Biét O'n Minh

BS. Bd Héng Ngoc

Ngay tir thué nhé ta dwoc day néi cdm on khi ai d6 gidp minh. L&i cdm on khéng phai dé xa
| giao ma that sy biéu 16 long biét on chan thanh cia minh déi véi ngudi do. Thé nhwng co 18

chuwa bao gi¢ ta dwoc day néi cam on ta vi nhiéu khi ta coi chuyén cam on minh la mét dieu
gi d6 16 bich, ky cuc, khéng can thiét! Trai lai nhiéu khi ta con c6 khuynh hwéng néi x4u minh, bat man véi
minh, tham chi...nguyén ria minh.

A\

Nhiéu nguoi I6n tudi nhin vao guong m&i ngay thdy minh gia di v&i nhirng déu chan chim & duéi mat, vét han
& khée miéng, nép nhan nhim & ban tay...da khéng thé chap nhan dwoc minh, da au sau budn ba, cé nguoi

phal cang da mat, bom x6a vét nhan hy vong git* méi vé tré trung nhwng chi dwoc mét thdi gian ngan réi ciing
“hién nguyén hinh”, c6 khi té hon!

Xay dwng hinh anh vé chinh minh (self image) rat quan trong. Néu d6 la mét hinh anh tich cwc, né sé gidp cho
minh ty tin hon va tr d6 anh hwdng dén “mdi trdng”xung quanh, con néu la mét hinh anh tiéu cwc thi sé rat
khéng hay.

C6 mén dd nao ma xai vinh vién dau, ngay ca nhirng may moc tinh xao dwoc lam bang nhirng thte kim loai tt
nhat. Gan day thay trén bao quang cao mét cai td lanh ci ctia Thuy Sirang da dwoc xai dén 20 ndm ma van
con chay tét. Nhw vay nhiéu ngudi trong chiing ta cé thé vé ngwe ndi rang minh da “xai’dén sau bay chuc nam
ma hay con ngon dé chu! Vay ta phai biét on minh nhiéu hon.

Hay thtr xem bd xwong. Co thé ta co trén hai trdm cai xwong I&n nhé dwoc rap ndi véi nhau dé thanh mot
khung xwong, hoat ddng dwoc la nhér cac khép, ciing da xai dwoc hdng may chuc ndm
tréi ma chang phai bom dau trét mé gi ca. Vay ma né van lam viéc tron tru, ém ro, chi khi
ta tich tudi, I&n tudi réi N6 méi bi dau nhire chat dinh thi cling phai théi! Nhiéu khi chi vi tir
nhd ta da khong biét cham séc bd xwong da 1am cho né bi 1éch lac di nhw bi veo cot séng
& tudi hoc dweng, hodc &n nhirng thirc &n lam cho cac chét hoat dich gitra cac khép bi do
cwng lai.

Ngay & giai doan cham dit tudi day thi, bd xwong da hinh thanh véi khéi lwong xwong cb
dinh, cha yéu 1a do di truyén nhwng cling mét phan do dinh dwéng. Néu biét quan tam, thi
ngay tir nhé da phai duoc boi dudng tot dé xwong phat trién day du. Nguoi Ion tudi dé b

loéng xwong, dé bj té nga, dwa dén gay xwong, trat khép. Nhin mot canh khé va mét canh
twoi thi biét. Canh twoi kho géy vi vo day, go dai, néu gay ciing thwong gay dap; con canh
khé thi vé méng, g gion, khi gay dé gay loi. Nghién ctru cho thy nguoi Ién tudi, sau tudi

65, rat dé bj té nga. Nir dé& bi hon nam.

Ngoai nhirng chuyén gay xwong, trat khop, rach co, dap phan mém...con cé nhirng bién
chtrng gan xa khac nhw viém ph0| loét da, do phal nam b4t déng trong mot thoi gian lau
dai. DPé gidm bot nguy co té ngé & nguwoi lon tudi, cAn quan tam t&i moi trwong song cua
ho. Chang han céc ciu thang trong nha sao cho dé di, khéng tron trot, bac thang déu, anh sang day dd. Tubi
gia mat kém, cam giac vé do chénh khong con chinh xac, phan xa cham, co thé diéu hoa van dong giam nén
rat de te.

