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Bb tdi du da dinh cw & nwdc ngoai hon 30 nam van con gil phong tuc thich béc lich
m&i ngay. Theo théng |&, ngudi sai téi di mua lich boc ngay nhw moi nam. Méi lan béc
lich ngwdi lai dém tham, thém mét ngay trudng tho. Nhwng may hém nay, méi 1an béc
lich ngwdi ctr n6i hoai mot cau “Séng lau, khd qua”. Bé 1a cau néi ma 6ng 1dm nham
mai tr ltc 6ng & bénh vién vé.

Trong mét budi sang ngdi tam lan nang &m diu nhe clia mua déng Ca i trdc hién
nha, bd toi bong dwng bat tinh va guc xubng, lay mai khdng day. Stre nang cua tudi

“ tac, bé day cua thoi gian, ap lwc cia bénh tat, dé sau | Xuong bo vai gay ngudi dan éng
89 tudi nhw mot thach dé clia thwong dé danh cho éng. Thém vao con ap suat mat Cwom Uét (Glaucoma) 1én
cao, ong vira mat di toan thé anh sang cudc doi cach day ba thang. Buoc dwa vao bénh vién, ng tinh lai va
rat khd s& khi xem nhibng thtr nghiém dé truy tim can nguyén con hén mé nhv mét hinh phat goém ghiéc cuay
hoc. Ong noi véi bac si rang, néu khéng dwoc cho vé nha, dng sé can lw&i tw ter. Cudi cung, ong dwoc vé sau
mot tudn. Cau dng ddn ngwdi nha luc bwéc ra khdi bénh vién 1, tir ray vé sau c&» dé 6ng chét & nha, du 6ng
co viéc gi.

Cau than thé ctia 6ng “Sdng lau, khd qua”, thAm vao 6c t6i, &m anh dai dang, ngan nga nhw mét tiéng chudng
nghich ly. Tt thuw® bé, méi khi dirng xép hang mirng tudi 6ng ba cha me, 6ng thuworng day tdi “Nhé chic 6ng
ba séng lau trdm tudi nhé”. Tdi chac chan nhiéu gia dinh Viét Nam cling day con chau minh truyén thdng nay.
“Sbng lau” hay “Trudng tho” da trd thanh mét woc mudn bat bién cta con ngwdi tir Dong qua Tay, tir ¢6 chi
kim. Biét bao 6ng vua, cac nha déc tai nam quyen binh trong tay, cac khoa hoc gia, nha nghién ctru da nhoc
cong di tim phwong thubc dwoc séng lau va séng mai. Thanh Cét Tw Han, nguoi hung hang tay kiém, tung
minh trén chién ma chinh phuc ndm chau ciing thém khat dwoc séng 1au, duwoc trwong sinh, bat tir. Nguoi
Tiéu, Trung Quédc, méi Ian mirng tiéc sinh nhat ai, phai c6 mén mi xao’long life” v&i sei mi rAt dai va dai dac
biét dé chic con ngudi sébng dai va dai nhw si mi. Tuy nhién, van dé then chét & trong viéc séng lau khong
phai 14 kéo dai tudi tho ma chinh la séng khoé. Hon nira, cai nghich ly ctia séng lau lai l1a séng khd.

