BS D6 Hong Ngoc noi vé "Than tam an lac"
BS.D6 Héng Ngoc

LTS. Ngay Thir Bay 22 thang 1, 2011, D{e’n Dan Tpé’ Ky vira dang bai “Mot Cét Cach O Poi — vai
cam nghi khi doc Cudi Cung cta V6 Phién” cua B6 Nghé, tirc bac si ©6 Hong Ngoc.

Vi but hiéu D6 Nghé, béac sT b Héng Ngoc da dén véi lang vén nghé mién Nam tir truée 1975. Hoc
gid Nguyén Hién Lé khi dé tua tap "Nhiing tat bénh théng thuong trong Iira tubi hoc tro” cia D6 Hong
Ngoc (ndm 1972) da viét: "Mot bac st ma lai la mét thi sT thi luén luén lam cho chung ta ngac nhién
mot cach thu vi".

Vi6i bai tra 167 phong van cta bao Giac Ngé sau day, bac sT B Hong Ngoc lai cho ching ta nhiéu
diéu tha vi khi giai thich Ioi chac “than tam an lac” ma nguoi Viét Nam thwong gii cho nhau nhan dip
nam mdai, voi cai nhin vira khoa hoc vira thién hoc.

*

Hoi: Mua xuan, ngwoi con Phét hay chuc nhau cau "Chic cho ndm mdéi than tam thuong an lac”, céu
chic ay mang y nghia nhw thé nao trong cach nhin cua mét bac si'y khoa?

- BS.D6 Hong Ngoc:

Thi y nghia la mong cho "than tam thuwéng an lac" chir con nhw thé ndo niva! Loi chic ¢é 18 mudn noi
rang mong cho than thi luén luén (thwdng) an ma tadm thi ludn ludn lac! Ma ta biét than thi bat tinh,
tam thi v thwdng... Cho nén 1o chic nhiéu khi chi la 1o chuc! Tuy vay, ta cﬁng c6 thé bién 1&i chuc
thanh sw that dwoc néu ta biét cach. Mot nha bao phdng van cu gia trén 100 tudi bi quyét song
trwdng tho ma vui khoe, cu ndi co bi quyét g| dau, chang qua sang nao thtre day toi cling tw héi minh
hém nay minh nén sbng & thién dang hay & dia nguc... réi lwéng Iy mét chut, téi chon thién dang!

Hai: Theo bac si, nhw thé nao la than an lac?

- BS.D6 Hong Ngoc:

Té chire Strc khoe Thé gi¢i (WHO) dinh nghia "Strc khde 1a mét tinh trang hoan toan sang khoai
(well being) vé thé chét, tam than va xa hoi, ch® khong phai chi la khong cd bénh hay tat". Nhw vay
dé "than tam thwdng an lac" ré rang phai gdm cé 3 yéu tb: Thé chét (phyS|caI) tam than (mental) va
x& hoi (social). Than an lac tirc thé chéat (physical) an va lac. An va lac day hiéu la mét trang thai well-
being. Ta déu biét than la do "t dai" hop thanh, thi s hda hop cla tir dai rd rang la diéu kien dé
than an lac. Co thé ta c6 chirng hon chuc ngan ty té bao hinh thanh, luén ludn bién dich. Chéng han
héng cau trong mau, cr ba thang da duoc thay thé toan bd bang Ira hdng cau méi... Téi hidu "t
dai" nguoi xwa ndi day 1a bén nguyén té chinh: C, H, O, N (Carbon la Itra, Hydro la nworc, Oxygen la
gio, va Nitrogen la dét) hop thanh cac proteine - cAu trac té bao va cac chat liéu sinh ly khac cla
sinh vat- cling vé&i rat nhiéu cac nguyén té khac nhw sat, ddng, chi, kém, calci, phospho... trong co
thé chung ta. Cac chét d6 twong tac, twong (rng qua lai véi nhau va néu ching diéu hoa dwoc thi ta
sé "an lac", con khéng thi ta bénh. Chéng han thiéu mét loai viatmin thi ta sinh bénh ma thra né ciing
lai sinh bénh, ché khéng phai cir udng vitamin cang nhiéu cang tét dau! Than bat tinh nhwng lai tinh
trong sy hoa hop cua "t dai" dé vay! Néi khac di, bao né vé thwdng ma thiét ra la... thwdng, vi nd
luén ludn phai thay dbi khéng ngirng nhw thé!

HGi: Va tam an lac la thé nao?

