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TUA

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com

Mudi nam trude khi dich nhitng tic pham cta Dale Carnegie toi dd co y
nghi rang chung ta hiéu biét nhiéu hon c6 nhan nhung khon thi chung ta
chua chic da khon hon. Hai tic pham danh tiéng nhat cua 6ng, tic cudn
“How to win fronds and influence people" va “How to stop worrying and
start living", dugc hang tri¢u doc gia hoan nghinh, thuc ra c6 chira nhitng tu
tuong ndo méi mé dau. Toan 14 nhitg 101 khuyén cta cac bac hién triét tir
hai, ba ngan ndm trudc nhu: Ky s¢ bat duc; vat thi v nhan. Pic nhat nhat,
qua nhat nhat, Qua tic quy cung...

Gan day doc nhiing sach pho thong vé mot mon mdi nhat trong y hoc,
mon tam than y khoa (médecine psychosomatique), toi lai thay chang nhiing
trong phép xir thé, tu than ma ngay ca trong cai thuat séng vui vé va khoe
manh ta ciing can phai on lai nhitng 161 ctia ¢6 nhan nita.

T6i khong chdi cdi rang trong mot thé ki nay, khoa hoc di giup chung ta
biét thém nhiéu cach vé sinh, diét tring, cach dé phong nhitng bénh truyén
nhiém..., nhd vy ma s tir giam di trong thdy ma doi song trung binh cia
chting ta ting 1én duogc vai chuc nim; nhung ciing tir khoang mot thé ky nay
chung ta mac thém nhiéu bénh khong thdy dugc hoic it thdy ¢ thdi co, nhu
bénh huyét ap cao, bénh 1§ bao tur, bénh tri, bénh than kinh suy nhuogc..., ma
nguyén do chi tai ching ta tuy chu trong dén phép vé sinh ma khong theo
phép dudng sinh cia to tién.

M1 cach day ba chuc nam, cac nha y hoc va cac nha tam ly hoc phuong
Tay tim ra duoc diéu nay 1a tir 50% dén 75% bénh cua ching ta do xuc dong
chtr khong phai do vi tring gay nén, va mudn tranh bénh d6 (ma nguoi Phap
goi 12 maladies d’origine émotive: bénh do xuc dong), thi phai thay doi cach
song, thay d6i tinh than con nguoi: Biét ty chu dé 1am cha hoan canh, biét dé
dai, gian di, yéu cong viéc va yéu ngudi chung quanh... Ma biét séng nhu
vay tirc 1a biét phép dudng sinh cia ngudi xua.

T6i khong duge rd phép dudng sinh cua ngudi phuong Tay thoi cd nhung
t6i biét rang & phuong Pong, hon hai ngan nam trudc, Trang Tir da viét hai
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thién nhan dé 1a Pat sinh va Dudng sinh chu, dai ¥ 1a khuyén ta hai diéu
dudi ddy ma cac bac si va tam li gia hién nay da thi nghiém va nhan la ding:

1. Pung tach roi vat chit véi tinh than, ca hai chi 13 mot:

2. Phai séng thuan theo thién nhién.

Ma chang riéng gi Lao Trang, ngay mon dé ctia Khong gido cling c6 mot
161 séng khoang dat, vui vé: vé vat chat thi gian di, qua duc, khong dé cho
vat 1am luy ta; vé tinh than thi khoan hoa, khong oan troi, khong trach nguoi,
lam hét sirc minh, r0i mic cho viéc xay ra sao thi xay.

Co nhan sang suét that!

Nhung nhu vay khong phai 13 nhitng sach ngay nay déu vo dung. N6 van
co ich, ta van nén doc no vi hai 1&:

— Nhiéu chan li ¢6 nhan do tryc gidc hay kinh nghiém tim ra dugc thi
ngay nay nhirng nha bac hoc nho thi nghi€ém ma chiing minh lai dugc, thanh
thir doc sach cua nhirng nha nay, ta hiéu rd hon, tin chic hon. Ma c6 hiéu rd,
c6 tin chic thi m&i dé thyc hanh. Tri ma cang tinh thi hanh cang di. Chang
han ¢6 nhan biét rang c6 vui vé méi khoe manh, nhung sy lo ling anh huéng
x4u t6i co thé ra sao thi c6 nhan khong biét, hodc chi biét mot cach 1o mo,
con ngay nay nho cac nha bac hoc ma chung ta biét rang nhiing xtc dong
kho chiu anh hudng t6i ting qua tuyén, t6i hé thong giao cam cach nio roi
gay nén nhitng bénh nao.

— Huéng hd cic nha bac hoc van phat minh dwgc nhitng diéu mon.
Thuyét mic cam cta Freud, phuong phap tri bénh do xtc dong ma bac si
John A. Schindler dé nghi muoi ndm nay chang han déu 1a nhirng tin bd ma
ta can biét dé hiéu minh, hiéu nguoi roi dé gay hanh phac cho minh va cho
nguoi.

Tir trén mudi ndm nay toi bi vai chimg bénh kho tri, mai gan day tinh co
doc it cudn sach vé Tam than y khoa ciia My méi biét rang nhirng bénh do
do xtc dong gay ra, va t6i da 4p dung duoc mot phan nhitng 10i khuyén cia
tac gia nhirng sach do, nhat 13 ctia bac si John A. Schindler, nho vay ma bénh
giam duoc it nhiéu, thir nhit 13 t6i dd bo dugc cai tAm trang lo ling vé bénh
ma song vui hon, manh hon. Thay vay t6i chép lai trong tap ndy nhitng diéu
t6i da hiéu duoc dé giup doc gia dé phong nhitng bénh do xuc dong khi bénh
chua phat, va thay doi cach séng ma cai thién sitc khoe khi bénh da phat roi.
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Sach tuy mong ma vach cho ban dugc mot phép dudng sinh, cd mdt nhan
sinh quan nira day Nhung n6 c6 ich loi hay khong thi con tuy ban co6 chiu ap
dung n6 hay khong.

Pé viét cudn nay ching toi dd dung tai liéu nhiéu nhat trong cuén How to
live 365 days a year cua John A. Schindler (Prentice - Hall Inc, New York)
nén ciing xin mugn nhan dé cudn d6 dé dit tén.

Sai gon ngay 1.2.1962
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CHUONG I
TU 50 PEN 75% BENH NHAN KHONG PUQC TRI
PUNG PHEP

Nhirng tan b ciia Y khoa trong mot thé ki nay

Trong khoang mét trim nim nay, khoa T4y y da tién ghé gém.

Trudc hét 1a mon vi trung tri bién phap (bactériothérapie) da ctu duogc
khong biét bao nhiéu nhidn mang. Tir khi Pasteur ching minh dugc rang
nhitng bénh truyén nhiém do vi tring gy ra, roi cac nha bac hoc ndi got dng
tim nhitng cach dé phong vi trung, khir tring, diét tring hodc nhiing cach
lam cho co thé quen chéng cu véi vi tring thi trong su chién dau véi vi
trung, phan thang 1an lan vé chung ta. Nhat 13 tir 25 nim nay, nho nhing
thudc sulfamide, pénicilline va vo s6 thudc tru sinh mdéi ngdy mdi nhiéu va
mdi manh, & cac nudc vin minh tuyét nhién khong con nhitng bénh dich
nita. Chang han bénh dich hach, mdi kinh khing ctia loai ngudi thoi trude,
c6 lan da giét 25.000 nguoi ¢ thé ki XVI, ngdy nay cé xuét hién ¢ noi nao thi
trong muoi ngdy 14 tri duoc, chét nhiéu 1am 1a muoi nguoi, chir khong hon.
Bénh chét nhiéu 1am 13 muoi ngudi, chir khong hon. Bénh sot rét khong con
dang so nita, bénh dich ta cling vay, co thé ngan lai dugc lién, bénh sung
mang oc di tri dugc, bénh tuy viém roi cling s& hét nguy hiém va nhiéu bac
sT hi vong trong mot twong lai gan day, nhan loai s& khong con biét ching
lao phoi.

Mo6n ngoai khoa cling da thuc hién dugc nhiing ki cong nho su tan bd cua
mon giai ph?lu, cach chan dung su xuat huyét, cach danh thubc mé, cach
ngan ngira co thé 1am doc, nhat 1a cach tiép huyét. Nguoi ta néi duge mach
mau, va dugc bao tur, thay duoc mét, thay duoc than... Co thé réng mot ngay
kia, co thé con nguoi s€ nhu mot chiéc xe hoi, bd phan nao hu héng thi dung
khoa giai phiu ma thay bang mot bd phan méi.

Dé boi bo co thé, ngudi ta di biét dung cach phdi hop (synthése) ma ché
tao dugc nhiéu thir sinh t0, nhiéu kich thich t6 (hormone) va gan ddy, tap chi

https://thuviensach.vn



Selection du Readers Digest ding tin ring nguoi ta d tim ra dugc nhiéu diéu
la vé cac nhiéu tb (engyme) co thé tri duoc bénh cancer, lam ngung lai trang
thai gia nua va thay do6i mau da cua cic giong ngudi: ngudi da den s& thanh
da tring, da vang, tuy .

Thuc 1a khong ai tudng tuong duoc trong vai ba thé hé nita, tay y s& tién
to1 dau!

Mot thir bénh cii ma méi: Bénh do xuc dong

Nhung hién nay, tinh trang chua c6 gi dang mung cho ldm. H& trj dugc
nhitng thir bénh nay thi lai c6 nhitng bénh khac phat ra, nhat 13 tai cac xt k¥
ngh¢ phat trién manh nhu Anh, M¥, Phap, Dtc...

Theo cac nha truyén gido Au chau thi t6i mot thoi gan ddy, ngudi Trung
Hoa khong biét nhimg bénh huyét 4p qua cao (hypertension), 1o bao tir
(ulcere a ’estomac), rudt du (appendicite) nhung cac thanh nién Trung Hoa
du hoc & Au, My vé thi mdt s6 bi bénh huyét 4p qua cao. Nguoi da den &
Chau Phi ciling khong bi chiing d6, ma nguoi da den & My thi cling nhu
nguoi My vay.

Ong Halliday ¢ Anh bao rang trong ba chuc nam, tir 1909 dén 1938, s6
nguoi bi bénh 16 bao tur tang 1én 313%; & M§ chi mot cudc thé chién vira roi
d3 lam cho sb nguoi bi bénh d6 ting 1én gap ba.

Bénh tri khong phai 1a mot tha bénh méi, ngudi Trung Hoa di biét no tir
lau, nhung hoi nay ciing ting 1én dit doi. Ctr doc nhirng muc quang cio trén
bao chi thi thdy rd diéu d6. Trudc chién tranh, & Sai Gon - Cho Lon co
chirng vai nha Pong y chuyén tri bénh tri, bay gid thi khéng biét c6 may
chuc nha; mdi mot tinh nho nhu tinh Long Xuyén ciing c6 vai nha, va theo
su nhan xét cua nhiéu ngudi thi tai cac chau thanh, trung binh mdi nha co
mot nguoi méc bénh do, khong nang thi nhe.

Con nhiéu bénh khéc, loai ngudi da biét tir lau, nhung thoi ndy mdi ngay
mdt ting, nhu bénh nhirc moi, dau tim, suyén, san khi (hemie), dau than, dau
rudt, dau than kinh... O My, nhiing bénh nhan mac nhiing chtng kinh nién
d6 chiém t6i nira s6 giuong & cac dudng dudng, ma con sd d6 chua hé thay

https://thuviensach.vn



giam. Nhitng bénh d6 khong do vi trung gay ra ma do xuc dong, ngudi Phap
goi 1a maladie d’origine emotive, viét tit 1a M. O. E.

Ong John A. Schindler trong cudén How to live 365 days a year bao: “Néu
ngay mai hodc hom nay c¢6 mot ngudi My ndo dau thi c6 50 phan trim chic
chan rang ngudi d6 dau vi xtic dong. Néi cach khac : Mot bo sach y hoc rat
day da ké khoang ngan chirng bénh ctia loai ngudi cho sinh vién hoc, ma mdt
trong ngan bénh d6, bénh do xuc dong, ciing théng thudng bang chin trim
chin muoi chin bénh khac gom ca lai”. Dudng duong Oshsner di thong ke,
thay rang 500 nguoi dau bao tir hodc rudt thi co toi khoang 370 ngudi (ba
phan tu) dau vi xac dong; va dai hoc truong Yale ciing nhan thdy rang cir
100 ngudi téi kham bénh xin toa thi ¢6 td1 76 ngudi bi bénh xtic dong. Vay
thi ti s6 nhitng nguoi dau vi xtac dong khong phai chi 13 50% ma t6i 75% lan,
va co nguoi da bao réng bénh do xtic dong 1a mot ching bénh cua thoi dai.

