, nhung van
thin mat, khong nghiém khic.

Pugc vay thi tré s€ sung suéng, mau lén va khong bi
nhirng bénh do xtc dong.

Vo chong c6 diéu gi lo budn hoic bat binh véi nhau
thi ran gilr cho tré dung thay.

Phai doc nhing sach vé sinh 1i va tdm 1i cua tré dé
tim hiéu sy phat trién cua moi tré, ma khoi phai lam lan
ngng trong sy giao dyc. Tot tudi tré di hoc, phai tiép xuc
vi thay, ¢6 gido, hop tac voi nha truomg dé hiéu ro thém
tam li nhirmg kho khan cua tre.

O day ching t6i xin ghi van tat it diéu cin ban do6
tho1 — cudn nay khong ban vé giao duc®” —nhung chi theo

(1) Xin coi thém cudn Thi méi day con theo 16 méi ciia téc gia. Cudn
nay diang nhiéu tai lidu trong cudén Comment solgner et éduquer son enfant
ciia Béc si Benjamin Spock, mot cudn bén di ca chuc triéu ban & khip thé
giol. (Nha xuat ban Thanh Tén).
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durge ding bay nhiéu thi chung ta ciing di tranh cho con
chau duge nhiéu bénh do xuc déng; va nhu vay ching ta
d3 gian tiép gitp cho qudc gia, x4 hdi khong phai 1a it, vi
xin ban nho rang nhirng bénh do xtc dong chiém téi 75
phan 100 6 giuong trong cac bénh vién, va chi mot vai
ké bi bénh than kinh ma nim duoc quyén hanh 16n trong
tay cling du gay tai hoa kinh khing cho nhan loai, nhu
Hitler trong thé chién vira r6i.
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SACH THAM KHAO

— L’équilibre sympathique cua Paul Chauchard (P.U.F)

— La grande aventure de la médecine
cua Kenneth Walker (Gérard)

— La prodigieuse victoire de la psychologie moderne
cua Pierre Dacot (Gérard)

— Comment stabiliser votre équilibre psychique
cua André Bonnet (Dangles)

— Les maladies de la vie moderne
cua bdc st Pierre Vachet (Hachette)

— Votre corps et votre esprit
cua Frank G.Slaughter (Presses de la Cité)

— Victoire sur I’'insomnie  cua Jean Scandel (Julliard)
— Apprenez a vous détendre cua Karin Roon (Denndel)

— How to live 365 days a year  cua John A.Schindler
(Printice Hall Inc—New York)
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