- BS.D6 Hong Ngoc: ,
Oi, héi gi ma kho qua! Néu than la "physical” thi tam la "mental” trong dinh nghia naéi trén. Tam von



nhw khi nhw ngwa, an sao néi! "Nhw nhw bat dong" dwoc thi tam mai an. Nhung con 1au. Ta sbng
trong mot xa hoi quay cudng, dién dao, toan cau hoa, thé gioi phang, tran ngap thong tin.. cang dé
lam cho tam bat an. Co the ndi than (physical) la T&r dai thi tam (mental) chinh la "Ngi uan". Téi cho
rang khéng nén tach "sac" ra khdi "tam". C6 sac r0| m&i cé tho, cé tho roi méi coé twdng... phai vay
khéng? Vay cau tra |&i 1a khi nhan ra dwoc "Ngi uan giai khéng"... thi tdm an lac. Nhung, lam céch
nao dé nhan ra duoc cai "Khong" do?

Hai : Cén phéi lam gi dé c6 than tam an lac, thuwra béc si?

- BS.P6 Hong Ngoc:
Cé hai diéu phai lam. Mt 1a ban than ta, hai [a xa hdi. Vi nhw da néi, dé co well-being thi phai cé du
ba yéu tb: thé chat, tam than, va xa hoi. Yéu t6 xa hoi phai dwoc quan tdm nhiéu hon vi né tao ra moi
trwdng sbng cla ta. Bay gio ra duwdng ket xe, khéi bui mu trdi, di bd trén 1& dwérng ciing cdm thay béat
n... thi sdng khoai sao ndi? Bhutan, mét x&* nhé & chan nai Hy Ma Lap Son da c6 mét chinh sach
bado vé moi trwdng that tét d& mang lai hanh phuc cho ngudi dan. Ho khéng do dac sw phat trién kinh
té bang GNP, GDP nhw cac quéc gia khac ma do bang Tdng hanh phuc quéc gia (GNH=Gross
National Happiness). Chay theo phat trién kinh té o at ma pha hdy tai nguyén méi trwong [a mot
trong toi. Con yéu td bén trong mbi ngudi thi d6 la sw rén luyén ban than. Cé mét 16i khuyén trong y
hoc la SAFE (an toan), t6i thém chir R thanh SAFER (an toan hon), la chir viét tat ctia cac bién phap:
Smoking (khéng thudc 1a), Alcohol (khéng ruou), Food (dinh dwéng ding), Exercise (rén luyén thé
Iwc) va Respiration (théd dung phwong phap). Thyc ra né chinh la "Giéi" va "Binh" d6 vay. Gi¢i va
Dinh tét thi s& dan dén Tué. N6i khac di, gidm dwoc "tham san si" ta méi cé dwoc than tam an lac.
Tué Tinh, thé ky XIV nwéc ta cling da khuyén: "Bé tinh dwéng khi ton than/ Thanh tdm qua duc tha
chan luyén hinh" doé thai.

Héi : Trong mét bai tré Ioi phdng van, bac si cé noi toi nguyén nhan tao ra cac bénh tir 60-80% la do
stress. Vi vay, ngay nay con nguoi bj stress nhiéu nén co nhiéu bénh hon, lai la nhimg bénh nguy
hiém?

- BS.P6 Hong Ngoc:

Pung vay. Stress 1a mdt phan &ng sinh hoc, gitip con ngwdi thoat hiém trudc thu div, hon tén mii
dan ngay xa xwa. Thé nhung trong thoi budi hién dai, stress chinh Ia sy cang thdng trong doi sbng,
khién co thé luc nao cling cdng clirng, phong vé, khong thu gidn dugc trong mot thé gidi vat chat dua
doi, du da tranh gianh nén tinh trang stress da am tham dan t&i nhirng tac hai dén than tam. Mot
nghién clru cia Pai hoc Harvard cho thay tir 60-90% cac trwdng hop bénh dén bac si la do c6 nguén
gbc sau xa tir stress. Bac si cé thé chiva dwoc cai dau trwdc mat nhwng cai khd chap chung dang
sau thi bac si khéng quan tdm. Ma con nguwdi thi dau va khé ludn gén véi nhau, cai nay sinh cai kia
va nguwoc lai. Hién nay cac dich bénh khéng 1ay nhw tim mach, tiéu duwong... c6 ngudn gbc tir stress
nhw ta da biét.

Héi : Va, dé chira cac bénh nguy hiém thi phai chira cai goc la twr tam (tinh than)?

- BS.Dé Hong Ngoc:

Tuy. C6 khi can md x&, cé khi can dén thubc. Khi stress vuwot ngwdng, dwa dén tinh trang tai bién,
tam than, tw t&, trdm cadm (depression)... Con ngoai ra thi phai luyén tam, rén tdm, 1am sao gitr doi
sbng bét cang thadng, canh tranh, dua doi... chay theo nhivng gia tri vat chat khéng ngirng phat trién.
Ngay xwa d&i sébng vat chat kho khan hon nhwng an nhan hon: Thang Giéng an Tét & nha/ Thang
Hai c& bac thang Ba hoi hé... Bay gi® cling c6 nhiéu hoi hé d6 chir nhuwng gidm dap nhau dén chét
hang loat...