Nguyén do 14 tai doi song ciia ta

Tir dau thé ki toi nay, doi sdng ctia nguoi phuong Tay trai doi song thién
nhién qua; va tir sau dé nhi thé chién, tai cac chau thanh, chung ta ciing iy
céi 16i sdng ctia ho.

Chiing ta cling séng voi v nhu ho, tinh than luén ludn bi kich dong nhur
ho. Khoa hoc tin bo may moc phat trién thi doi séng ciing dé chiu hon that;
nhung d6ng thoi, duc vong va nhu cau cua ta ciing ting 1én, va mudn thoa
man nhitng duc vong va nhu cau do, ta phai lam viéc nhiéu hon, tinh toan
nhiéu hon, thanh thtr ban ron hon ¢b nhan, mic dau, theo cac nha khoa hoc,
nén k¥ nghé da gitip cho nhan loai ngdy nay, trung binh mdi nguoi c6 duoc
ca chuc tén nd 18 (trc may moc: c¢6 nhitng may ma ning luc gip ngan, gap
van nang luc ctia mot dan no 1€ thoi xua) dé sai khién.

M6i bén nim chuc nam trude, 6ng cha ta chi can an ldy chic, mic lay
day. Ngay nay, ca trong giai cap can lao, ai cling mong an ldy ngon, mic lay
dep. Do 1a mét tan bd hién nhién; nhung néu tdn b d6 1am cho con nguoi 1€
thudc qua dang vao vat chat, dén ndi sinh ra 0m dau, chua chat, git gong thi
van dé can phai xo6t lai.
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To1 xin dua vai thi du: trén ba chuc nam trude, gion trang lvu ¢ Ha Noi
may mot chiéc 4o the, vai chiéc qu?m vai chuc bau thi ban dugc mot hai nam;
ngay nay ca nhimg ngudi gitip viéc nha, tién cong bay tam trim mot thang,
cling méi ndm may ba bén chiéc 40 mdi: 4o cii chua rach, nhung bac mau,
hozc kiéu hoa khong hop thoi nira, thé 1a bo di lam gié! Noi gi tdi gidi trung
lwu va thuong luu: may nam trude, ngudi ta mua mot cai may thu thanh kiéu
tbi tan, bay gid may van con tot, nhung phai sam thém mot chiéc transistor
cling kiéu t6i tan nira; roi ddy khi xuét hién loai transistor chi nhé bang hop
quet thi chac chian mdi nha cling phai c6 mot cai. Ai ¢ tiénchoi xe hoi thi
cling mudn mot hai ndm dodi mot kiéu. Ban ghé, dd dac, nha cura... cling vay,
ludn 1 uén phai 13 kiéu moi.

TAt nhién, sy xa xi ¢6 thanh mdt nhu cau thi hang hoa ma&i khoi r dong,
cong nhan méi co viée lam ma k§ nghé méi tién; nhung néu cic ky nghé gia
& khip thé gidi, nhat 1a & cac nudc tién tién, biét thoa thuan véi nhau, 1ap
mot ké hoach mém déo, lo san xuit nhirng thir can thiét cho gia nura s6 nhan
loai dung thiéu an, thiéu mic hién nay, hon la san Xuét nhirng xa xi phém
cho mét sé ngudi chi huong thu, thi nhitng mau thuin, xung dot trén thé gisi
s& giam di nhiéu, ma 16i song ctia ching ta s& gian di hon, nhitng bénh do
xuc dong ciing bt tai hai, vi khi giai cip thuong luu séng gian di, thi nhing
giai cap dudi ciing séng gian di, khong ganh dua nhau vé nhitng cai phu hoa
ntra.

Nén van minh co gidi chiang phai chi c¢6 hai cho ta vé phuong dién tinh
than - duc vong cua con ngudi ting 1én hoai khong 1am sao thoa méan noi -
ma con c6 hai vé phuong dién vat chat nita, va vat chat anh hudéng nguoc lai
v6i tinh than.

Su don 30, su thiéu khong khi trong sach, sy chui rac trong nhitng phong
chat hep & cac chau thanh 1am cho con ngudi dé quau quo, mac bénh than
kinh. Theo béc si Pierre Vachet trong cudn Les maladies de la vie moderne,
thi & bén Anh, 28 phan 100 dan 6ng va 37 phan 100 dan ba than kinh suy
nhuogc vi tiéng dong. Tiéng dong anh hudng t6i ndi tiét tuyén, toi than kinh
h¢, lam cho nguoi ta théy mét moi, cd khi dau bao tir, dau gan, mat ngu,..
Nhitng may thu thanh m¢ oang oang trong nhitng can nha sat vach nhau,
nhitng chiéc xe may dau nd rd rd trong nhitng ngd hep, anh hudng toi sirc
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khoe dan chung ra sao, van dé d6 ciing dang cho bo y té nghién ciru.

Nan thiéu nha, thiéu khong khi trong sach, con tai hai hon. Khong néi dén
doi séng thiéu vé sinh trong nhitng 6 chudt ma d6 thi nao ciing c6; ngay dén
doi séng trong nhitng buyn-dinh ciing khong lanh manh gi ca. Tai chau
thanh Poissy, (Phap) nguoi ta di lam thong ké, thay rang dan sb song trong
céc cin phd 1au chi bang 3,5 phan 100 dan s6 chau thanh ma ti s6 thiéu nhi
pham phap 1én t6i 23 phan 100. O ngoai 6 Paris, noi nao nhiéu nha may,
khong khi nhiém doc, thi manh nhu loai thong, ciing can cdi chét lan. Toi
cdy con “dau”, huéng ho 1a nguoi.

Lai thém sy an udng tai cac d6 thi ciing khong hop cach. Nguoi nghéo thi
thiéu an, ngudi gidu thi an nhiéu qual'l, thirc 4n lai it khi twoi, doi khi con c6
chat doc; chua c6 nude nao kiém soat dugc hét nhitng d6 hop dé xem co
chtra nhitng chat hoa hoc c6 hai hay khong, va ngay nay nguoi ta d bat dau
lo rang su tam dung nhitng chat hoa hoc dé giét sau bo c6 thé nguy cho stic
khoe cuia con nguoi.

Nhung nguyén nhan quan trong nhat gay nhiing bénh do xuc dong, chinh
1a doi song bat an cua thoi dai ndy. Nam 1961, ong Charles Percy Snow,
trong mot cudc hoi1 nghi gitta cac nha khoa hoc & My da tuyén bo réng: “Néu
chung ta khong lo tai binh ngay thi khong ddy muoi nim nita, tai nan (tirc
chién tranh nguyén tir) s& khong thé tranh duoc. D6 1a mot diéu chac chan
tuyét dbi va tat ca nhitng ngudi tri 6c con lanh manh phai hop luc nhau giai
quyét cho xong van dé ay”.

Ong tuyén b 10i d6 chua diy mot nam thi dé tam thé chién xuyt xay ra
that. Thang 10 nim ngoai, vi vu Cuba ma nhiing héa tién mang dau nguyén
tu, nhirng may bay phong phao nguyén tor & My chi doi 1énh 1a hoat dong,
dua ca My Nga, ca nhan loai nira vao canh tiéu diét gan nhu hoan toan.

Chiing ta duong song & mot khic queo cua lich str: khong co gi bao dam
cho tuong lai ca, vé moi phuong dién: chinh tri, xa hoi, kinh té, vi hé dai
chién ma phat ra thi moi gia tri nhat dan s& tiéu tan hét, ma hién nay, trén thé
gidi, ngodi chién tranh am y chay & sau bay noi, & Pong Nam A, ¢ Triéu
Tién, 6 An Do, ¢ Tay A, & Trung My, Nam My, & Trung Au. Ngay bay gid
day, nhung gia tri truyén thong ctia nhan loai, nhu sy siéng ning lam viéc, su
doan két, tinh bac &i, trong tam li da s6 da khong duogc ton trong nira: trudce

https://thuviensach.vn



tinh thé bap bénh ngudi ta chi lo huong thu cho thoa thich, kiém tién cho
nhiéu bang du moi cach rdi tiéu pha cho hét, cht dé danh lam gi trong cai
thoi dai khong co ngdy mai nay, thanh thir nguoi ta cac d6 thi lo rang hé nghi
ngay nao, khong kiém dugc ngdy nao 1a sinh ké ting quin thém ngay do.
M&dt nén vin minh nhu vay khong thé goi la tan bo duoc.

Khoang nim trim nim trudc, trong mot chuyén tau qua Tan thé gidi (tic
chau M¥), nhing thity thi caa Christophe Colomb vi thiéu sinh 6 trong thirc
an, bi chung hoai huyét, lgi sung, rang rung, nin ni Christophe Colomb tha
ho lén mdt dao ¢ gitra Bai Tay Duong, dé ho duoc chét trén dat, thay ho
khoi phai lam mdi cho ca.

Christophe Colomb bang 1ong. Vai thang sau, khi tré vé Y Pha Nho, di
ngang qua dao do, ong ngac nhién thay c6 nguoi trén dao vui vé vay vay. Lai
gan thi chinh 13 nhimg thuy thu hoai huyét trude kia! Tudng ho chét ma
khong ngo, ho lai khdée manh, héng hao lén. Hoi ho thi ho dap 1a nho an trai
cay, la cay trén ring ma hét binh. Mét khi ho duoc trd lai doi séng tur nhién
thi ho binh phuc rit mau.

Nhan loai ngay nay ciing nhu nhitng thay thu d6. Poi séng co gidi trong
cac do thi khong hop véi chung ta, nén mic dau y khoa rat tin b, ma chiing
ta cling khong manh khoée gi, tranh dugc nhiing bénh do vi trung gay ra thi
lai mac phai nhitng bénh than kinh nguy hai hon nita. Phai tim mot 16i song
tu nhién, phai tim mot cach dudng sinh dé cho doi séng ndo nhié¢t, voi vang,
lo lang cta thoi nay hét anh hudng dén ndi tiét tuyén va bo than kinh cua ta.

Tai sao cac bac si it noi dén nhirng bénh do xuc dong

Chiing t6i dam chic rang mot traim doc gia duong doc nhiing trang nay
thi ca tram vi da nhiéu 1an méc tht bénh do xtc dong va nam chuc vi dang
mac bénh d6. Chinh t6i cling dwong mac né day, mac tir muoi may nim nay
roi.

T6i c6 mot vét 16 & cuéng bao tur, lai thém bénh tri ctr 1au 1au tai phat.

To1 khong mudn ké 16 bénh trang ra day. S¢ nham tai doc gia, chi xin
thua rang hé khi ndo toi phai lo nghi nhiéu, hodc chan nan thi nhitng bénh dé
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tang 1én ma khi ndo vui vé thi bénh ty nhién giam di. Riéng vé bénh loét bao
tir clia toi, t6i nghiém thay luc nao gip mot chuong rat kho viét, sira di sira
lai van khong ung ¥, thi t6i thdy quin dau ¢ dudi mo ac (sternum); nhiing luc
d6, t6i tam ngung viét nam dai ra xoa chd dau va doc mot tiéu thuyét hap
dan thi chi 15 phit sau 1a hét dau. T6i méi nghiém ra dugc dicu do tir may
nam nay, nho doc vai ba cuén pho thong y hoc, nhat 1a cubn How to live 365
days in a year ctua John A. Shindler, cudn Votre corps et votre esprit clia
Frank G. Slaughter, cuén Les maladies de la vie moderne ciia bac si Pierre
Vachet. Doc nhirng cudn sach do roi nhd lai lac bénh méi phat, tang 1én hoac
giam di, t61 méi hiéu dugc rang nguyén nhan chi do xtc dong ma ra ca, va
to1 khong quan tam to1 bénh do nitra, 4o tdn tién chita; chir trudce kia, toi ¢l
tin réng tai co thé toi suy nhuogc, di non chuc ong bac si, truéc sau uéng hang
chuc thtr thude bd gan, bd tim, bd bao tir, bd phdi, bd than, ma bénh dau van
con day.

T6i khong trach cac dng ay. Mot s6 bac si gia roi, khong chiu hoc thém,
hodc khong c6 thi gio dé hoc thém, néu c6 ngd ngo rang nhitng bénh d6 do
lo lang ma sinh ra thi ciing khong biét gi nhiéu vé cac bénh do xtic dong,
khong thé giang giai cho t6i hiéu dugc vi nhitng sach va tap chi y khoa chi
m&i néi vé nhitng bénh d6 tir hoi sau thé chién vira roi théi.