Phuwong Tay thwong cé cau “Live Iong, live healthy”. Ngay nay ngoai wéc vong séng lau con ngudi con doi hoi
s khoé khan lam muc dich tbi hau cla tudi gia. Sw tién bo cua khoa hoc, cong thém ky nghé dién toan phat
trién nhanh khién nganh y khoa tan tién hon, da kéo dai doi sdng con ngudi. D6i véi nhirtng can bénh nan'y,
bay gio con nguo’i c6 thé dwoc chiva lanh hodc c6 kha nang lam cham lai sy phat trién va kéo dai thém sy
song. Chang ta ¢ thé thay rd con ngum sau thé ky 20, c6 doi sbéng dai hon céac thé hé cha 6ng, ti 50 t&i 75
tudi tré 1én. Sw gia tang nay la két qua cla nhiéu yéu td gom lai, nho thuéc men, dinh dwdng, va sw phat trién
cuta strc khoé cong dong. Trong cac nuwdec tién tién, ngudn thuc pham dugc cung cap va vé sinh cung dong
nhirng vai tro quan trong Thuoc chdng ngtra va khang sinh lam giam s to vong cua tré em. Sy giao duc vay
thirc dwoc loi ich ctia ddi séng lanh manh, thé duc, cing sw ngan cdm hat thuée dwoc ap dung noi cong cong
da gidm duwoc ty 1é ctia ngudi hit thube. Con sb thay duoc rat dang khich 1& & cac qubc gia da phat trién 1a
tudi tho trung binh I&n t&i tudi 80. Theo murc théng ké ctia UN, trong giai doan tlr ndm 2005 t&i 2010, tudi tho
trung binh cua thé giéi 14 67.2 tudi. Riéng & Nhat tudi tho trung binh l1én dén cao nhét 14 82.6, Héng Kong 82.2,
Ai Nhi Lan 81.8 va Anh Quéc 79.7.Di nguoc lai thdi ¢b so, luc con Dé Québc La M4, con ngudi trung binh chi
sbng khoang tr 22 t&i 25 ndm. Vao ndm 1900, chi téi 30 tudi va 1985, con nguwdi bdng sdng dai lau hon téi 62
tudi.

T6i nhé VN chung ta co bai hat “60 nam cuc}c doi”. Nhac sTY van da sang tac bai nay trwéc nam 1975, khi dy
tudi tho con ngudi trung binh Lkhoang 60 tudi. B6 t6i ngay &y hay noi, doi bé chi mong song dwoc toi 60 la da
roi. Nguoi da song dén 89 tudi va 29 nam séng thém la tang vat cua thwong dé. Nhwng tai sao ngudi khong
cam thay mang on mén qua hy hiru nay? Cudc sdng bb toi, tr bé dén gia phai noi la lanh manh, 6ng khong
rwou, tra, hat thudc. Thoi trai trang ¢ hoc vd va tirng lam vé sw. Rang dng tét dén ndi nha si phai ngac nhién
khi dén tudi 89 ong khong cé cai rang sau (cavity) nao. Tuy nhién, 20 nam trwéc 6ng bat dau bi ung thw ruét
gia. Vi dwoc phat giac sém, bac si cat bd khuc ung thw va may man bénh ung thw da tuyét cin dén bay gio.
Chi c6 mét ndi khé deo dang dng subt nhirng ndm thang dai sdng thém la doi séng 6ng luc nao ciing quanh
quan bén cai cau tiéu. M6i 15 hay 20 phat 6ng phai vao nha cau mot 1an vi khic rudt gia con lai ctia 6ng khéng
con du strc dé gitr nhirng cén ba thira clia co thé. Téi khong hiéu thei tré 6ng luyén vé ra sao, nhwng lic vé



gia 6ng la mot ngudi chiu dau kém, Iic nao 6ng ciing than thé sdng khd va doi chét. Gitra ranh gioi ciia wéc
vong muon chét vi bénh tat va y chi sinh ton, t6i thay bd van can dam song hon la buéng xubi.

Getting older i like visiting Viéc lam hang ngay cla t6i c6 lién quan i viéc tiévp xUc voi nhirng nguoi gia
an all-you-can-eat buffer. trén 65 tudi. Toi nhan ra ho co rat nhlpu bénh lat vat. Khong cao mau, cao ma,
What should be hot is cold, thong phong(gout), thi phong thap, tiéu dwdng. Mat khong cwdm nwéc, cwom

s kho (Cataract) thi ciing kém nhan luc. Ai ciing biét sau 60 co thé con ngudi suy
buns are bigger yéu ti tir, ngay mot tan rui du sy tan tien cta y khoa, thudec men, c6 gitp ich rat
than anything nhiéu trong viéc trg gilp sw duy tri va giam dau. Sau tudi 80, hau nhw nguw®i nao

elce on the menu.