Nguwoi Ién tubi van can phai tich cwe van dong — tap duwéng sinh, di bd, choi thé thao chang han — dé tang tinh
linh hoat cGa cac khép va gitp cho co duy tri sy déo dai. Ngwoi it van dong hodc phai nam mét chd, tinh trang
lodng xwong cang xay ra nhanh. Thudc la va rwou gép phan tang tdc. Viéc str dung estrogen dé bu dap phai
dwoc hwéng dan va kiém soét chat ché béi cac bac si chuyén khoa. Diéu dang dé y 1a mét ngudi khi lon tudi
bi té nga mat 1an thi vé sau thi so hai, it dam van déng, do vay ma sw phdi hop gitra than kinh co cang kém,
lai cang dé bj té nga nhirng 1an sau. Sy bdo boc qua dang ctia nguwdi than trong gia dinh cang 1am cho ngudi
gia thém mau suy yéu.

ROi thir xem bo may tuan hoan cia ta. Néu biét rang méi ngay trai tim ta phai co bop ca tram ngan lan dé day
mot khéi lwong mau khodng 7.000kg khéng ngirng nghi, ké ca ldc ta nga, di vao mét hé théng mach mau
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nhiéu khi ta khéng biét!

giang mac ma chi riéng hé théng vi mach néu
nai lai da dai hang tram ngan cay sb (hon gap
ddi chu vi trai dat) dé nuéi co the ta m&i thay
strc hoat ddng clia bd may tuan hoan tuyét voi
dén thé nao! C6 cai may bom nao lam viéc
lién tuc véi khéi lwgng nhw vay hang bay tam
chuc nam tréi ma khéng phai thay pin, khéng
phai chui rira gi ca?

Vay ma chang nhirng ta khéng nhé, khdng
biét on nd, nhiéu khi ta con hanh ha no, dau
doc no, budc N6 nhay twng lén véi nhivng chat
nhw rwou, tra, ca phé, thudc 1a...Chéat nicotine
trong thudc 1a chdng han, chdng nhitrng budc
n6 phai lam viéc nhanh 1&én ma con lai co that
cac mach mau nudi duwdng no6, lam cho no bi
thiéu dwédng khi. Ta lai con dau doc tinh than
n6 bang cach luén rén ri “Mét trai tim kho, moét
trai tim mua déng” hay héat hdi né: “ngay roi
Paris anh da dé quén con tim”...That ra mot
trai tim binh thwong 1am viéc am tham bén bi
dén ndi ta twdng nhw khéng cé né. Luc né 1én
tiéng “nhac nhé”thi da rac réi rdi! Cho nén co
mot trai tim lanh manh that hanh phidc ma

Con mach mau cua ta ciing glong nhw nhirng dng nwéc vay. Khi bng nwéc con maéi thi nd déo dai, co gian de
dang, khong co6 chuyén gi xay ra, con ong nwdc da cii thi kho cieng lai, d6 thun gién kém di. O nguwdi cao tudi,
cac mach mau ciing dé ctrng hon nén huyét ap dé bi tang cao. Huyet ap cao qué co thé gay ra nhirng tai bién.
Tang huyét ap phai dwoc theo ddi chiva tri dén noi dén chén. Bénh tiéu duéng cang lam gia téng tinh trang

tac nghén mach. Do vay, cac nha chuyén mon déu khuyén ta bét &n dwong, bot ubng rwou, bét an mudi, bét

&n m&, khéng hat thube...
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R6i thtr xem bubng phdi cla ta. D6 1a
noi ta trao ddi khéng khi dé séng.
Nguw&i ta cé thé nhin doi vai ba tuan,
nhin khat muw&i ngay nhwng khong thé
nhin déi vai ba tuan, nhin khat muwoi
ngay nhwng khang thé nhin thé qua
nam phut. Thiéu oxy (dwéng khi)
chirng ndm phut thi cac té bao ndo sé
bi hay hoai, khdng phuc héi dwoc niva.
C6 18 vi khdng khi khang phai mét tién
mua nén ta thwdng coi nhw khéng hé
c6 no6. Ta van thd mbi phat giay ma
khong nhan thay khéng khi la can! C6
mot budng phdi hoat dong tét ta chang
hé quan tam, tham chi chéng hé biét
dén nd, cho dén Itc no kho khe c6 civ
thi lGc d6 ta méi that sw hét hoang.

Left lung

NGi chung ching ta thwdng khong biét

thd, khong them thd, nhét 1a nhirng ltc 1am viéc hdng say gan nhw quén thd ho&c nhirng lic c6 nhivng cam
xuc manh nhw lo lang, gién di ta cling thuwong quén thd, nin thd. Thé la mot phan xa tw dong nhwng ta lai co
thé kiém soat dwoc hoi thé, nhip thé, khac han véi cac co ché ty dong khac nhw cia qua tim, mach mau, da

day, gan rudt..