Mot s6 khac co thé hiéu nhimg bénh d6, nhung khong biét cach trj ra sao,
va muodn gilt than chu, danh phai lam thinh ma ap dung cach tri thong
thudng, nghia 1a bénh nhan kéu dau bao tithi cho thudc dau bao tir, kéu dau
gan thi cho thudc dau gan, kéu bon thi cho thudc nhuin truong, néu qua
nhuan truong thi cho thudc «chat rudty v.v. tom lai 1a chi trj ngon chir khong
trj gc.

Va lai ta nén tu dat vao dia vi ho. Mot bénh nhan lai nho ta coi mach, ma
ta bao: «Co thé 6ng khong 1am sao hét. Bénh cuia ong 1a do xic dong ma ray»
hoic «Bénh 6ng 1a bénh than kinh», thi khong nhiing bénh nhan khong thay
nhe nguoi dugc chit ndo, ma con nghi ngd ta 1a ga md, co khi lai bat binh,
cho 14 ta muén giéu ho, va rot cude thé nao ho cling di tim mot bac si khac.

T6i khong biét tai Sai Gon nay c6 bac si ndo chuyén vé tam than y khoa
khong (médecine psychosomatique)), nghia 1a khi tri bénh khong tach roi
than thé ra khoi linh hon ma biét tim nhitng nguyén nhan tinh than cta céac
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ching bénh; néu cé thi nhitng vi d6 cling kh6 hanh nghé dugc vi muébn tri
cho dang phép thi phai bo ra khoang hai chuc gio dé xét mot bénh nhan,
nghia 14 néu mdi ngay lam viéc mudi gio thi phai hai ngdy méi xét xong
dugc mot bénh nhan. Ma hién nay, ngay ¢ nhitng nudc rat nhiéu bac si, nhu
My, mdi ngay mdi bac si phai khdm trung binh hai muoi ba con bénh, con &
nude nha, toi biét co nhitng bac si cit nam phut kham xong mdt con bénh,
sudt tam gi0 mot ngay.

Ong John A. Schindler néi rang, & My phai c6 vai trim ngan bac si
chuyén tri bénh than kinh méi da dé tri hét nhiing con bénh dau vi xtic dong
ma hién thoi chi ¢6 nam ngan bac si vao hang do. Tinh trang & My ma con
nhu vay, thi tinh trang & nudc ta ra sao, chic doc gia da doan duoc.

Va bac si nao cung chi tri ngon

Két qua 13 50 phan 100 hodc 75 phan 100 bénh khéng duoc tri ding phép.
Chi tri ngon chtr khong tri géc. Mot sd bac si thuong ché cac dong y si la
dung nhirg thuyét bi biém dé lo¢ bénh nhan: «Nao 13 tai hoa nd boc cho nén
nhirc dau; nao 1 chan thuy hu, phai bo kim dé sinh thiy, ma kim tire 13 phé,
vay phai bo phdi; ndo 13 am thang duong, hoic duong thiang 4m, cho nén
sinh bénh...»; nhung chinh cac bac si do cling khong hon gi cac ong lang, va
nhiing danh tur cua ho dung tuy md1 mé hon, «Hypertension — Hypotension —
Insuffisance d’adrénaline»... c6 vé khoa hoc hon, nhung ciing chang giang
dugc dich xac nguyén nhan cua bénh.

Tri ngon nhu vay thi cling c6 mot s6 it bénh nhan vi tin & thuéc ma théy
dé chiu trong mot thoi gian, nhung roi sau bénh tré lai, 1au thanh kinh nién,
tén khong biét bao nhiéu tién vao thude, chi 1am giau cho cac nha bao chél?l.
Bénh ¢ chua ching han ma bay gid toi biét chic rang 100 1an c¢6 99 lan do
xuc dong gay ra, cac ong bac si cho la tai bao tr dau du nudc chua
(hyperchlorhydrie) va dé cho tan nuéc chua d6 di, nguoi ta cho udng thir
mudi kiém (sel alcalin) nhu bicarbonate de soude, do bac si thiéu kinh
nghiém, thiéu lvong tam, tr1 bay ma méc thém mot bénh khac nita, tiéng
Phép goi 1a maladie iatrogénique (iatros =y si, ghénésis = tao ra), nghia la
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bénh do y si tao ra.

T6i d3 mot 1an suyt b1t mgt thir bénh nhu vay. To61 dau bao tir, lai mot bac
sT ké bénh xong r6i dua nhitng toa cil ciia cac bac si trudc cho dng coi. Co 18
ong 4y nghi rang tri di cac phuong vé bao tir roi ma khong hét thi co thé 13
bao tir khong dau ma gan méi dau. Ong ay nan gan rdi hoi toi:

— T trudc Ong ¢ bi sbt rét 1an nao khong?

To1 thuc tinh dap:

— Muoi ndm trude toi 1am viée & mién Ca Mau c6 bi bénh do, nhung
bénh nhe thoi, tri it 1au thi hét. M&i may nam trude, tan cu & Pong Thap
Muoi, trong mot mua nuoc, bi trong nira thang, vé thanh toi da ran tr1 va hai
ba nam nay khong 1én con nira.

Ong 4y bao:

— Bénh d6 kho hét 1lam. Ong van con noc sot rét trong nguoi, gan 6ng
yéu.

Roi ong 4y cho t6i mot hop Quinimax.

Chich hét nira hop, t61 chi théy mét, kho chiu, ndng ham hap trong nguoi,
lai hoi 6ng 4y, ong Ay bao ctr tiép tuc chich hét hop di, nhung toi khong dam
tin, nghi thuéc mot tuan thi hét cam giac ham hap trong nguoi; néu nghe 10i
ong 4y ma chich hét hop do, roi co 18 thém hop khac, thi c6 thé 1a t6i da
mang thém mot maladie iatrogénique roi.

Muc dich cua toi khi soan cuon nay

Tom lai, tinh trang cta ching ta hién nay nhu vay: c 100 nguoi dau thi
c6 it nhat 13 50 ngudi — co thé tdi 75 ngudi — dau vi xtc dong; ma mudn hét
bénh thi phai tri ca thé chat lan tinh than, nhat 13 tinh than; nhung & nudc ta
khong c6 nhirng bac si tri than kinh, hodc c6 ma khong co6 bac si nao ap dung
tam than y khoa (médecine psychosomatique), chi chuyén tri ngon chir
khong tri goc, chi dung nhitng thudc lam diu con dau théi, thanh thir tén
khong biét bao nhiéu tién cho tu nhan va cho qudc gia, ma bénh van khong
hét, chi mot ngay mot ting, may man thi mudi nguoi méi co6 duoc mot ngudi
giam bénh trong mot thoi gian doi luc khac lai phat 1én manh li¢t hon trude.
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D6 su thyc nhu vy ma chua thiy ai pho bién cho dan ching hay.

Chung t6i khong phai 1a y si ma ban vé y khoa thi tit nhién 1a mac cai
bénh noi1 bay, néu duoc cac vi bac si vach 13i cho thi that 13 diéu may. Chiung
t61 chi xin thua v6i doc gia diéu nay: Chung t6i dau bao tir va tri trén mudi
nim nay, nho ca chuc bac si va dong y si tri ma khong hét, sau doc cuén
How to live 365 days a Year ctia John A. Schindler ma biét dugc rang nhiing
bénh d6 do xtic dong sinh ra, mudn tri no thi phai lam chu duoc cam xudc cua
minh, tranh nhiing cam xuc budn rau, bat min, ma ran séng cho vui v¢é; va
chung t6i dd theo phuong phap cua tac gia, két qua 1a may nam nay, t6i d&
phai ubng thudc, khoi phai tra tién thu lao cho bac si, ma bénh giam duogc
kha kha.

Sau chung t61 lai dugc doc thém cudn Votre Corps et votre Esprit cua
Frank G. Slaughter va vai cuén khac nita nhu cudn: L’Equilibre
Sympathique ctia Paul Chauchard, Comment Stabiliser votre Equilibre
Psychique cua Bac si Adré Bonnet, Les Prodigieuses Victoires de la
Psychologie Moderne cua Pierre Daco, La Grande Aventure de la Médecine
ctia Kenneth Walker; va doc xong ching toi nghi nén tom tit nhirng diéu
hiéu biét ctia chiing toi vé moén tdm than y khoa, may ra ma giup doc gia
kiém duoc nguyén nhan bénh ctia minh — nhitng bénh do cam xuc — roi tim
mot 161 song vui vé dé giit gin stc khoe. Nhitng sach toi ké trén chi 13 sach
pho thong, chir khong phai 13 sach chuyén mon, ma chung t6i khong dam
chic rang da hiéu k¥ nhimg sach dé, vay nhimg diéu chung t6i trinh bay
dudi day tat nhién 13 tho thién, ddm mong ddc gia nghi dén su thanh tAm cta
chung t6i ma luong thir. Con d6i véi cac vi bac si thi cai toi mua riu qua mat
tho chiing t6i d nhan trudc roi.
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CHUONG II
XUC PONG GAY BENH CACH NAO?

Muén tim hiéu nhirng bénh do xtic dong thi trudc hét phai hiéu thé nao 1a
mot xuc dong? Co méy loai xtic dong? Loai xiic dong nao gay nén bénh? N6
gay nén bénh cach nao? Thuong gy nén nhirng bénh nao?

Thé nao la xiac dong?

Cubn Danh tir triét hoc ctia nha xuit ban Pai hoc (Hué) dich émotion ra
xuc dong, cam xuc, tinh cam. T61 luya tiéng xuc dong; né ¢6 nghia manh hon
cam xuc va hop véi van dé t6i duong xét hon. Khi ta trong thdy mot vat gi,
nghe thdy mot thanh 4m nao, ngiri thdy mui nao ma khong thay dong trong
1ong thi ta chi c6 mot cam giac thoi; néu ta thdy dong trong 1ong, hodc vui
hodc budn, hoic ghét hoac thich, ma xic dong do anh hudéng, phan xa té61 co
thé ta, chéng han la dong t61 nhiing bép thit, mach mau, hoi thd, noi tiét
tuyén cuia ta... thi ta c6 mot xtic dong. Nghia 1a cam giac phai 1am cho co thé
bién ddi nhiéu hay it, lau hay mau thi mdéi goi 1a xtic dong duogc. Ta nén nhan
rang nhiéu khi mot ¥ nghi — chang han ¥ nghi dugc gip ngudi than, ¥ nghi
diét ké thu — cling lam cho long ta bung bung 1én, hodc vui hodc gian, mach
mau ta chay nhanh; nhu vay chang phai chi c6 cam gidc ma y nghi ciing c6
thé gay dugc xuc dong.

Co6 hai loai xuc dong

Trir vai ngoai 1¢ khong quan trong, cac xuc dong c6 thé chia 1am hai loai,
xét vé phuong dién anh hudng cta no téi co thé con ngudi:

Loai thr nhat gébm nhitng xac dong kich thich qua d6 than kinh rdi bo
than kinh truyén kich thich d6 qua mét co quan nao d6 (tim, bao tt, gan...)
hoac mot bép thit nao do, 1am cho ta kho chiu. Do d6 ngudi ta goi nhirng xuc
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dong d6 1a nhitng xuc dong kho chiu nhu lo sg, gidn hon, budn chan, that
vong, ngai ngung, bat binh...

Loai tht nhi gom nhiing xuc dong kich thich ém ém, cho ta thay dé chiu,
khoan khoai. Do do, nguoi ta goi nhitng xuc dong do la nhiing «xic dong»
dé chiu nhu vui vé, tin tudng, hi vong, can dam, thanh thoi, yéu doi...

Hau hét, chi nhimg xtic dong kho chiu mdi gay nén bénh, con nhimg xtic
dong dé chiu du phat téi mot mirc d6 cuc manh co thé 1am cho co thé mat
thing bang trong mot thoi gian (vui qua hoa dién) nhung khong giy duogc
nhitng bénh kinh nién.

Xuc dong gay bénh cach nao

S¢ di nhitng xtc dong kho chiu gay nén bénh la vi n6 anh hudng manh
dén co thé cua ta. Ai cling nhan thay rang c6 nhiing nguoi trong lic bom no,
so qua, khong ngin duoc tiéu tién hay dai tién, mot sb em bé méi thdy cha
me cAm roi quat thio da lam do quan; va nhiéu nguoi hé trong thay mau 1a té
xiu hodc budn mira. Co thé nhiing nguoi d6 trude khi xtuc dong hay sau khi
xtc dong déu binh thudng, ma trong khi xtGic dong day than kinh dan ra hoic
co lai, lam cho co quan bai tiét nhu bj tha long, hodc lam cho mach mau thu
suc lai, mau khong lén 6c duge nira ma te€ xiu, hoac lam cho bao tir thinh linh
thun lai manh qua ma hoa budn mira.