cling chiu sw thoai hoa ctia ndo va phan I&n di vao sw 10 1an, méat tri nhé, bb toi
khong la ngoai 1&. Bénh Alzheimer(lt 1an, mét tri nhé) da cwdp di tri nhé ctia con
ngwdi, mang dén nhirng bi kich cho ngwdi mang bénh ciing nhw gia dinh nguoi
bénh. Ai da tirng c6 ngudi than bi bénh nay, at hiéu sy phién nhiéu va khé tam
ctia né mang dén to Ién dén dwéng ndo. Sy sa st tri tué (dementia) 1am bénh
nhan méat kha nang vé tri lwc va giao tiép xa hoi gay nén nhiéu khé khan cho
cudc sdng hang ngay. Ngoai ra tinh hay quén tdng dan lam con ngu®i méat kha
nang phan doan va suy xét khién bénh nhan thanh nguoi cé tinh khi bat thuwong.
Ho cb chap, nghi ngd tat cd moi diéu, moi ngwdi quanh minh va cach ly véi xa
hoi.

Me ngwdi ban toi ciing vay, ba khong cho ai lai gan, ké ca con cai minh. Ba khéong nhan ra hai dra con gai va
khong cho ho vao nha dé cham séc ba, trir ngwdi con trai 1a ngudi ba tin can va trao hét quyén tw hibu cling
nhuw tai san cho nguwoi do. B& mot nguwoi ban khac thi nghi ngd nguéi con cham soc cho 6ng an cap tién bac
clia 6ng da cat d4u vi 6ng khong nhé cét tién & dau. Mét bénh nhan khac bi bénh nay kiém tiéu duwong, téi
ngay cw tim khap nha noi nao cé dwong thi lay raan hét hii nay téi hii khac hoac co khi &n com ma khéng
biét no. Con mét cu dng da qua tudi 94 nhung van con khoe manh, tap thé duc déu dan, khong bénh tat nhiéu
nhwng khong con chau nao chju dng ndi vi ong rat ngoan cd, khong chiu &n v&i con céi, doi ndu lay mét minh.
Mbi 1an n4u an xong, ong bay day ra nha, rbi quén tat Itra, con cai di lam khong co6 nha, ai cling hoang via vi
ong suyt lam chay nha. Ong khong chiu vao vién dwdng lao, sbng share phong véi ai, c6 ngudi chiu cho 6ng
share, nhuwng & vai ngay roi ho lai dudi dng ra. Rd kho!!

Khd nhét 1a phdi ngiu cla nguwoi bénh da trd thanh nan nhan cda sy nghi ngo'. B t6i bédng nhién tr& nén mot
ngwdi ghen tudng vo ké, chi vang me t0i vai phat la 6ng nghi ngd me t6i bo éng, theo ngucrl khac du me téi la
ba |40 da mu mot mat. Luc bd con sang mét, co lan khi di dao bd mét minh (me t6i dang & nha lam theec an
sang), 6ng nhin thay hai 6ng ba hang xom di bd ngang qua, ma nguoi phu nr c6 chiéc 4o na na giéng 4o me
t6i. Thé Ia 6ng chay vé nha néi me tdi ngoai tinh di véi 6ng nao do va doi xach sing qua nha hang xém ban
ngwdi dan 6ng. Chang t6i phai tim cach tich thu cay stng cta dng. Ong tré thanh mét nguwdi khac han véi
ngwdi cha hién tlr, thwong vo con, ban bé va rat thwong ngudi cla ngay xuwa.