.hoat déng hoan toan ngoai y mudn cda ta. Cho nén ta cé thé luyén thé dworc.



Bubng phdi cla ta c6 khoang 300 triéu phé nang, trai réng ra ta c6 mét dién tich réng hon 80m2, Ién hon mot
phong hoc. Méi khi ta hit phai khéng khi 6 nhiém bui khoi, vi khuan, thi I6p khéng khi 6 nhiém dé sé tran ngap
lén toan b dién tich ctia phé nang. Khi con la nhirng 14 phéi thi ph6i va da c6 cung ngudn géc, do vay ma sau
nay khi g&p lanh tw nhién ta sinh ra ho hen, d&c biét nguoi cao tudi dé bj viém ph0| do lanh. Hé thdng hé hap
khong chi co phbi ma con cé miii, hong, thanh quan, khi quan cung cac co hd hdp ma co hoanh la co trong
yéu nhét.

O miii chung ta chdng han c6 moét hé théng mao mach day déc dé swéi khong khi, 1am cho khéng khi &m lai
trwdc khi vao phdi. Gap lanh, ta sé bi ach xi, sé mii, nghet mii vi cdc mao mach trwong né. Khdng phai vo c&
ma nguwdi Ién tudi thuwdng khodc mot chiée khdn quang cb khi ra dwdng vi khi gap lanh chiéc khdn quang sé
gitp lam &m mdi.

Nhirng nguwdi cao tudi con khde manh, sang sudt, lam viéc khéng biét mét l1a nhirtng nguoi biét...thé. Ho co
nhirng phwong phap “bi truyén’thwdng duoc goi la dwéng sinh, khi cdng, thién, yoga...Cé khi ta con nghe
dwoc nhitng cau c6 vé huyén bi nhw “dwa hoi xudng huyét dan dién..."Thuc ra khong c6 gi la bi hiém ca ma
hoan toan cé co s& sinh hoc. Ta biét co hoanh la co ho hap chinh nam vat ngang gitra bung va nguc, “phu
trach” 80% khdi Iu0’ng hoat dong hd hap. Co hoanh di chuyén I&n xuéng nhw mét cai piston trong Iong ngwc
lam cho buéng phdi n& réng ho&c thu hep thé tich. Do vay khi ta hit sau thi co’ hoanh bj day xubng dén
tan...dwdi ran, noi dwoc goi la huyét dan dién hay khi hai.

Nhuw vay “dwa hoi xudng huyét dan dién” thwc chat Ia hit sau day co hoanh 1én xudng manh hon, co hoanh di
chuyen réng hon, nhd d6 sy thdng khi sé tét hon. Cang 16n tudi co hoanh cang lam biéng, nén ngudi Ién tudi
can luyén th&, tap dwdng sinh, thi co hoanh méi lam viéc tét hon.

Bénh phdi tac nghén man tinh (COPD) thwdng gap & ngudi Ion tudi, lam cho ho d& mét méi, hut hoi, cling
nhw bénh gian phe guan lam cho ho khac rat nhiéu méi sang. Ngay cang cé nhiéu nguoi bi ung thu phéi do
hat thube 14. Nhiéu nguoi gia bi lao [a nguon lay bénh trong gia dinh ma khéng biét. Gitr moi trwong trong
sach, tao nhiéu cay xanh bong mat, gan gi v&i thién nhién, tap thé ding phwong phap, tranh thubc l4..1a
nhirng céch tét nhat dé biét on budng phdi clia ta vay.

Ly Lap Ong, thé ky XVI, viét trong Nhan tinh ngéu hirng: “Xet co thé con nguo’l tai mat mdi, tay chan, than the
hét thay déu can thiét...chi ¢ hai cai khong can thiét ma troi phi cho ta la cai miéng va cai bao tir, nguén goc
tat ca nhirng céi luy cda loai nguodi tr xwa téi nay. C6 cai miéng véi céi bao ti nén sinh k& méi hda ra phién
phtrc, sinh k& phién phirc méi sinh ra nhirng mwu mé gian tra, mwu mé gian tra méi phai dat ra hinh phap...”.