Bénh dot phat do xuc dong manh

Nhiéu khi chi mot xtic ddng manh ciing gdy mot bénh niang. Ong John A.
Schindler ké chuyén mot than chu cuia ong trude kia manh khoe nhu thuong,
bdng mot hom héa dau ning: tim dap 180 1an mot phut (binh thudng chi déap
70-80 1an tho1) non mira, khong ngan dugc tiéu tién va dai tién. C)ng tan tam
chita cho ba thang mé1 ¢6 hi vong ctru dugc. Nguyén do chi la tai mot budi
sang no, nguoi d6 vo phong riéng ciia vo, thay vo di ty tir sau khi giét dua
con mat. Ttrc thi nguoi dé phat dau, y nhu mot nguoi vira bi cancer, vira dau
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tim, vira ho lao, mic du co thé khong hé thay d6i gi ca.

Mot thi du nfra.

Mot vién thanh tra tiéu hoc no, khoe manh, vui vé, b5ng mot hom théy
chong mat ghé gom, rdi phai nam liét givdng, hé ngdi day 1a lao dao, budn
mura. Luén may ngdy nhu vay, khong thudc gi 1am diu dugc. Roi mot budi
sang ng, ong ta tinh day théy hét bénh, khoe khoan nhu truée.

Ong ta suy nghi va thiy rang bénh cia 6ng hoan toan do xuc dong.
Nguyén nhan nhu vay:

«Trudc d6 it thang, mot nguoi ban than ciia ong, mudn vdy ngan hang
mot s tién 16n dé 1am an, nho 6ng dung bao 1anh cho.Ong thay khong c6 gi
dang ngai, nén dem hét ca tai san ra bao lanh cho ban.

Nhung it 1au sau, nguoi ban b1 mot tai nan xe hoti, c6 thé nguy t&i tdnh
mang, phai nam & nha thuong ca thang. Thoi gian d6, 6ng ta lo qua: néu ban
khong qua khoi tai nan, hoac khong tra xong mon ng ngan hang thi gia tai
clia Ong tiéu tan hét. Roi ong sinh ra chong mit. Sau cung toi hom do, 6ng
duong nam rén ri trén giuvong thi ngudi ban lai choi, cho hay rang da tra hét
ng ngan hang budi chiéu hom d6 roi. Va sang hom sau bénh 6ng ta tiéu tan
hét, nhu c6 phép than.»

Poc lich st Hué Ky, ta con nhd, trong hdi Nam Bic phén tranh, dai tudng
Grant chi huy tran Richmond, bao viy dén da chin thang ma chua tiéu diét
duoc quan phuong Nam. Pém cudi cung, dém dinh doat lai thing bai, 6ng
bdng héa ra nhirc dau kich liét, mat mo nhu gan dui, di khong ndi, phai
ngam chan trong nudc néng va dap hot cai 1én gay, nim nham mat lai ma
khong ngu dugc. Sang hom sau, 6ng tinh tao lai nhu thuong, khong phai nho
su cong hi¢u cua hdt cai va nudc néng ma la nho mot bic thu, buc thu xin
dau hang cua dai tuéng Lee, nguoi chi huy quan doi phuong Nam.

Sy gian dir

Pang ghé nhat 13 su gian dit. N6 ¢ thé 1am cho ta chét thinh linh dugc.
Néu chép lai hét nhitng anh hudng cua sy gian dit t6i co thé ta thi ca chuc
trang ciing chua du. Toi chi xin tom tat lai vai anh hudng quan trong dudi
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day thoi.

Trudc hét su gian dir hién ra ngoai mdt cach rat rd rang: mat thi dé Ién
hodc tim ngat lai, mat thi long 1én ma day nhiing tia mau, moi mim, ban tay
nam chit, chan run ray, giong noi ciing run. ..

Trong co thé, nhitng bién d6i con la lung hon nita. Mau ty nhién hoa ra dé
dac lai hon. Y nhu 1a Hoa cong da doan trude dugc réng hé gian dir thi con
ngudi hay giy sy danh nhau ma danh nhau thi dé d6 mau, cho nén méu luc
d6 dé dac lai dé phong luc d6 méu.

S6 hong huyét cau trong méau bdng ting 1én téi mot phan muoi, (binh
thuong 12 nam triéu hong huyét cau trong mét 1i khdéi mau, lac d6 1én toi
nam triéu rudi). Cac bap thit bao tir co lai hoan toan; néu bao tir lic d6 day
thirc an thi su tiéu hoa ngimg han lai hodc hoa ra dau don, cho nén khong co
gi tai hai cho b tiéu hoa bang gian dir trong bira an.

Tim dap manh va mau: toi 180 lan, c¢6 khi 220 lan mdi phut, nghia 1a
nhanh gap ba lic binh thudong. Ap lyc cia mau ciling ting 1én dir doi: tir 14
1én téi 23, c6 khi hon nita, ¢6 thé lam dut mach mau ma chét dugc. Nhung
mach mau d6 ¢ gan tim co lai manh, 1am cho dau nhéi ghé gém & nguc.

Ma ta nén nhd rang nhiing bénh do vi tring gy ra thi c6 thudc udng hay
chich dé mién dich duoc con nhirng bénh do xtc dong thi khong c6 cach nao
«mién dich» duoc ca. Chinh nhiing bac si hiéu o diéu d6 hon ai hét, ma
cling khong thé dé phong duge, nhu nha sinh i hoc danh tiéng cta Anh:
John Hunter. Ong d3 nhiéu 1an ndi voi ban bé rang: «Ké nao lam cho t6i noi
gian 1a ké ay giét téi». Qua nhién trong mot cude hdi nghi y hoc, co6 ngudi
chi trich ong, 6ng da noi gidn 1én va lan dung ra chét giira budi hop.

Bénh tiém phat do xuc dong nhe va lau

Tuy nhién, da s6 nhitng bénh do xtc dong do phat ra 1an lan mdi ngay
mot chut lam ta khong hay. Nhitng xtic dong kho chiu nhu lo léng, budn rau,
that vong, SO sét néu phat ra du nh¢ nhe thoéi, nhung déu déu trong mot thoi
gian lau, cling s€ 1am cho ta hoa dau.

Cach day muoi ndm, hai tam 1i gia: H. S. Lidwell va A. V. Moore da thi
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nghiém vao loai ctru va ching minh duoc diéu do.

Hai 6ng dung mot soi day chi dai, nho, cdt chan mot con ctru vao mot cai
coc, ¢ gitra mot bai co, cho nd co thé di khép bai c6 dugc, ma khong lai gén
nhirng con cuu khac tha trong bai.

Pugc mot tuan 18, hai ong théy n6 khoe manh nhu thuong.

Qua tuan 18 tht hai, hai ong cho mat luéng dién rat nhe chay vao soi day
chi, du cho than con vat run lén mot chut théi chir khong dau don gi ca.
Trong tam ngay lién, con vat bi dién giat rat nhiéu lan, nhung né van an co
nhu thuong.

Sau do, hai ong tim cach lam cho con cuu phai lo s¢. Pung muoi giay
trude khi cho dién chay, hai 6ng rung mot cai chuéng nho. Chi it lan, con vat
hoa ra lo lang, nghe thiy tiéng chudng 1a nging lai, khong an co, khong di
choi nira, doan trudc réng sép bi dién giat, s¢ sét doi cho qua con dién giat.
Ludng dién van nhe nhu trude, nhung trude kia nd khong dé ¥ téi, lan nay
n6 da cham cha t6i roi. Tuy nhién né van chua phat bénh.

Sau mot tuan 1& nhu vay, hai ong dung thém cach nay nira: trudc cho rung
chudng va chay dién khong theo gi khic nhat dinh nao ca, thoi gian cach
nhau dai ngan khong déu; bay gio thi theo mot thoi khic nhat dinh va thoi
gian cach nhau rat déu, chang han ct ntra gio mot lan, sudt ngay thau dém,
rung chudng xong 1a muoi gidy sau cho dién giat. Chi it hom, strc con vat
suy han di. Moi dau né khong an nita, r6i noé khong di dau nita, dung yén
mot chd; sau nd khong dung duogc nira, nam bep xuéng; cudi cung no thé
hon hén, mét lam. Téi day ong phai nging cudc thi nghiém dé ciru mang no.
Va it btra sau, n6 khoe manh, vui vé lai nhu thuéyng[4].

Hai 6ng con thi nghiém, thay thém rang néu cho chay dién déu déu nhu
vay, nhung mdi ngdy ngimg lién tiép hai gio théi thi con vat cling khong bi
dau; néu ngirg duéi hai gid thi né méi bi dau.

Chua ai thi nghiém vé ngudi, khong biét rd thoi gian ngung d6 it nhat
phai la bao nhiéu thi con nguoi khong bi nhitng bénh do xtc dong; nhung ta
c6 thé tin chic rang hé lau lau ngung lién tiép duoc mot hai ngay thi bénh
cling kho phat, ma hé ngung ludn trong nhiéu thang thi thé nao bénh ciing
phat. Phat sém hay cham 1a tuy tinh than cia mdi nguoi yéu hay manh, tuy
xuc dong kho chiu nhiéu hay it, nén khong thé c6 mot dinh luat nao ca, nhu
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trong cudc thi nghiém trén kia vé loai clru.

Céc tam 1i gia lai nhan thiy rang nguoi ndo cang thong minh cang dé mac
nhirng bénh do xtic dong . C6 1& 1 vi cang thong minh, than kinh cang man
nhu¢, cang hay suy nghi, tinh toan, c6 khi tinh toan nam sau cong viéc cung
mot lic. Va lai nhitng ngudi thong minh thuong phai 1anh nhiéu trach nhiém,
nhat 1a nhitng trach nhiém nang nhoc, vi vay ma phai lo léng nhiéu hon
nhirng nguoi khac.

Trai lai, nhitng nguoi chat phac, hang nong dan chang han, an phan thu
thuong, viéc gi ciing cho 13 ¢6 dinh mang, ¢ lo lang cling chi trong mot
chdc 14t, mot lat dit minh Xuéng la ngay lién, thi rat it khi bi nhiing bénh x1c
dong.

Vi vay ma hang tri thirc cac chau thanh dé bi nhitng bénh tri, bénh dau
bao tir, dau gan, huyét 4p qua cao, mat ngu, dau tim... hon dan & thén qué.

Mot vi bac si théy mot chi nha qué nudi chin, muoi dira con, lam viéc
quﬁn quat tu sang dén toi, ai ngai cho chi ta, hoi:

— Chj c6 bao gi¢ thdy mét khong?

Chi ta dap:

— Khong bao gid t6i nghi téi diéu dé ca.

Ctr ¢6 viéc thi lam, hét viéc no dén viéc kia, dugc téi dau hay t6i do, co
bao nhiéu tiéu bay nhiéu, séng duoc ngdy nao hay ngay d6, mot ngudi nhu
vay c6 thé bi nhitng bénh truyén nhiém nhu bénh dich ta, dich hach, bénh sét
rét, ho lao... chir khong khi nao bi bénh do xtc dong gay ra, ma nhirng bénh
nay nhu to61 da no6i, mdi 1a nhitng bénh kho tri nhét, ton tién thube nhét va
chiém ti s6 75% bénh tat ctia con nguoi hién dai.
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CHUONG 111
NHUNG BENH DO XUC PONG

Triéu chung

Bénh do xtic dong c6 rat nhiéu hinh trang khong thé nao ta cho ky duoc.
N6 khong phai 13 bénh tuéng tuong. N6 1am cho phat hién nhiéu triéu chimg
trong co thé. Cac bac si di ghi dugc khoang tram triéu chimg ma dudi day
t6i chép lai nhitng triéu chimg thuong xay ra nhat. Con sd béntay mit cho
biét 100 lan, thi triéu chimg & bén tay trai xay ra bao nhiéu lan:

Pay hoi, bung truong 1én (khi trudng)............... 99,5 %
Nghen & cudng hong..........o.ceveeveeeveeeeeenne. 90,

MOI MEL, TA TUOL.uueeeeeiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn, 90,
ChOng mat........coeeveeeieeiiiiieeeee e, 80,

NRGC AU 80,

Dau, moi gay.......cooevveveiiiiiiiee e, 75,
BON..ooiie 70,

Nong, x6t bao tir (bao tir 16)......ccccvveeeeveennnne. 50,

Dau bung, ¢ trdi mat...........cccceeeeeeinieeennnee, 50,

Con vo sd triéu ching khac nira va mot bac si ndi rang: «Hau hét nhiing
triéu chimg nao ky di, lam cho y si ngac nhién khé nghi, déu 13 nhiing triéu
chirng cua loai bénh do xuc dong cay. !

