Y HOC : 10 NGUYEN TAC PE SONG TREN 100 TUOL.

Céc nha khao ctru tai Anh Quéc vura trinh bay nhiing kham pha mai nhat ctia nganh
1do khoa ( Geriatrics ) va di truyén hoc ( Genetics ) va tién doan 1a nhing thé hé tré
trong twong lai s& c6 thé sdng dugc trén 100 tudi dé dang.

Mot khao ctru khac trén 20000 ngudi dan Anh dang trén to bdo Y hoc British Medical
Journal thi cho biét 14 c6 thé 1am giam nguy co bi bénh tim mach nhu dau tim, tai bién
mach mau nio bang 4 bién phap sau day : di b 30 phut moi ngay, an nhiéu rau co va
trai cay, khong hut thude 14 va giam bt uong ruou. Nhitng nguyén tac ké trén ciing
duoc Y hoc My xac nhan tir lau nhung gan day BS Thomas Perls cua Pai Hoc Boston
University cho biét 1a dua trén kinh nghiém cta nhimg ngudi da sng trén 100 tudi thi
ong da rat ra dugc nhitng kinh nghiém nhu sau.

1/ Huu tri.

Céc khao ctru vé tir vong déu xac nhan 1a khoang thoi gian 1 nam sau khi huu tri 13
nguy hiém nhat & nhimg ngudi vé huu rdi khong hoat dong gi ca vi tinh trang map phi
gia ting, tAm than suy nhugc, cholesterol xu LDL 1én cao con cholesterol tot HDL
giam, huyét ap gia ting..

BS Luigi Ferruci tai Baltimore sau khi khao sat tinh trang strc khoe cua ving Chianti
bén Y 1a noi co rat nhiéu nguoi song trén 100 tudi thi thay rang nhimg nguoi sau khi
huu tri thi van tiép tuc hoat dong thé chit va tinh than nhu trdng rau, tréng hoa, thim
Vleng ban be, cham di 1& nha tho.

Tai My c6 nhiéu chuong trinh hoat dong thién nguyén nhur Expericence corps,
Masters Gardeners giip cho nhirng nguoi cao nién dem klen thire truyén lai cho gi6i
tré, dem lai himg khal cho tat ca moi nguoi..va kéo dai tudi tho.

2/ V¢ sinh rang miéng.

Phén nay hét sirc quan trong nhung it khi duoc cha y dang muae. Mot khao ciru cua
Pai hoc Minnesota cho thdy 13 nhitng ngudi bi viém nudu ring ( gum disease ) dé bi
tai bién mach méu ndo va dau tim vi trong mleng c6 nhimg vi khuan tiét ra nhiing doc
chat 1am cho mau bi dong va cac mach mau bi viém. Can dung chi danh rang ( dental
floss ) va chita tri bénh rang mié€ng that sém dé tranh bénh dau tim va ca chung.. Ho1
miéng ( halitosis ) nhu vua Cau Tién di dugc mo ta thoi xua !

3/ Hoat dong thé chat, di bo.

BS Jay Olshansky thudc Pai Hoc Chicago néi ** di b 1a mon thude trudng sinh tot
nhat va khong ton tién ©*. TAt ca nhirng khao cuu vé tudi tho déu x4c nhan 1a di bd
gitip cho tinh than thoai mai, sang sudt ( ting chat endorphins ), tranh té ngi, tang stc
co bip, xuong cing tranh bi gdy xuong hong, mot trong nhimg nguyén nhan tir vong
& My. Khong can phai tap luyén kho khan nhu chay marathon ma chi can di bo



khoang 30 phat mdi ngay. Néu tap thém nhitng phuong phap giit gin gan cot nhu
yoga, tai chi thi cang tot.

4/ An ngii coc high fiber mdi budi sang.

Céc nha khao ciru déu xac nhan 1a 90 % cac ching bénh man tinh ¢ My nhu bénh
tim mach, ung thu duong rudt déu co thé tranh dugc néu biét dinh dudng dung pheép.
Can 4n sang bang nhiing loai ngii cbc co nhleu x0 nhu oat meal, quinoa va gan day
loai hat Chia seed( Salvia Hispaniola ) gidng nhu hat é ( basil ) vi ¢6 nhleu dau omega
3 va giup cho no l4u, c6 nhiéu nang lyc. Hat Chia gitip tranh dugc bénh tiéu duong va
bénh tim mach hét strc phd bién & M. Hién nay & My c6 khoang 22 triéu ngudi bi
bénh tiéu dudng lam cho ngan sach Y té ton trén 200 ty USD mdi ndm. Bita dn sang
rat quan trong gitp cho co thé c6 du ning luc hoat dong trong ngdy va duong trong
mau dugc 6n dinh.