Lam Ng Budng c6 1& cling déng y nhw thé nén 6ng
cling viét: “Chung ta cé mét cai bao khéng day goi la bao
tr...N6 &nh huwéng dén van minh cia nhan loai...Cac hdi
nghi quéc té cang thang dén thé nao, t&i gid cling dirng
lai dé an....”. Rbi ao woc: “Néu con ngudi cé duwoc cai
diéu nhw diéu chim, cé cai da day cla loai nhai lai chac la
khéng c6 tinh trang hiéu chién, tan &c vi loai an cd, &n hat
déu hién lanh, loai an thit déu hiéu sat”. Ong ciing dwa ra
mot nhan xét tha vi: “Ga tréng cling thuwéng da nhau
nhwng khéng phai vi thirc an ma vi ga mai. Con ngu&i
mestime A €O cdi diéu nhw ga thi chi con nhirng cudc chién nho
nhé chir khéng phai can dén chién tranh Ién dé xuét cang
Restum dd hép” . (Séng dep, ban dich Nguyén Hién L&). That téi
nghiép cho cai “bao khong day” con goi la bao tir hay da
cloacal Apertre  dAY CUA chuing ta!

Gall
bladder

Urinary
bladder

Cloaca

Do la mét bd phan quan trong cla hé tiéu héa, dam nhan
viéc “nap nang lwgng’dé ta duy tri sw ton tai va hoat déng
subt ca cudc doi. Cai bao khdng day d6 thwe ra nd da phai lam viéc cang thang vét va, co bop, nhao nan thic
an thire ubng subt ngay dém dé cung cap cho ta nhirng chét dinh dwéng can thiét cho cudc séng. N6 lam viéc



am tham khéng hé ké cong, hoan toan & ngoai ¥ thirc ctia ta vi khi né nhao nan co bop nhw vay ta khong hé
hay biét.

Pé tieu héa dworc thirc an, da day phai tiét ra mot chat acid manh ma néu khéng khéo tw béo vé minh thi acid
nay sé tiéu hoa ngay chinh ban than nd, lam cho né6 I& loét tum lum ma ta goi la loét bao t&r (loét da day).
Thuwong néu co |& loét thi da day cling am tham tw bang bé 14y cho minh, dén khi qua 1&m thi méi kéu ca, 1én
tiéng, liic do ta co cai goi la dau bao te.

N6i chung it khi ta thwong hai cai da day cia minh dirng néi chuyén biét on né, tréi lai ta s8n sang nhoi nhét
vao d6 cang nhiéu cang tét tir thit ca voi dén ran méi, than 1an, tac ke, chuét bo, cao cao, chau chau, nghéu so
bc hén...Ta cling sdn sang dd vao hang lit rwou dé, whisky, hdng két bia va vd sb nhirng chat doc hai khac
nhuw...thudc trirsau, giun dau gai v.v..Dé y mét chit, ta thay hé tiéu hoa la mét cai dng co dai tr miéng dén
hau mon, phinh ra chd nay, that lai chd kia dé tré thanh thuc quan, da day, rudt non, rudt gia...Thirc an thirc
udng di xuyén qua cai dng do 1a da di bén ngoai co thé, ma cac bd phan dwoc phan céng cat xé, nghién, nhoi
trén, nhao nan, chuyén hoa, hép thu..dé dwa vao co thé st dung.

Ca moét bd may lam viéc quan quat lién tuc khéng mét maéi nhw vay méi ¢ thé dap trng nhu cau nang luwong
cta co thé hang ngay. Ta khéng thé twéng twong rdng mdi ngay cé hon ca lit nwéc bot dworc tiét ra la nham
gitp cho miéng khong bi kho, hoi va gitp tiéu mét phan thire an. O’ ngwdi lon tudi, nwéc bot tiét ra it di nén dé
bi dang miéng, khd miéng, an khéng ngon.

Hé théng nhung mao & rudt non ngoan nghoéo nhiéu lop co téng dién tich 1&n dén 250m2, bang ca cai san
quan vot, d& hap thu cac dudng trap nudi co thé troi qua, véi cac té bao hung huc hoat déng ngay dém dé
trao d6i chét, véi vo sb vi sinh vat li ti san sinh ra cac men tiéu hoa, cac vitamin. Gan dd mat vao rudt, tuy tang
tiét men va insulin ma néu thiéu né ta sé bj bénh dai dwéng. Bat cir cd mét truc trac gi trén cai 6ng do déu gay
ra nhirng rac rdi dang tiéc nhw bj tdc nghén dau dé chang han. Mét ngudi bi bon thwdng xuyén ciing 1am cho
céi 6ng bi nghet, dan dén héi miéng, an méat ngon, ngd khéng yén.