Cau do lam cho t61 nhéd lai mot cau trong mot bo sach Pong y, bd Y hoc
toan yéu: «Quy sung chi mach, ta hitu bat té, sa dai sa tiéu, sa sac sa tri»,
nghia 13 néu mach bén tay phai va tay trai khong déu nhau, chot 16n roi lai
chot nho, chot nhanh rdi lai chot cham, thi d6 1a mach bi ma 1am. Mudi méy
nam trudc, doc cau do to61 khong tin rrfmg c6 binh ma lam, cho d6 chi la mot
16i giang mot diéu ma dong y chua hiéu, chua kham pha ra duoc.

Bay gio thi t61 doan ring triéu chimg la lung, kho hiéu d6 do xtc dong
gay ra va to1 khen mot ong lang no gap nhiing truong hop nhu vay thuong
cho bénh nhan thang Bat vi ti€u dao (nghia la tam vi lam cho con nguoi
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thanh thoi). Thang nﬁy gém nhitng vi sai ho, duong quy, bach thuoc, bach
truat, bach phuc linh, cam théo, tran bi va sinh khuong, c6 cong dung lam
diéu hoa khi huyét, gan va ti vi, ma bénh nhan b6t dugc xiac dong di chang?

Doc gia da biét nhimg triéu ching thong thudng cua cac bénh do xtc
dong, dudi day toi xin ké nhitng bénh ma chiing ta thuong mic nhat, dé doc
gia dé phong. T6i s& dung nhiing nhan xét ciia hai 6ng John A. Schindler va
Frank G. Slaughter ma vach rd cho doc gia thiy rang nhitng bénh d6 déu do
xuc dong gay ra ca.

Nhirng bénh bao twr

Co quan tiéu hoa 1a co quan xuat hién sém nhat & cac sinh vat vi sinh vat
don gian nhét tirc tring a-mip (amibe), khong c6 mot bd phan nao khac
ngoai cai bao ttr, thuc ra, «trung a-mip chi la mot thir bao tu». N6 1a co quan
hé trong nhét vi nhu cau an udng 1a nhu cau khan thiét hon ca nhimg nhu cau
khac (nhu nhu cau tinh duc chang han). N6 1a mot co quan chiém nhiéu chd
nhat trong co thé vi n6 g6m thuc quan, bao tir, rudét non, rudt gia. N6 co
nhiéu mach méau va gan nhét, cho nén né chiu anh hudng nhiéu nhét ctia xuc
dong va c6 anh hudng rat 16n toi st khoe cua ta.

Ta thudng ndi: «Hanh dong cua ké d6 1am cho t6i témy». Tiéng «tdm» do
khong dung theo nghia bong dau. Pung la nhitng xtc dong do ké d6 gay nén
d3 anh hudng dén bao tir cua ta that. Khi ta gian, chang phai chi c6 mit ta d6
lén ma théi dau, chinh bao tir cua ta cling d6 1én nita, vi mau cling dén vé
bao tir. Ttr nhitng ndi vui budn dén thoi tiét. .. cai gi cling anh hudng dén bao
tu: gitra bita an nhau nhan dugc mot dién tin bao réng mot 6ng bac moi mét,
thé 12 nudt khong vo nita; troi duong nang ma bong ndi con dong, in ciing
théy kém, nhung néu duoc tin con thi dau thi c6 thé bao nguoi ¢ chay di mua
thém mot to mi. Nhirng diéu do, ai cling nhan thay hang ngay.

Xtic dong 1am cho ta thdy ning bao tir, c6 cai gi dé trong bao tir. C6 khi
bao tir thit lai manh, 1am cho ta phai 6m bung, ¢ hoi hodc ¢ chua.

Mot bénh nhin ¢ hoai lién tiép tdm ngdy, ct trung binh nira phut lai ¢
mot 1an. Thude gi cling v6 hiéu. Mot bac si da tinh cat nhitng gan dé cho
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hoanh cach mé khong ctr dong duoc nira ma hét ¢. Cling may bénh nhan
khong chiu cat. Roi sau bénh ty nhién hét, nguyén do nhu vay. Nam 1942,
hoi ma duong, bot, md phai «mua bong» vi khan hiém, nguoi d6 ban trai
ruong di, mé mot tiém banh, tudng la kha khong ngo bi cong an do xét, diéu
tra vi nghi ngo 1a gian tra trong viéc xin «bongy. Pling luc do, ngudi con trai
ong ta phai nhap ngii. Thé 1a ong ta bat dau ¢, o hoai, dén mat an, mat ngu,
chi may ngay ma hom hem tréng thiy. Mot bac si chuyén tri bénh than kinh
doan duoc nguyén nhan, khuyén ong ta ban cira hang banh di. Ong ta nghe
10i: ky gidy doan mai xong thi muoi hai gid sau hét ¢.

Khi ban dau ¢ duéi mo ac, ban ngo r?lng 16 bao tir, nhung chua chic vi ¢6
t6i trén 50 phan 100 trudng hop nhu vy chi do xtic dong chtr chua phai 14 16
bao tir. Trudng hop vi xtGic dong ma thdy dau & bao tir, va trudng hop vi lo
ma dau, hai trudng hop d6 rat d& 1am véi nhau, vi néu c6 10 thi ciing khong
phai vét 16 1am cho ta dau ma chinh 1a nhitng bap thit & chung quanh vét 1&
no that lai ma lam ta dau. Ma khi ta xtic dong, chinh nhiing bap thit d6 ciing
that lai.

Doc hai truyén dudi day ban sé tin chic diéu d6. Mot nguoi ban tap hoa
phan nan la dau bao tr. Cong vi¢c lam an khong kha, phai lo léng hoai, lai
thém ba vo nhu ba la sat va cau con vao hang thanh nién cao boi. Pi bac si,
ong thi bao 1a 16 bao tur, 6ng thi bao khong, lam ngudi d6 thém hoang mang.
Ctr mdi nam hai ky, ngudi d6 vé qué nghi ntra thang, sudt ngay ciu ca &
Wisconsin (M¥). La qua, ct dung lac xe t&i Belleville, cach qué ching bdn
chuc cay s6 thi bénh bao tir bién mat; nira thang & nha qué, ong ta an manh
khoe nhu thuong, roi khi trd vé gan véi tinh, nhin thay thanh phé 1a bénh tré
lai. Nho vAy ma 6ng ta mdi biét rang minh khong 16 bao tir.

Mot y si dudng duong Mayo ciing mac bénh nhu vay.Ong lo ling budn
chan hoéa dau bao tir.Ong biét bénh ctia minh, thinh thoang di nghi ngoi dé
dudng stc. Lan ndo cling vy ra khoi chau thanh Rochester, t6i gitta cau trén
song Mississipi 1a tu nhién bénh hét; roi khi tré vé Rochester, cling to1 gifra
cau d6 13 bénh trd lai. Nghiém nhu vay, 6ng dé tam suy xét thi thiy cau d6 o
trén ranh gidi tiéu bang Minnesota va 6ng ghét tiéu bang nay 1lam. Ong di cu
qua tiéu bang khac va bénh 6ng hét ludn.

Néu nguoi ban tap hoa va vi bac st d6 khong tim duoc nguyén nhan bénh
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minh thi sém muodn gi bénh cling héa nang, thanh ra 16 bao tir that, rat kho
chira.

Khi di 1& bao tir roi thi mot xuic dong manh co thé lam cho xuét huyét
trong bao tur, nguy t&1 tdnh mang.

C6 rat nhiéu thudc nhung déu 1 dé tri ngon ca. Chi c6 cach an kiéng, d6i
khong khi, ran vui vé, ding lo lang, 1a bénh mau d& thoi. Cho nén linh ngoai

mit trin ma bi bénh d6 thi vo phuong chiral®l.

Nhirng bénh ¢ rugt

Theo John A. Schindler va Frank G. Slaughter thi ruot gia con dé bi anh
huéng cta xtc dong hon 1a bao tir. Bénh sung rudt gia (colite) c¢6 thé sinh ra
hai ching: bén va thao da, phan long va sén sét. Bay chuc phan trim nguoi
bon 1a do xtic dong chtr khong phai do nhitng bap thit & rudt lam biéng nhu
béc si Victor Pauchet di noi trong cuén Le chemin du bonheur . Hoi d6 béc
s Pauchet chua biét anh hudng ctia xtc dong.

Du bon hay thao da do xtic dong thi cling chi c6 mot cach hi¢u nghiém dé
tri 1a an kiéng, van dong, song vui vé diéu hoa. Pung thiy tdo bon ma ding
thudc nhuin truong, chi hai chir khong ich.

Bénh sinh ruét mot ngan lan c6 t6i chin tram chin muoi bon 1an do xuc
dong gay ra. Khi ban thiy soi bung, ban thudng cho rang do thirc dn khong
tiéu ma sinh ra hoi. Khong. Sy ti€éu hoa khong khi nao sinh ra hoi ca. Hoi &
trong bao tir va bung cta ta déu 1a khong khi ma ta nuét vao cung véi thirc
an.

Khi thiy sinh bung, tng uc trong bung 14 c6 mot khiic rudt non cia ta that
lai, nudc va hoi trong bung bi nghén, lam cho bung sinh 1én. R6i khi rudt hét
that, nuéc va hoi thong duoc, va ta nghe thay tiéng ung uc trong bung. Co
khi rudt chi that lai trong nam ba phut, c6 khi n6 that lai ca gio. C6 nguoi
rudt thit lai mét lac 18, 20 chd, cuc ky kho chiu.

MGt ngudi td1 nhan sinh rudt, phai md. Mo ra théy rudt binh thuong,
khong ¢6 gi ca. Chi danh thuéc mé ¢ bung thoi, nén to6i nhan van tinh tio.
Vién y si biét ho so cla anh ta, hoi: «Anh 1am gi ma bi céng an bat d6?»Thé
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1a chi mot phit sau rudt anh that lai & nhiéu khiic. Y si héi: «Anh thay lam
sa0?» To6i nhan dap: «Thay rudt sinh 1én». Vay thi rd rang 1a do xtc dong
gay nén chr khong phai do an khong ticu.

Néu rudt gia that manh qua & bén tay mat, dudi xuwong suodn, thi ta thdy
dau ghé gom, tuong chuing nhu c6 san ¢ trong mat (calcul biliaire), lam cho
y si ndo ciling ¢6 thé lam dugc. Ong John A. Schindler ké truong hop nhu
sau. Mot ba no c6 nguoi con mot dugc Iénh phai nhap ngli. Hai hom sau ba
ta dau bung dir d6i.Ong lai coi mach, 1am 13 dau gan, may ban dong nghiép
ctia dng ciling 1am nhu vay. Chich thudc, ba ta d5. It bita sau, ngudi con trai
ba ta vo trai. Con vo0 trai dugchai ngay thi me & nha lai dau bung. Lai chich
ba mili thudc nira.

Ba thang sau, ba dugc tin con di roi Niru Udc téi mdt noi ma cép trén
chua cho biét 12 & dau. Ba lai ndi con dau bung, lan nay rat nang. Chiéu dién,
khong thiy c6 san & mat. Nhung 6ng Schindler van tin rang ¢ san ma chiéu
khong thay; khuyén ba ta mo. Thé 1a mo.

Yén dugc it thang. Roi lai dau, 1an nay thi khong ¢ gan nita, ma & bén
canh; la nhat 12 dau dung hai ngay sau khi ba ta nhan dugc tin nguoi con d6
b0 & Tunisie, noi quan doi Déng minh duong chién dau vGi Puac. Lan tha
nim ma ciing 13 1an cudi cung, ba ta 1én con dau bung khi hay tin con bi
thuong. {t 1au sau, con duoc giai ngii. Ba ta hét dau.

