Gia sao cho... swéng?
BS b6 Héng Ngoc

Gia thi khd, ai ciing biét. Sanh bénh Ido t&r! Nhwng gia van c6 thé swéng. Mubn sbng lau thi
phai gia ché sao! Gia co cai dep cla gia. Trai chin cay bao gi¢ cling ngon hon trai giu ép.

Cai swéng dau tién cla gia 1a biét minh... gia, thdy minh gia, nhw trai chin cay thay minh dang
chin trén cay. Nhiéu ngudi chéi tir gia, chéi tir cai sy that dé va tim cach gidu cai gia di, nhu trai
chin cay trng d3, mém mai, thom tho ma rang cang cing, xanh l& thi coi héng dwoc. Méi ngay
nhin vao guwong, nguoi gia cé thé phat hién nhirng vé dep bat ng® nhw nhitng nép nhan méi xe
trén khée mat, bén vanh méi, nhitng mén toc lén Iat bac chd nay chd no, cliing do, xo' Xac... ma
khong khadi tirc cwdil Quan sat nhin ngdm minh nhw vay, ta méi hiéu hai chi "xéng xoc¢" ctia HO
Xuan Hwong: "Choi xuén kéo hét xuén di. Céi gia xong xdc né thi theo sau!” . C6 1& niv sT luc do
m&i vao Iira tudi 40! Thovi ta bay gior, 40 tudi lai 1a tudi dep nhat. Phai doi dén 80 méi goi a hoi
gia. Trong twong lai, khi nguwoi ta séng dén 160 tudi thi 80 lai 1a tudi dep nhat!

Tuy vay, thuc té, gia thi khd ma swéng. Con ngudi ta cé cai khuynh hwéng dé thay khod hon.
Khd dé nhan ra con suéng thi kho biét! Mot nguwdi luén thady minh... swéng thi khéng khéo
ngudi ta nghi ng® han co6 van dé... tam than! Néi chung, ngudi gia cé ba ndi khé thuwong gap
nhat, néu giai quyét dwoc sé gitp ho séng "trdm ndm hanh phuc":
1. Mét 1a thiéu ban! Nhin qua nhin lai, ban cii roi rung dan... Thiéu ban, dé& hut hang, c6 don va
di nhién... c6 ddc. Tlr d6 dé thay minh bi bé roi, thy khéng ai hiéu minh! Quay quat, cang
thang, tdi than. Lac nado ciing dang nhu:
" Gam mot khéi cdm hon trong cdi sét / Ta ndm dai nghe ngay théng dan qua...!".

Nguwdi gia chi sdng khoai khi dwgc rodm ra vai ai do, nhat 1a nhivrng ai "cung mét Itra bén tréi 1an
dan"... Gap dwoc ban tdm giao thi qua la mét liéu thudc bd ma khéng bac si nao cé thé bién toa
cho ho mua dwoc!
Dé giai quyét chuyén nay, & mot sé nudec tién tién, ngudi ta mé cac phong tw van, gidi thiéu
cho nhirng ngudi gia cung sé thich, cung tanh khi, cé dip lam quen vé&i nhau. Nguwoi gia ty gidi
thi@éu minh va néu "tiéu chuan" ngwdi ban minh muén lam quen. Nha tw van sé "match" dé tim
ra két qua va lam... méi gi&i...DT nhién méi gi¢i cho ho két ban. Con sau nay ho thiy tam dau y
hop tién t&i hén nhan (néu con ddc than) thi ho rang chiu! D6 1a chuyén riéng cia ho. Ngay
trwde, Uy vién twéng cdng ma con phai than:

Tao ¢ nha tao tao nhé mi

Nh& mi nén phai bwéc chén di

Khéng di mi bdo réng khéng dén

Dén thi mi héi dén lam chi

Lam chi tao ¢6 lam chi duwoc

Lam dwoc tao lam d3 Iam khi...

Nguyé&n Céng Tri

R&i ho day nguoi gia hoc vi tinh dé cé thé "chat", "meo" véi nhau chia sé tam tinh, giai tda
stress... Thinh thdang td chirc cho cac cu hop mat dau dé dé dwoc truc tiép gap g, trao ddi,
dm ngé, khen ngoi hodc... ché bai l4n nhau. Khen ngoi ché bai gi déu cé lgi cho strc khée! Co
dip twong tac, cé dip cai nhau la swéng réi. Cac té bao ndo sé duwoc kich thich, dwoc hoat hoa,
sé tiét ra nhiéu kich thich tb. Tuyén thwong than sé hang 1&n, 1am viéc ndng nd, tao ra cortisol
va epinephrine 1am cho mau huyét lwu théng, hoi thé tré nén sang khaai, réi tuyén sinh duc tao
ra DHEA (dehydroepiandoster one), mét kich thich t6 lam cho nguwi ta tré lai, tré khéng
ngo!...Di nhién phai chon mét noi cé khdng khi trong lanh. Hoa cé thién nhién. Thc an theo
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yéu cau. Ggi nhé nhirng ky niém xwa... Réi day cac cu vé tranh, lam tho, nén twong... T6 chirc
trién 1am cho cac cu. R6i tinh dién van nghé cay nha la vwdn. Cac cu duw strc viét kich ban va
dao dién. Coi van nghé khéng swéng bang lam ... van nghé!