5/ Vé sinh giic ngu.

Can diéu do trong gidc ngi, it nhat tir 5 dén 6 tiéng moi tdi. Khong nén thic khuya
xem phim bo, phim chudng vi theo 16i BS Ferruci thi trong khi ngu thi co thé phuc
hdi lai cac chirc ning bi hao mon trong ngay. Nio b rat can gidc nga dugc yén va
nhat 1a gidc ngi REM gitip cho cac té bao ndo bo thu xép lai cac dir kién ban ngay
giéng nhu cac may dién toan hoat dong off line processing. Nhitng nguoi sdng trén
100 tudi déu hét sirc coi trong gide ngii duoc binh yén.

6/ Thyc pham hoan toan.

Mot sb sinh td, enzyms va chit mubi khoang hét ste can thiét cho tudl tho va chi co
trong nhirng thuc pham tuoi tbt ma cac duoc thao ( dietary supplements ) khong thé
thay thé dugc. Nhiing hoa chat nhu carotenoids, flavonoids thudng co trong cac loai
hoa quéa c6 mau nhu ca chua, ca rot, rau xanh, mé den nén can duoc tiéu thu mdl
ngay. Co thé dem pha lan vdi sita dau nanh hay hat Chia, hat é. Nén tranh hay giam
b6t cac loai gao trang, tinh bot vi thiéu nhiing hoa chat ké trén va dé 1am cho mép phi,
tiéu dudng lam cho co thé mau bi 130 hoa, ndi chung mau gia.

Mot vai khao ctru trén nhirg ngudi séng trén 100 tudi cho thay 1a ho dn rat it vao
budl t6i hodc nhu trudng hop cua dng Breuning, ngudi sdng 1au nhat & My 113 tudi 1a
d3 bo han bita an t6i tir 35 nam qua.

7/ Tam than binh an.

Tat ca nhiing nguoi séng trén 100 tudi déu c6 dau oc lac quan, yéu doi, it bon chen,
ganh dua , nong gian, tham san si. Ho c6 stre chiu dung stress rat gioi va trai qua_
nhirng kho khan dé dang. Tat ca nhitng phuong phap tinh tim nhu yoga, tai chi, cau
nguyén, khi cong déu tbt ca . Khong nén tim cach giai tri bang xem TV, uéng ruou, cd
bac, xem soap opera, an junk food, gdy cang thing tri ndo..

8/ Nép sbng tinh than.



Mot khao ciru trén Gido phéi Seventh day Adventist tai Loma Linda cho biét 1a tudl
tho trung binh la 89 trén muc trung binh chi c6 82. Ngoai viéc tranh an thit, nguoi
Adventist khong hut thude, khong udng rugu va an nhiéu trai cdy rau co. Do1 song gia
dinh 6n dinh, thé chat 1anh manh. Mot BS nguoi Adventist 94 tudi van 1am viéc giai
phau tim mach nhu thudng 1¢.

Ngudi Adventist ¢o chu truong rang than thé 1a moét mon qua do Thuong Dé >’ cho
vay “’ (oon loan ) nén can phai dugc bao vé k¥ cang.

9/ Théi quen diéu do.

Nhitng ngudi cao nién ¢ thoi quen rat chimg muc, an udng diéu do, sang day va tbi
di nga hét stec myc thude, it khi ra ngoai thong 18.
BS Ferruci cho biét 1a nhiing thay d6I bat thudng trong doi séng d& lam cho hé thong
mién dich ( immune system ) bi x4o tron, 1éch lac mét quan binh khién dé diia dén
nhitng truong hop nhiém triung, cdm cim

10/ Quan hé xa hoi, gia dinh, ban be.

Kinh nghiém ctia ngudl Adventist va Okinawa cho thdy 14 nhitng lién hé mat thiét
vo1 gia dinh, ban bé hét strc quan trong trong viéc tranh chirng bénh budn chan. Suy
nhuoc than kinh va ton tho. Lién hé thuong xuyén vai than s€ giap cho nguoi cao nién
c6 duoc sy tu tin, c6 noi nwong twa néu chang may hitu sy.

Noi chung la trong khi cho doi nhimg phat minh mol nhat gitip cho con ngudi séng
dugc trén 100 tudi thi chung ta d c6 ngay trong tim tay nhitng phuong phép gian di
nhit dé thuc hién diéu ndy qua kinh nghiém nhimg ngudi da trai qua cude doi .. trén
mot thé ky !

BS Truong Xuan. MD.