Néu dau ciing & bén mit, nhung phia dudi bung, thi rat dé lam voi bénh
rudt du ma céac béac si rat gioi ciing kho phan biét dugce. Gap truong hop dé
nhiing vy si it kinh nghiém dé bénh nhan ra mo. Thoéi d6 thuc tai hai. Theo
ong Slaughter thi s& di ngudi ta ham mo mot 13 vi dugce thu lao 16n, hai 1 vi
ngu, khong hiéu rang 75% bénh & rudt 1a do xuc dong. Cac «bac si mo»
thuong tu bao chira rang:

— Néu minh khong md thi bac si khac cling s& mo.

— Chi ¢6 cach m6 ra moi biét 13 trong rudt ra sao.

— MO0 rudt ma c6 lam chét ai bao gior dau?

Vi ho nghi vy nén ngay & My, ¢t 100 1an mé c6 t6i 31 lan vo ich vi doan
lam bénh. D6 1a xét chung cac bénh. Riéng vé cac bénh dau bung ma ngo 13
dau rudt du réi mo, theo bac si Walter Alvarez ¢ dudng dudng Mayo (M)
thi 225 bénh nhan bi mo, chi ¢ 2 truong hop 1a dang mo thoi. Nhidu bac
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sithéy than chu dau & bung, bén phai, phia duoi, la de ra mod rudt du, vi
«khong 1& coi mach, roi kiéng may 1an roi lai tuyén bod véi bénh nhan rang
ong (hay ba) khong dau gi ca u? Nhat 1a vi mo thi chi ¢ loi cho ho théi
mal’ly,

Thay mdi nguy d6, mot truong hop & My di ra 1énh rang nhiing y si it
kinh nghiém khong duoc mo bay nita; trudéc khi mo phai hoi y kién cia
nhiéu nha chuyén mon dé khoi 1am phi tién, hai stc khoe, nguy tinh mang
ctia bénh nhan. Va vai truong Pai hoc & My di bat cac ong «bac si mo»
tuong lai phai hoc khoa tdm than bénh hoc. O nudc ta ciing nén c6 nhiing
dao luat nhu vay.

Nhirng bénh tim va mach mau

Khi vui ta thdy tim nhu nd ra, khi budn thi thiy tim nhu that lai; dau kho
qua thi thdy tim nhu nat ngau. Nhu vay du biét rang xic dong anh hudng rat
16n dén tim; ma nhitng bénh vé tim con kho tri, nguy hiém hon nhitng bénh
vé bao tir.

C6 18 cac y sT ngay nay ban tdm nhat vé bénh ap huyét qua cao. Hoi xua
nhan loai gan nhu khong biét bénh d6, méi tir dau thé ki ndy no phat mdi
ngay mdi manh va gia ntra s6 ngudi qua 50 tudi chét vi mot trang thai cua
bénh do.

Xtc dong kich thich nhitng gan ctia bo than kinh giao cam, roi nhitng gan
d6 lam cho nhitng mach mau nho & than thu stc lai, roi than tiét ra mot kich
thich t0, chat rénine, chat ndy lam cho mach mau thit lai (spasme), do d6
huyét 4p ting 1én. Khi huyét 4p 1én cao qué, nhitng gn mau & 6c c6 thé dut,
hau qua la chét hodc té liét nira nguoi.

Néu nhitng mach mau ¢ gﬁn tim bi mot hon mau (caillot) lam nghet, thi ta
thay dau kinh khiing & tim, bénh d6 goi 14 bénh angine de poitrine.

Theo nhiing bac si ¢ dudng dudng Mayo, thi bénh nhirc dau do mach
mau & 6c cang ra, ma trude khi cang thi no6 bi thu suc lai. Nguyén nhan 90
phan 100 1 tai xuc dong.Ong John A. Schindler ké chuyén mét than chi cia
ong 1a mot ba rat lo lang viéc nha. Lau lau ba phai ra tinh mua ban mot buoi.
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Ba cho do6 1a mot dai su, trudce khi di ba sép dat viéc nha dau ra d6 y nhu la
sép di xa vay, dan do con cai, ngudi & diu moi viéc, va tinh toan ra tinh phai
lam nhiing viéc gi, gap nhiing ai. Vi lo lang qua, lan ndo mdi bude chan ra
khoi trai, ba ciing bat dau nhirc dau; khi tré vé thi nhirc qua, chiu khong noi,
phai nam liét nira ngay. Nhiéu ba ndi tro & nudc minh mdi thang nhtrc dau
dén ba bdn ngay ciing ¢ trong trudng hop twong tu nhu vay.

Lo lang qua con 1am cho ta thd hon hén. Nhing thi sinh khi vao phong
thi, nhitng nguoi lan dau 1én dién dan thuong biét trang thai d6. Binh thudng
ta thd mudi sau t&i mudi tam 1an mot phut. Lac xuc dong manh, ta thd toi
hai muoi ba 1an ma khong hay. Ngay ca trong gidc ngu, ta ciing c6 thé bi xtic
dong nita. Chi nhitng ngudi that khée manh, vui vé méi thd déu déu trong
gidc ngu, con phan dong giac ngi khong duge binh tinh. C6 viéc gi bat nhu
xay ra ban ngay, thi ban dém ta tran troc, hoi hop, hoi thé khong déu, hon
hén mot 14t roi c6 khi lai nhu nghet tho, d6i khi chan tay co rat lai.

S& di nhu vay la vi khi ta hoi hop, thé nhanh qua thi than khi trong co thé
tiét ra ngoai nhiéu qua, muc do acit carbonic trong mau ha Xuéng, lam cho
chan tay té lai, co quap, nguoi lanh ngat, run ray roi chong mat, co thé té xiu.

Bénh suyén

M&i mudi ndm nay ngudi ta biét rang bénh suyén khong phai chi do vi
tring sinh ra ma nhiéu khi con do xtc dong nita, nhu trudng hop dudi day
ma Ong Schindler da ké lai trong cudn How to live 365 days a year.

Ba D dwong sdng vui vé, sung sudng: nha ctra thinh vuong, con cai ngoan
ngodn. Roi ba ga mot ngudi con gai; vo chong khong hoa thuin véi nhau, ba
sinh ra budn rau. Lai thém ong chéng mé mot 4 no. Ba kiém viéc 1am cho
khuay khoa, xin dugc mot chan thu ky. Ba rit siéng ning dem viéc hing vé
nha lam, nhung vi vung vé, van bi chi hing ché 13 v6 tich sy. Ba chan nan
qua, thé 1a 1én con suyeén. Nim nha thuong sau thang, bénh chi tam lui thoi,
chtr khong thé hét duogc vi bénh do xuc dong chir khong do vi tring.

C6 nguoi hé trong thay mau hong 13 ndi con suyén; co6 ngudi qua & mot
tinh khac thi hét bénh cho t6i khi nhan dugec mot bic thu nhic laidoi song o
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tinh cii thi bénh phat lai tic thi; lai ¢ ngudi mdi khi troi ndi con dong 1a bat
dau thd kho khé; réi mot lan chi tréng thdy mot bic hoa vé con dong ma
bénh suyén ciing tai phat. Nhitng trudng hop d6 déu do xtic dong giy nén ca.

Bénh dau thit ngang lung (lumbago)

Céc ba noi tro thudng bi bénh nay vi chan nan va lo lang viéc nha. Dé cac
ba di coi cac cira hang ban d6 trang strc hodc lai thim ban bé ndi chuyén
phiém thi bénh s& bét.

Bénh phong thap nhtic ¢ cac khdp xuong tuy 1a do vi tring nhung xuc
dong cling dy vao mot phan 16n. Thé chién thir nhat, rat nhiéu binh si bi bénh
d6, nguoi ta tudng tai ho phai song trong nhitng hdm nip am thap ma sinh
bénh. Nhung thé chién vira rdi nguoi ta nhan thiy rang nhiing binh si chién
dau & nhirng mién khé rdo nhu sa mac chau Phi ma cling b1 bénh do, va cang
ra gan mat tran thi bénh cua ho cang tang 1én. RS rang 1a do xuc dong.

Bénh ngoai da

Khi xtc dong 1am cho nhiing tia mau thu stc lai rat manh thi mot chat
huyét thanh (sérum) thdm ra ngoai tia mau, dong lai ¢ thé thit, roi hién &
ngoai da: da bam lai, ngira, sung, chay nudc, dong vay. Co téi ba chuc phan
tram bénh ngoai da nguyén nhan 1a nhu vay.

Mot ong 130 no tir nhé da van nhan nhui. Hoi 67 tudi, ong gba vg, nam
sau tuc huyén véi mot qua phu trac tudi ong. Trong khi di du lich «tuan tring
mat», ong b5ng nodi bénh ngoai da, vé nha phai di nam nha thuong. Bénh
bét. Nhung vé téi nha thi bénh lai phat ning, ngira khap nguoi.

[t 1au sau ong phai di xa dé tinh viéc lam an. Khi di khoi nha thi bénh hét,
tré vé nha thi bénh phat lai. May lan sau ciing vay. Nguoi minh chac da
tuong 14 c6 ma 1am ma cung vai dng Ta, ong T4o roi.

Sau cung, nguoi vo di thaim mdt nguoi ba con; 6ng lao & nha mot minh.
La thay, bénh tu nhién bét, roi khoi han.
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Thi ra 6ng 140 dau ngoai da chang phai tai vi tring hay phong thap gi ca,
ma ong khong chiu ndi tanh tinh ciia ba vo «la sat do». Ba bat chong phai
nhat nhat tuan y ba, ong khong dam cudng, chi ngdm ngam byc minh dau
kh6 ma phat bénh. Bac si tim dugc nguyén nhan roi, thuyét ba 130 dé ba thay
d6i thai do doi véi chong va tir d6 da 6ng 140 nhin nhui nhu trude.

Nhitng mun ¢ mat thuong cling do xtic ddong ma phat. Thanh nién hay bi
bénh trimg ¢4, 13 tai cac kich thich t& vé tinh duc tiét ra nhiéu qua, ma c6 18
cling tai ho phai nén tinh duc cua hg. C6 rat nhiéu thudc chita bénh do,
nhung khong thudc ndo cong hiéu. Thuong thudng thudce chi lam cho bénh
giam dugc it 1au r6i lai tai phat.

Hinh nhu nhiing mun c6c (hot com) cling 1a mdt bénh do xtuc dong nira.
O nuéc nao, dan qué cling co nhitng thuat ki di dé trj mun coc. O M¥ nguoi
ta léy mot hot bép d6 cha vao mun rdi ném cho ga an, hoac léy long cd mot
con Itra gia ma co vao muyn. O nudc ta, ngudi ta lwom nhiing thoi vang giay
rai trén duong sau ddm ma, dem vé cha vao mun. Hodc trong khi dong td
nguoi ta doi cho troi ndi sim chdp 1a voi vang xoa vao mun, vira Xxoa vira noi
: «Tra ong sim, ba sét» nhitng cach d6 déu 1a dung tdm 1i dé tri bénh, hé tin
tuéng ma vui 1én thi bénh hét cho nén 6ng Slaughter khuyén béc si chuyén
mon tri bénh ngoai da nén tim hiéu tdm 1i cua bénh nhan va ap dung mon
tam than y hoc dé cho nhitng thudc dan, thudc xoa dé& cong hiéu hon.

Nhitng bénh vé kinh nguyét: kinh nguyét khéng déu dau bung, nhirc dau
ngay sap co kinh... nhiéu khi ciing do xtic dong. Nhat 13 nhitng bénh liét
duong, bai Am nguyén nhan chinh thudc vé tdm li chir khong phai 1a vé bo
phan sinh dyc. Néu khong chita theo tdm li ma dung nhimng thubc kich thich
mot cach gia tao thi chi thém hai chir khong ich lo1 gi ca.

Con diéu nay nira co 18 ciing 1am ban ngac nhién: 83 phan 100 nhiing tai
nan xay ra khong phai do may méc ma do con nguoi. O Au, My nguoi ta da
lam thong ké va nhan thay rang c6 nhitng nguoi rat dé lam moi cho tai nan;
cac nha bao hiém hiéu 1& d6 lam nén thudng chiu thiét it nhiéu ma hay bo
giao kéo cho nhitng nguoi 1ai xe hoi da bi tai nan dén hai 1an. Nhitng nguoi
d6 du 1ai xe trén nhitng con duong rat tot, ving ma ciing bi tai nan, va hinh
nhu nguyén nhan lan trudc ra sao thi 1an sau ciing vdy, tai tay nay hay tay no
vung, cham. D6 thudc vé sinh 1i hay tdm 1i? C6 1& c4 hai.
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Chiac ban d3 nhan thdy hom ndo mat nga, quao quo thi lam cai gi ciing
hay d6 v&: khép canh cira thi vo ¥ dé kep ngén tay; kéo cai hoc ti thi kéo
manh qua, hoc vang ra, rot Xuéng chan; Xuéng cau thang thi truot chan té...
Nhirng xtc dong kho chiu thuc 1a tai hai!
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CHUONG IV
IT TRUONG HQP PAC BIET

Ta dung tiéng mic cam dé dich tiéng complexe ctia Phap. Mic c6 nghia
lang 1& (nhu mic hira 1a bang 10ng cho ma khong néi 16 ra); cam la cam xuc.
Mic cam 13 nhitng tinh cam (nhu ghen, ghét, oan, gidn...) nd 4m tham &
trong 1ong ta ma ta khong biét va lam cho ta ¢ nhitng hanh dong ma ta
khéng mubn, khong cd ¥ 1am.