AuTuMN YEARS
DATING AGENCY

Theo théng ké thi phu ni bi bénh nay nhiéu hon nam gidi vi phu nir séng 1au hon.
T6i khong biét day 1a mét diéu may, diéu dang budn, hay bat hanh. Khi di tham mét
vién dwéng l&o & quan Cam, Cali, t6i thay c6 nhiéu phu nir & vién hon. Trong cac
nwoc ky nghé tan tién, dan ba sbng lau hon dan 6ng tir 5 cho dén 10 tudi. Gan
85% nguwoi song trén 100 tudi la phu ni. Ly do cla sw khac biét nay tay thudc rat
nhiéu vao cac yéu tb sinh ly va xa hoi. Gan day trong mét b4o cdo cua to Gender
Medicine, ho da nghién cru sau hon vé cai khoang cach ky la nay. Ho tim ra quy
ong chét sém hon quy ba, moét phan do DNA va té bao cla cac chét kich thich td

_ dé& bj thwong hai khi bi nhiéu ap lwc. Nghia 1a cac éng khéng chiu dwng gidi bang
funny-jekespietures.com o 4¢ ba néu cac éng bi nhiéu ap lwc.

" It says here that you'd prefer someone with
regular bowel movements..Does it matter if

e Diéu rd rang la dan ba co 2 nhiém sac thé X con dan éng chi cé 1X. Hon thé niva
cac 6ng dung thé lwc nhiéu, khiéng vac ndng nén dé bi chan thwong hon cac ba. Ho con &n ubng khéng cén
than, hut thudc, uéng ruou, liéu linh, mao hiém, bi rdi ro hon va ganh vac nhiéu vai trd hon phu ni ngoai x&
héi. Bién hinh la b t6i, khi ong bénh 6ng chiu dau khéng n0| Toi biét mot ngudi tirng lam MC & quan Cam,
ong vira qua doi vao tudi 61 vi khong chiu kéo dai cudc séng. Ong bi bénh sau hai nam nam liét giwéng, iy




chéi loc than (Dialysis) do khdng chiu ndi phan (ng phu clia viéc nay la 6i mira, khéng an duoc, 6ng dé mac
cho déc t0 trong ngudi phat ra va bang long ra di dé khdng chiu doi song dau don niva.

B& t6i ciing thé, dng cdm thay 6ng da séng dd va chiu moi thdng trdm cla cudc
séng. Chung t6i, 6ng va bac s vira ky gidy The Contract for Compassionate Care,
mot gidy cam két hop phap gitp cho 6ng ra di binh than khi éng c6 triéu chtrng sap
chét va duoc chet & nha. Gidy nay tlr chdi moi sw tro gitip y khoa nhw thudc khang
sinh, éng truyén thirc 8n hay cac phuong tién kéo dai sw song khdng ty nhién.
Chung ta ai cung thay ré nhirng tiéu cyc cua tudi gia, thé chat kém, tri tué suy, vay
thi lam sao ma “Séng lau, song khoé” dwoc. Do do chi con cach la stra soan tap
luyén ca hai mat tri tué va thé lwc trwéc khi tat ca suy sup. Rén luyén thé lwc bang
nhiéu cach, thé duc, an kiéng, buéng bd nhirng thir cé hai cho strc khoé. Mét tinh
than con quan trong hon nira. Tim vé ton gido la noi nudi dwéng, dao tao sy binh an tinh than ctia con nguoi
lGc sép ra di hiru hiéu nhat. Kiém cho minh nhitng tha tiéu khién lanh manh gitp minh ban rén va rén luyén
n&o tiép tuc lam viéc. Ty nhw doc sach, choi am nhac, héi hoa, may tinh, tho
van, thwéng canh, choi ca, choi hoa v..v...

0Old age is
not so bad
when you
consider
the
alternative.

z": Maurice Chevalier
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Cudi cling c6 mét diéu toi thay c6 € gilip cho viéc “Song lau, song khoé” Ia tap
chiu dwng dé c6 mét kha nang kién cuwong chéng lai sy “Song lau, séng khd”.
Puoc nhu thé chiing ta méi tiép tuc séng va chiu dugc trai dang hon la hoa qua
ngot ngao cla thwong dé trao cho ching ta lac cudi do&i nhw cau vi von cla
Robert Louis Stevenson. “Sw khac biét git/a mot bira an t6i ngon miéng va doi
séng triromg tho la mon trang miéng ngot ngao duwgc dem ra sau cung, trong khi
cang séng lau thi cang thay khé”

Trinh Thanh Thuy