Lam Ngir Bwdng c6 mot nhan xét kha tha vi: “Ddi véi t6i, hanh phuc truwéc hét 1a van dé tieu hda. Rudt ta ma
van dong diéu hoa thi ta hanh phuc, khong thi ta khé sé. Sy tinh chi c6 vay théil”. Ma that, ct thdy ngudi nao
mat may luc nao ciing cau cd, nhan nhd, kho chju dam dam...thi chac 1a da bi bon hodc tri kinh nién réi! Nguwdi
I&n tudi cling can phai duwoc cung cap nang lwong day dud, can tranh béo béu nhuwng ciing phai tranh ca suy
dinh duwéng — chi yéu la do thiéu chat dam.

Ciing khong nén qua s¢ Cholesterol vi ¢6 loai cholesterol tot can cho co thé. Nén dung dau thyc vat. Cac
vitamin dwoc cung cép tlr thire &n nhw rau qua, trieng, dau, ca rét, rau mubng, gac...Dé gitr khau vi dwoc
ngon vira y, can thém nhirng gia vi ma nguoi cé tudi van quen dung nhw téi, tiéu, ot. Khong nén kiéng cr qua
dang lam cho an méat ngon. Dau nanh co 1& la mét the thire an ly twéng viva cung cip dam thwc vat lai ¢ chat
phytoestrogen 1a mét loai kich thich té ni rat tét dé 1am giam téc dé lao hoa.

Mét bira &n gia dinh déng vui cé con chau sum vay thi du 1a rau muéng, kho quet, dau ha...cling dem lai nhiéu
chéat bd dwéng ca vé tinh than Ian ndng lwong cho nguwdi Ién tudi. “Hay cho téi biét anh &n gi, t6i sé cho anh
biét anh la ai”. Lam Ngir Budng néi loai nguwdi c6 hai hang, hang &n rau va hang an thit. Hang an rau cang
dong thi cang dé cé...hoa binh trén thé gidi.

Roi cai bong dai nira chir. Phai bi dai mot 1an maéi biét “gia tri’cha cai bong dai, mai biét on vé cung khi c6 mot
céi bong dai hoat dong binh thwéng, biét Ite nao thi phai chira dwng, ltc ndo thi phai co bop, ltc nao thi mé
co vong va lic ndo phai ddng chat lai. That la tai hai khi & tudi cao, co vong bat dau hoat déng khéng tét nira,
lGc can dong chét thi né lai mé ra, dac biét & phu niv c6 tudi.

O dan 6ng, tuyén tién liét c6 thé phinh to thanh bwéu chan nghet duwdng lwu théng cla nwéc tidu, Iue can tiéu
lai tiéu khong ra. Lai phai md, phai nong. Mét kich thich qua manh nhw cwdi to, ho trang dai hodc van déng
nhiéu qua, ciing dé bi dai sén. Thudc an than, thubc loi tiéu sé& lam cho dai sén xay ra thwdng xuyén hon. Noi
chung néu tim dwoc nguyén nhan thi chiva tri khdng khé, dirng lic ndo ciing chola tdm than rdi bd mac. Nén
tap di tiéu co gior giae, drng doi qua cdng. Cac loai ta 16t thAm hit c6 thé dung rat tién cho nguoi gia khi di lai
tau xe.



Ciing can chi y sép xép ché di dai tiéu tién sao cho thuan lgi, dé di, c6 di anh sang. Ngudi minh thuwéng coi
ché tiéu tién (toilet) nhw 1a mét chd do ban x4u xi nén thwong dét ra phia sau nha, xa nha, trong khi dé thwc ra
toilet 1a mot nhu ciu quan trong clia con ngudi nén & nhirng khach san 1&n, ngudi ta b tri toilet ngay trwdc
phong khach, sach sé va thom tho.

) Mat la giac quan quan trong nhat clia con nguwoi. Cham séc
—’—n\'ﬂh , f mat la bién phap nang cao chat lwong cudc séng. Cé mot ]
: -_— g quyén sach ma tac gia la mot ngudi mu, viét véi loi twa 1a “Néu
tdi dwoe mot ngay sang mat”! Nhirng nguwdi binh thuwdng cé doi
Ear mat sang nhiéu khi khéng biét quy. Thir séng mét ngay bit kin
\hwsring) hai mat lai thi mé&i danh gia dwoc chat lwong cudc sdng nhe doi
mat.