2. Cai thiéu the hai 14 thiéu... an ! Thwe vay. An khéng phai la tong, la nubt, la xwe, la ngau
nghién ...cho nhiéu thirc &n! An khéng phai la nhdi nhét cho day bao ! Trong cudc séng hang
ngay co6 nhiéu thtr nubt khong trdi IEm! Chang han &n trong néi s¢ hai, lo au, bwc tirc; &n trong
ndi chd doi, gian hon thi nubt sao tréi? Nubt 1a mot phan xa dac biét ctia thwe quan dwdi sy
diéu khién cta hé than kinh. Mot ngwdi trong chudi nguwoc van cé thé nuét dwoc dé dang!
Nhwng khi budn lo thi phan xa nubt bi cat dut!

Nhwng céc cu thiéu an, thiéu nang lwong phan I1&n Ia do so bénh, kiéng khem qua dang. Bac si
lai hay hu, lam cho ho so thém! Néi chung, chuyén an uéng nén nghe theo ménh lénh cla...
bao ti:

Cuw trén lac dao tha tuy duyén
Co tic xan hé khén téc mién..."
(O doi vui dao héy tuy duyén
Doi dén thi &n mét nga lién...)
Tr4n Nhén Téng

"Listen to your body". Hay Iang nghe s mach bao cla co thé minh! Co thé néi... thém an cai gi
thi né dang can cai dé, thiéu cai dé! Nhwng nhé an la chuyén cta van héa ! Chuyén cla ngan
nam, dau phai mot ngay mot budi. Mén &n gén véi ky niém, gan véi théi quen, gan véi mui vi tir
thud con tho'! Nguwoi gia co thé thich nhlrng mén an...ky cuc, khdng sao. Birng €p! Mién da bén
nhom: bdt, dam, dau, rau...Mam ném, mam ruéc, médm sdc, mam bd hoc, twong chao... déu tét
ca. Mién drng qua méan, qua ngot...1a dwoc. Cach an cling vay. Hay dé cac cu ty do tw tai dén
murc cé thé dwoc. Pirng ép an, dirng dut an, dirng lam "hu" cac cul

Ciing can c6 sy hao hing, sang khoai, vui vé trong bira &n. Con chau hiéu thao phai biét ...
gianh an véi cac cu. Men tiéu hoa duorc tiét ra tir tdm hdn ché khéng chi tir bao tor.

3. Cai thiéu th ba la thiéu van dong ! Gia thi hai chan tré nén ndng né, nhw moc dai ra, biéu
khéng chiu nghe 10i ta niva! Cac khop cieng lai, swng 1én, xwong thi mong ra, don tan, dé v&, dé
gay...! Ay cling b&i ca mot thoi trai tré da "Bi ddu loanh quanh cho doi méi mét..." (TCS)!

Béac sT thworng khuyén van dong ma khdng hwdng dan ky, dé lam cac cu rang qué stre chiu
dwng, |am bénh thém. Phai lam sao cho nhe nhang ma hiéu qua, phu hop véi tubi tac, véi sirc
khoe. Phai tr tir va déu déu. Ngay xua nguoi ta san ban hai lwom, danh ca, lam ruéng, lam
ray... lao dong subt ngay. Bay gid chi ngdi quanh quan truéc TV!

Cé mét nguyén tac "Use it or lose it! " Cai gi khéng xai thi teo! Thoi dai bay gio ngudi ta xai cai
dau nhiéu qua, nén "dau thi to ma dit thi teo". That dang tiéc! Khéng can di dau xa. Cé thé tap
trong nha. Néu nha c6 cau thang thi di cau thang ngay mwoi ban rat tét. Bi vong vong trong
phong cling dwoc. Birng ¢é rang lap "thanh tich" 1am gi! Tap cho minh théi.. Ty tr va déu
déu... Pén luc ndo thay ghién, bd tap mét budi ... chju héng nbi 1a dwoc! Nguyén tac chung la
két hop hoi thd v&i van déng. Cham rai, nhip nhang. Lay Phat cling phai dung ...ky thuat dé
khdi dau lwng, veo cot séng. Pang kj thuat 1a gir tw thé va két hop véi hoi thd. D6 ciing chinh
la thién, 1a yoga, dwdng sinh... ! Van dong thé lwc ding céch thi gia sé cham lai. Gidm trAm
cam, budn lo. Phan chén, tw tin. D& an, dé ngd...

Tom lai, giai quyet dwoc "ba céi lang nhang" do thi co6 thé gia ma... swdng vay!
Bs. Nguyén Héng Ngoc