HGi : Co mét nhén dinh nhuw thé nay: "Khi cang phat trién thi con ngudi duroc dap tng nhiéu gia trj
vat chat hon. Twdng nhuw thé sé c6 hanh phuc nhwng ai dé nhiing gia tri ma con nguwoi ctr deo dudi,



tim cau ay khi dat duoc lai lam ngudi ta danh roi nhiéu thir quy bau nhw strc khde va sw an lac noi
tam minh". Bac si c6 suy nghi nhw thé nao vé diéu do?

- BS.P6 Hong Ngoc:

Cudc sdng van ct phai phat trién. Ban thay do, nhé nhirng tién bo "vat chat" dé6 ma nay ta cé thién ly
nhan, thuan phong nhi, ta da cé thé "can dau van" t& phwong va cé da 72 phép than théng chi trén
mot ban tay vai vai cai nat bAm... Van dé 1a & con ngudi, nhan thirc né ra sao, "thay biét" (tri kién) nd
ra sao. Thay dung thi s& nghi dung va lam dang. Chanh kién réi méi chanh tw duy ché phai khéng?
Cho nén phai nhin dwéi nhiéu "nhé&n quan”. Téi rat thich "ngl nhan" trong kinh Kim Cang. Phat cling
¢6 "nhuc nhan" nhw ching ta dé chiv, c6 diéu bén canh nhuc nhan dé con cé nhiéu thr "nhan" khac
goi chung la "Phat nhan" vay!

H6i : La ngudi, ai ciing ¢6 8 cai kho (kh6 dé), trong do c6 bénh tat va mat vui, bat an... BS chac ciing
c6 nhirng lic nhw thé. Vay, khi bénh tat va sw bat an "gé ctra” thi bac si trng phé nhw thé nao?

- BS.D6 Hong Ngoc:

Thi c6 gi dau. Biét ly thi c6 "Biét ly, nhé nhung tir day, chiéc I roi theo heo may, ngudi vé Co hay...

(Dzoan Man). Con gap g& thi "Rirng nai dang tay ndi lai bién xa, ta di vong tay I&én mai dé ndi son
..." (Trinh Céng Son)... Pang sau cai khd la cai lac. Bd kia cai khd la cai lac. Thi théi, gate, gate,

paragate, parasamgate... B&nh hoan ciing... can thiét cho cudc séng d6 chir. Né nhac nhé ta nhiéu

thir do chur.

HGi : Trong mét bai tré loi phdng van, bac si co noi "Biét ty tai dé hanh phic”, tw tai la mét trang thai
cta tadm, han la hoi khé dat dwoc nén rat nhiéu nguoi than minh... khéng cé hanh phic?

- BS.P6 Hong Ngoc:

Ty tai la sy tw do bén trong, vwot thoat nhirng rang buéc, dinh mac. Kho. Khéng dé chuat nao. Phai
rang, phai tap. C6 ngwdi da béd 1én nui, cd ngudi da trdn vao hang dong, rivng sau. Nhwng lam sao
thoat dwoc cai tam deo dang bén minh? "Dbi cdnh v6 tdm mac van thién", may ai lam dwoc. Cu tran
lac dao?... may ai lam dwoc. Biét tw tai 1a mdt wéc mo. Cho nén phai rén tap, phai quan twéng... Co
phai dé la thyc sw "hanh tham", ttr bi hy xa chang?

Héi : Va trong cuéc séng cua minh bac si c6 hanh phuc khéng? Hanh phic nhét cia é6ng la gi? Va
theo bac si, hanh phuc co thé dwoc dinh nghia la sw an lac than tdm?

- BS.D6 Hong Ngoc:

T6i cling khéng biét. Téi khéng ¢ thdi quen xép hang nhat nhi ba tw. Hanh phuc cé khi s& sé ra d6
ma ta khéng hay, cir lo chay di kiém tim noi khac. Hanh phuc di réi hanh phac dén, hanh phic dén
réi hanh phuc di, cr nhw hoi thé vay. C&r dé& né dén né di. Sinh tru di diét. Van dé |a lam sao dé thay
nd, nhin ra né. Hanh phuc ¢6 thé dinh nghia nhuw vay dwoc, sw an lac than tam. Nhwng nén nhé cau
héi "Lam thé nao dé an tru tam, 1am thé nao dé hang phuc tdm" tlr ngan xwa van con y dé. Loai
ngw®i van mai di tim hanh phac. Nhiéu khi dirng lai thi thdy, nhwng dau cé dé phai khéng?

Hai : Néu danh mét 16i chuc cho doc gid bao Giac Ngo thi bac si sé chiic cau gi?

- BS.D6 Hong Ngoc:
Chuc cho Nam m¢i than tdm thuwdng an lac!