. Gia thi mat phai yéu di, cam giac vé d6 dam ciing kém, thich
Nose 7 X nghi v&i bong t6i cham va nhin cd dinh khéng nét. Thay tinh thé
(smell) ) diéu tiét kém nén khoéng nhin gan duoc, diéu nay anh hudng
chéat lwong cudc sbéng rat rd, vi lam gi cling phai deo kiéng.
Nhirng nguy&n nhan gay mu thuwéng gap la mat hot, quang ga,

A Skin duc thay tinh thé (cwom kho), va cwom nuwde (glaucoma). Theo
Mouth (touch) TO chtre Stre khoe the gidi (WHO), ngudi mu vi cwom kho dé
(taste) chiém hon 40% sb6 ngwoi gia bi mu. Chin phan muwéi cac

, ] trwdng hopewom kho la do tudi gia, co thé suy yéu; sb con lai
la do cac bénh tieu dwdng, chan thwong, suy dinh duwdng...

Khi thAy mat bi m& dan, cé ddm den bay bay roi ¢6 dinh lai mét chd, khéng dau nhire, khdng dé, tuwéng la kinh
khéng dung do ma do kinh nao cling khéng vira thi phai nghi dén cuwérm kho. Hién van chwa coé thube nao
chva dwoc cwerm khd, chi cé cach 1a phai md dé thay thay tinh thé duc bang moét thiy tinh thé nhan tao hoac
deo kinh dé diéu tiét. Hién nay c6 nhirng k¥ thuat méi d& md cworm kho, dat thdy tinh thé nhan tao rat tién loi.
Sau mé, bénh nhan c6 thé sinh hoat lai binh thwéng ngay.

Riéng cuw&m nudc la mot bénh hét stee nguy hiém vi d&n dén mu loa. Néu dwoc phat hién sém thi co thé
tranh dwoc mu. Bénh cwdm nwéc cap tinh gay nhire dau div doi, c6 khi nhirc nira dau kém theo 6i mira, mat
dd, cang clrng, con nguoi n& I6n. Trwdng hop nay phai den ngay bénh vién cé chuyén khoa mat. Dang cud'm
nwéc man tinh tién trién Am tham, chi thiy hoi dau mat, xdn mat, méi mét va mo dan. Nhiéu nguoi tudng tai
minh c6 tudi nén méat kém, khéng do nhan ap dé chan doan kip thoi.

Nguwdi Ién tudi cling thwdng nghe kém, lang tai. Lang tai mot chat cling hay, khdi phai nghe nhirng 16 n6i xau
minh! Cai gi khoai thi nghe khong thi thoi. T 65 tudi tré di 6 hon mot phan ba sé ngudi bj lang tai. Nghe
kém sé lam cho viéc truyen thong khé khan hon, cé thé gay nguy hiém trong giao thdng, di lai. Ngay nay co
nhirng dung cu tro' thinh dé st dung vare. O cac nwdc phat trién ci ba ngwo’l c6 tudi thi mot nguoi mang
may diéc, nhor d6 ho c6 thé giao tiép tdt hon va tham gia vao cac hoat ddng xa hoi, gitip ho cadm thay sang
khoai, khong bi coi 1a tan phé niva.

O ta, nhiéu nguoi khdng wa may diéc vi n6 &n ao lai lam cho ta nghe rd nhirng “sw that dau long”. Mét vé kich
ké chuyén hai vo chéng gia, 6ng néi ga ba néi vit nhwng rat hanh phic bén nhau, dén khi cac con hiéu thao
g&i vé cho méi ngudi moét cai may diéc thi bat diu céi va nhau suét ngay. Cudi cling ca hai phai liéng cai may
diéc vao sot rac!

“Chung ta khéng chdm séc ban than minh ma dé cho co thé 1am viéc dén hao mon, vi vay né dé bj hw héng
sé&m. Khi ching ta con khée manh, con sung strc, thi chdng ta béc 16t ngay chinh ban than minh, béc 16t cac
b phén trong co thé, boc 16t nhixng kha ndng ctia minh ma khéng hé can nhac, khong hé nghi t&i hau qua. O
Itra tudi 50 t6i van chwa chi y 1dm dén strc khde clia minh...” Vién s Miculin 90 tudi viét nhw thé. Hién nay moi
sang 6ng chay b9, tap thé duc déu dan, choi quan vot, an uong diéu do. Ong néi “Téi cdm thay 30 nam truwéc
day téi da gia yéu hon nhiéu so véi bay gio”!