Chung t6i xin ldy mot thi du thong thuong nhat: mic cam ghen véi em,
mac cam ma nguoi Phap goi la complexe de Cain . Theo Thanh Kinh, Cain
1a con trai 16n ctia Thuy t6 loai nguodi: Adam va Eve. Em trai cua Cain la
Abel. Hai anh em mot hom dang 18 1én Thuong dé; Thuong dé khen 1 cua
Abel; Cain khong dugc khen, ghen ghét em r6i giét em. Cain bi Thuong dé
phat, bit sudt doi phai lang thang, khéng ¢ dau yén dugc.

Cai dira con dau long duoc cha me cung, khi me sanh thém mdt dira nira,
thdy me san séc em minh hon, nhu bd quén minh di, thuong ndi long ghen
vo1 em ma khong hay.

Mot dira nhé mudi tudi & trong trudng hop d6. N6 nam mé thay di choi
v6i cha me trong mot canh dong ménh mong, trdi nang. Thinh linh gap mot
con song, ma no cui Xuéng mat nudc, vot con bup bé 1én, roi quay lai dudi
no6 di. N6 xong lai, giat con bup bé ¢ tay me no, liéng xudng song.

Trong luc tinh, vi gido duc, vi s¢ cha me, no ddi véi em khong co6 gi dang
trach; nhung trong thim tAm no van ghen ghét em, mudn cho em né chét ma
chinh né khong hay, cha me ciing khong hay no c¢6 ¥ xau d6. Trong gidc
mong, long ghen ghét 46 mai hién ra: con bup bé d6 twong trung em nd. Va
cac nha tam li bao dra nhé d6 c6 mac cam cua Cain.

Poc cuén Comment stabiliser votre équilibre psychique ctia bac si André
Bonnet (Edition d’angles — Paris), ban s& thay c6 nhiéu bénh tinh than rat ki
di do mic cam gay ra. Toi xin tom tat dudi day it trudng hop.

Ghen voi duong
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MGt thanh nién khoe manh, thong minh, séng trong mot gia dinh danh
gia, phong luu. Nguoi cha vi tai nan ma qua doi thinh linh. Me & vay dugc
may nam roi tai gia véi mot ngudi co dia vi va nguoi chong sau cu xir véi
con riéng cua vo rat u yém va dang hoang.

Thanh nién d6 hoc duong tan t4i thi bdng nhién thut lui, stc yéu di,
khong ham hoc nira ma chi thich [am mdt si quan, mot vi anh hung. Trong
phong, n6 dan hinh mét si quan khong quan nguc day huy chuong. Ai hoi,
n6 cling dap 1a hinh ba nd; nhung su thuc 1a hinh mot 6ng bac hay 6ng chu
nao do.

M4 va duong nd théy vay, cho no6 di du lich Anh, Bttc mot thot gian, vé
nha n6 vui vé, tiép tuc hoc lai. Nhung it lau sau n6 lai chan hoc, hoa ra du
dang, rugu che, trai gai, an cép tién ciia me, dn noi tho tuc, qu?m ao 101 thoi.
ROi n6 déng tri, doc sach ma khong hiéu, c6 nhiéu y nghi ki di. Cac nha phan
tam hoc xét ki thi ra n6 ghen v6i dugng no; s di nd mudn thanh mot vi anh
hung 12 vi nhu vy no6 s€ danh gia, cha n6 s€ danh gia 1ay va ma no6 s€ khong
yéu kinh duong né nira, ma chi yéu né thoi. Nhung né that bai rdi loan than
kinh.

Ham danh

MGt cong chirc nho no, tan tuy lam viéc trén hai chuc nam, hi vong dugc
mot huy chuong dé deo ¢ nguc, nhung t6i khi sap vé huu, thay 1an nao huy
chuong ciing vé tay ngudi khac, ddm ra chan nan, mat an, phai uéng ruou dé
tiéu sau. Hau qua 1a 14 gan sung 1én ma phdi ciing sung nira. Chay chita ma
khong bét. Mot bac si hiéu tam 1i d6, xin v6i chil s¢ clia dng ta mot huy
chuong, va bénh ty nhién hét lién.

Ghét anh

Mot 6ng chu tiém sat no, to 16n, hong hao, lai nhd bac si André Bonnet
col, bao:
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— Toi dau dd nam nim, roi kiéng khong biét bao nhiéu lan r6i — day ca
chong hinh day — dung du thir thuéc ma khong bét. Bénh nhu vay: bi thao da
kinh nién, mdi ngdy di ngoai tir 10 dén 12 lan. Hé dau bung la nhin khong
dugc, phai bo khach hang ma di. Ngoai ra khong c6 gi ca, an ngu nhu
thuong.

Bac si coi nhitng tdm hinh roi bao tir, mat, rudt: binh thuong. Phan cling
binh thuong. Ma hoi vé doi sdng cta bénh nhén ciing khong thay gi dic biét.
Tam ndm trudc mot nguoi anh qua doi va hién ong ta duong coi mot tiém
ban sit. Khong doan ra dugc bénh, bac si danh cho mdot thu thudc dju bénh
roi hen s& lai thim bénh nhan tai nha.

Ba hom sau 6ng t6i tiém sat. Ba chu ngdi giit két.Ong chu dimg tiép
khach, c6 hai nguoi gitp viéc.

Chuyén tro it 1au, bac si biét dugc ring ngudi anh ciia bénh nhan xua kia
& doc than, siéng ning, dimg dan, quan i tiém ban do sit 6, va bénh nhan
quyét doan viéc gi cling hoi ¥ anh. Tuy nhién, 6ng ta van kho chju vi minh
khong dugc tu do, vathdy ong anh ¢ tai hon minh nhiéu qua.

ROi 6ng ta cudi vo. Ba vo cd tinh doc tai, thidy chong minh khéng co
quyén gi trong cira tiém, va moi viéc déu do anh chong quyét dinh, dam ra
bat binh, mang nhiéc 6ng chong. Ong chong kho tdm tir hoi do, nhiéu khi
ngam mong 6ng anh trong khi di qua mot hanh lang bi mot d6 sat ning rot
Xuéng dap bé dau chét tuoi, thi moi sy s& ém am:; nhung moi lan nghi nhu
vay, biét rang c6 16i véi anh, voi gat ngay ¥ d6 di va ¥ d6 bi don vao tiém
thirc.

R&i tai nan xay ra that. Ong anh la1 xe hoi, dam vao mot géc cay, chét
bdn nam trude. Va tir 6 ong ta bat dau thao da.

Bac si doan dugc, hoi ngay:

— Ong suy nghi ki roi hay tra 1oi nhé. C6 phai mdi lan di qua hanh lang
treo nhitng do sit nang ma éng moi ndi, 1a éng thay dau bung phai khong?

— T trudc téi gior toi khong dé ¥ t6i, nhung c6 18 dung vay.

— Nguyén nhan bénh cua 6ng la long héi han rﬁng minh da cé y mudn
cho anh chét. Chi c6 mbi phuong thudc 1a kiém mét vi linh muc dé xung to1
r0i cau nguyén.

Bénh nhan nghe 10 va it 1au sau hét dau.

https://thuviensach.vn



Trach nhiém nang qua

Mot tu chirc no rat siéng ning. Ong ta mudn duoc 1anh mot dia vi quan
trong, tan tam vo1 chu, dem cong viéc & hang vé nha 1am; va rét cudc cao
vong cua 6ng dugc thda man. Nguoi ta giao cho 6ng mdt chirc chi huy.
Nhung tai can 6ng ta kém, thanh thtr cong viéc khong chay, chu hang hoi
buc minh. Thiy vy ong ta lai cang ging suc, cang lo ling, ubng maxiton
(mot thir thude kich thich than kinh) dé 1am viéc dém, va it thang sau ong ta
di bac si, kéu la tirc nguc. Roi phéi, phéi trong. Mot tuan 18 sau, ong ta tr¢ lai
bac si kéu 1a dau bao tir. Roi bao tir, bao tir lanh. Roi lai kéu dau gan, dau
rudt. Roi gan va rudt, déu vo bénh. Sau cing 6ng ta kéu dau ¢ song lung.

Bac si hoi tham cong viéc lam an ctua 6ng, dodn dugc bénh, dé nghi véi
cha hiang cho 6ng ta nghi it thang, khi binh phuc rdi, s& giao cho mot cong
viéc khac, trach nhiém nhe hon ma khong lam mét thé dién cua ong ta. Tu do
ong ta vui song trd lai. Nhung vui duoc bao lau thi khong biét, vi khi lanh
cong viéc moi, ong ta lai cam c6 lam viéc, mong mot ngay kia lai dugc lanh
mot trach nhiém cao hon nira.

Ghen

Mot 6ng no trac ngt tuan, nhé con, héi, khium nam, lai thim bac si. Hai
vo chong lam chung mét sé. Vo lam truong phong, chong 1am nhéan vién
chanh trong phong. Ba vo tu nhién noi ghen ghé gom. Hé chong di dau ba ta
cling nghi 14 di v6i nhan tinh. Ma chong ¢ nha thi ba ciing nghi dé tan co
hang xom. Ngo mot thiéu nir di ngang cta ciing khong duge: «Cap mat trao
trung kia chi tai liéc gai!». Ma néu cti mat xuéng khong ngé thi «dich thi 1a
gia doi, 1am bd nghiém trang, ma tim ngam tdm ngamy». R6i nhiéu 1an con
doa «néu bt dugc thi tan xuong!».

Ong ta nho bac si tri gitim bénh ghen cuia ba vg. Bac si hoi:

— Nhung ba nha c¢6 dau bénh gi khong?

— C¢, chong mat, nhire dau, dau bao tur.
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it bita sau theo 161 bac si dan, ong ta dé ba vo téi mot minh. Ba ta ké 1é
bénh tinh, it nhat 1a ching dau tim, bao sap toi thoi ki tat kinh, phan nan véi
bac si vé tinh dang diém ctia 6ng chong; khong cé con, nhiéu lic ba ta chan
qua, mudn tu tr. Bac si coi mach, khong théy bénh gi ca, doan do la tam
trang ctia nguoi gan toi ki tat kinh, con do du, doi hoi ¥ kién mot nha chuyén
tri bénh thén kinh.

Ba ta tr¢ lai, phan nan réng moi kéu dién thoai t&i sé, hoi ong chéng thi
ong ta khong co ¢ so. Pich thi 1a di véi mot a ndo. Gian qua, ba ta liéng dng
dién thoai Xuéng, né bé tan tanh va canh tay ba ta cling xui luon. Chiéu dién
thi gan & canh tay khong sao ca. Bac si dua ba ta vao mdt nha thuong dién,
hai thang sau bét, khong doi tu tir nita, ma con bao bac si rang:

— Tu nay t6i mic thang cha né mudn theo dira nao thi theo. Hoi dau ma
nghi t¢i nd. Pa dau kho nhiéu qua rdi. Bay gio troi cho sbng ngay nao thi ran
vui ngay do.

Bac si thdy vay, cho ba ta vé nha, nhung van khéng tin rang bénh hét han;
no6 c6 thé trd lai ngay nao khong biét chimg, nén dian nguoi chong phai dé y
do xét vo, néu co gi la thi cho 6ng hay lién. Qua nhién chi duoc sau thang roi
mot hom, nguoi chéng kéu dién thoai cho hay vg mudn nhdy qua ctra $O tu
tir. Thé 12 lai phai dua ba ta vao nha thuong dién mot 1an nira.

S¢ di toi ké nhiéu trudng hop ra nhu vy 1 vi t6i mudn doc gia hiéu rang,
thay rang, tin rang va nhd rang ¢ tir 50 dén 75 phan 100 bénh ciia ta do xtic
dong gay ra, chi co tir 25 dén 50 phan 100 bénh cua ta do nhitng nguyén
nhan khac: nhiém trung hodc tai nan, gia suy... Ngay trong nhitng bénh do
nguyén nhan khac d6, anh hudng cta xiuc dong van kha quan trong: néu ta
vui vé, tin tudong thi co thé ta dé dang chdng lai v6i bénh, tu 1y lai duoc
mure thang bang va su hiéu nghiém cua thude s& ting 18n; trai lai, néu ta budn
rau lo lang, nghi ngai thi co thé dé suy ma thudc it hiéu nghiém. Vay ké thu
ctia ta khong phai 1 vi tring hay thoi tiét ma chinh 12 ta, chinh cai tinh than
khong khoang dat cua ta, hay lo lang, ghen ghét, nghi ngo, gian hon...
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CHUONG V
HE THONG GIAO CAM VA NOI TIET TUYEN

Do hé thong giao cam hay ndi tiét tuyén?

Chéc doc gia s& hoi t6i: «Cam xtic anh hudng t6i co thé, phai, nhung anh
huong toi nhitng day than kinh w, nghia 1a nhitng day than kinh bi bénh ma
lam cho cac co quan hoa dau u?»

Thua, hinh nhu khong phai vay, trong cac bénh do xic dong gay ra, day
than kinh khong bi bénh. N6 chi bi nhu kich thich théi, roi n6 kich thich sy
hoat dong cta nhitng noi tiét tuyén, gdy mot su bat diéu hoa trong co thé,
mot sy mat thang bang, va sy mat thing bang do, ta goi 1 bénh.

Hiénnay y khoa doan nhu vy chir chua biét chac ra sao.

Ctr theo nhitng sach pho thong y hoc ma toi da duoc doc thi hién nay céc
nha bac hoc nhan ré‘mg bo than kinh va cac hach ndi tiét tuyén déu co anh
huong t6i cac thit bénh do xtc dong. Nhung ngudi ta chua biét cai nao anh
hudng toi trude; ma cling chua dong ¥ v6i nhau vé sirc manh cua anh hudng.
Theo Frank G. Slaughter thi hai anh hudng song song véi nhau ( les grandes
endocrines ont une action souvent paralleéle a celle du systeéme nerveux
végétatif ). Paul Chauchard ciing nghi rang ca hai déu c6 thé tuy dong ca,
khong tuy thudc nhau. Theo John A. Schindler thi anh hudng cta noi tiét
tuyén manh hon( dans I’ordre émotif les effets endocriniens dépassent de
beaucoup, sous tous les rapports, les effets nerveux ). Ong Schindler con bao
rang xua nguoi ta cho tai than kinh, ¢ 18 phai néi 14 tai cac ndi tiét tuyén thi
dang hon. (Il serait plus juste de dire: «Ce sont mes glandes endocrines»,
plutot que classiquement: «Ce sont mes nerfs » - Ban dich cua nha Presses
de la Cité — Paris).

Nhung theo bac si Paul Noél trong cudén Fais ton chemin (J. Oliven —
Paris) thi cac ndi tiét tuyén déu do bd than kinh chi huy ca. B6 may chia ra
1am hai hé thong:

1/ Hé thong trung wong nd phan bd cac day than kinh t6i ngii quan va cac
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bap thit, 1am cho ta ctr dong, suy nghi.

2/ Hé théng giao cam gém nhiéu than kinh tiét & doc theo xuong song.
Chtrc vu ctia n6 1a diéu khién bd tuan hoan, ngii tang va cac hach. N6 hoat
dong khong theo ¥ mudn cua ta, ta khong kiém soat dugc.

Vay thi thuyét nao ding?Toi khong dugc biét nhitng phat minh méi nhat
ctia y khoa di giai quyét dugc van dé d6 chua? Hé thong giao cam 1a quan
trong hay chinh cac noi tiét tuyén moi 1a quan trong? Hién nay ta hiy tam
nhan rang ca hai déu gy ra nhiing bénh do xuc dong, néi cho ding hon 13
nhitng xtuc dong khé chiu déu anh hudng t6i hé thdng giao cam va cac noi
tiét tuyén, do d6 sinh ra bénh.

H¢é thong giao cam

Trudc hét chung ta hiy xét hé thong giao cam. N6 gdom hai bd phan:

— Orthosympathique(chan giao cam).

— Parasympathique (phéan giao cam).

Goi la chan va phan vi trude kia nguoi ta tuong hai bo phan doé ludn luén
c6 tac dong trai nguoc nhau téi co thé; nhung gan day nguoi ta thy tac dong
cua ching chi phan nhau t61 mdt mtrc nao théi. Tac dong doé co hai thir; mot
thir tich cuc, kich dong cho manh Ién (activation); mot thur ti€u cuc tiét ché,
ngin lai (inhibition). Ca hai bd phan orthosympatique (viét tit 1a O. S.) va
parasympathique (viét tat 1a P. S.) déu c6 hai tic dong d6, tiy mdi co quan
cht khong phai O. S. chi kich dong, ma P. S. chi tiét ché.

Duéi day t6i chép lai hai tac dong cta hai bo phan d6 d6i véi mdi co
quan, theo tai liéu cta Paul Chauchard trong cudn L’équilibre sympathique.
Presses Universitaires de France — Paris.

Co quan P. S. O. S.

Bo tiéu hoa Kich dong Tiét ché
Bang quang Thun lai Dan ra
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Tim Pap cham lai Pap mau hon

Hong Hep lai N6 ra

Nuoc miéng Tiét ra nhiéu dic biét Tiét ra mot nude

Moc da (formations cutanées) Khong co6 tac dong gi ca Kich dong

La lach Khong c6 tac dong gi cd Thun lai

Mach mau Né ra Thun lai

Hach thugng than Khong c6 tac dong gi ca Tiét ra

(glande meédullosurrénale)

Ta thay tac dong cua P. S. va O. S. ti mdt co quan nao d6 nhu bd tiéu
hoa, bang quang, tim, ¢ thé phan nhau: nhung t6i mot co quan khac nhu
hach tiét nuéc miéng thi chi khac nhau thoi chtr khong phan nhau: P. S. lam
cho tiét ra nhiéu nudc miéng, ma O. S. ciing lam cho tiét nudc miéng, nhung
nudc miéng dic hon.

Néu hé théng giao cam hoat dong diéu hoa, co su thing bang giita hoat
dong cua P. S. va O. S. thi ta khong c6 bénh; trai lai néu P. S. hoat dong
manh hon, bo ti€u hoa bi kich thich, ta théy o nudc chua roi 1au s& sinh ra
dau bao tir, 1¢ bao tir; néu O. S. hoat dong manh hon thi tim dap mau hon, ta
hoi hop, 1au thanh bénh dau tim.

Xét k¥ bang d6 ta con rut duoc diéu nay nita: nhitng ngudi dau bao tir thi
it khi bj dau tim, nguoc lai cling vay. Tim hiéu xem P. S. hay O. S. cta ta c6
hoat dong manh qua hay khong 1a mot viéc rat ¢ ich cho sy gilr thang béng
ctia co thé.

Noi tiét tuyén

Bay gio chung ta xét téi nhitng ndi tiét tuyén. Nhitng hach trong co thé ta
chia 1am hai loai: ngoai tiét tuyén (nhu hach nuéc miéng, hach méd hoi) tiét
ra nhitng chat khong vo mach méu; va noi tiét tuyén (nhu gan, mat, than...)
tiét ra nhiing chat dé vo mach mau ma kich thich moi bd phan trong co thé,
do d6 ta goi nhitng chat d6 1a kich thich t6 (hormone).

Noi tiét tuyén quan trong nhat 1 ting qua tuyén (hypophyse hay glande
pituitaire). Nguoi ta méi nghién ctru k§ vé né tir vai ba chuc nim nay. N6 1a
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mot hach tron, to béng mdt hot dau 16n, nam & trong so, dudi oc.

«Nguoi ta co thé coi ndé nhu mot cai xuong nhd, chay sudt dém ngay, mot
cach yén lang ma dic luc, dé gilt cho co thé duoc khoe manh. Noi cach khac,
n6 ma hoat dong diéu hoa thi ca co thé cua ta duoc an khangy» (Schindler).
N6 kiém soat doi song sinh 1i cua ta, gitp co thé ta chong lai v6i vi tring,
véi thoi tiét (nong qué hay lanh qud), v61 su nhoc mét, vi cac chit doc...

Puoc vay 1a nhd nd tiét ra vo sd kich thich tb ma hién nay y khoa chua
tim ra dugc hét, co nhiéu chat nguoi ta chi doan dugc chur chua ching thuc
duorc la co.

Hai chat c6 anh hudng 16n nhit t6i nhitng bénh do xtic dong 1a chat STH
va chat ACTH.

Chat STH (hormone somatotrophique) kich thich hach thugng than (mot
cai hach up 1én trai than: glande surrénale), 1am cho hach nay tiét ra chat
DOCA, giup co thé chéng lai cac vi trung.

Piéu dang nhd k¥ 1a nhitng cam xuac khé chiu nhu budn, chan, lo lang...
1am cho chat STH tiét ra nhiéu va khi né tiét ra nhiéu thi ta thdy khé chiu,
trong nguoi moi mét, nhuc dau, mat an, dau lung...

Néu STH bi kich thich 14u qua, vi nhitng cam xac kho chiu do kéo dai
hang tudn, hang thang chiang han, thi s& phat ra nhitng bénh nhu suyén,
phong thap, nhitc xwong, huyét ap 1én qua cao...

Chat ACTH (hormone adrénocorticotrophique) ¢6 tac dung ngugc lai véi
chatSTH.

Trude hét nd ngin can tac dong ctia STH. Chang han khi bi bénh cim,
ting qua tuyén tiét ra STH dé chdng lai vi tring cim, ma vi STH tiét ra
nhiéu cho nén ta thdy moi mét, nhtrc dau, dau lung... chir khong phai nhiing
vi tring cim 1am cho ta c¢6 nhiing triéu chting d6); néu ta chich ACTH thi
nhitng triéu chimg d6 bién mat hét, ta thay dé chiu trd lai; nhung khong phai
nhu vay la bénh hét dau, trai lai STH khong con tac dong dugc nira (bi
ACTH lam cho v6 hiéu mat roi) ma khong giup co thé chong lai véi vi tring
cim nita, bénh c6 thé ngdm ngim ning 1én ma ta khong hay. Vi vay nhiing
nguoi trude bi bénh lao thi y si khong dam cho chich ACTH.

Trai lai, nhitng bénh khong do vi tring sinh ra (nhu nhiéu trudng hop
bénh phong thép, suyén) ma do chat STH gay ra, thi chich ACTH bénh s¢
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giam lién, nhung phai chich lau, hé ngung chich thi bénh trd lai, ma chich
1au thi ¢6 the c6 hai.

Ta nén nhd ki rang nhiing xtc dong bat binh, gian dit, gdy gd... kich
thich ACTH, thuong gay ra nhiitng bénh dau 16 bao tir; mgt thir bénh nuéce
tiéu c6 duong (duong xi), thiéu chat dan bach tinh (protéine) trong mau.
Nhitng nha kinh doanh, chiu nhiéu trach nhiém nang, quao quo, bat binh vé
x3 hoi, vé nguoi chung quanh, d& bi nhirng bénh do.

Vay ta thdy anh hudng cta hai kich thich t6 STH va ACTH tdi co thé ta
cling gan gidng ctia hai hé thong P. S. va O. S. C6 sy lién quan gi v6i nhau
khong?Hinh nhu cac kich thich td co tac dong to1 bo than kinh ma anh
huoéng t6i sy quan binh cta hé théng giao cam; ma nguoc lai, hé théng giao
cam ciing c6 tac dong 1én cac ndi tiét tuyén nira. (Paul Chauchard).

Ta chi biét chic dugc diéu nay: can c6 mot sy quan binh gitta P. S. va O.
S.BI mot sy hoat dong diéu hoa cua tung qua tuyén thi co thé mé&i khoe manh
dugc. Ma su quan binh, su diéu hoa do rat kho gilt; khong c6 mot phép vé
sinh nao riéng cho hé théng giao cam va cho tung qua tuyén; chi ¢ cach
song mot cach ty nhién, diéu hoa, vui vé (hoat dong ngoai troi, ngl du, an
ubng du chat bo, thang nhitng xuc dong kho chiu, tranh dung nhimg chat
ddc, tranh moi su thai qua, hé mét nhoc thi nghi ngoi...) 1a hé théng giao
cam va ting qua tuyén moi hoat dong binh thudng dugc. Piéu quan trong
nhat van 1a sdng vui vé.
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CHUONG VI
NHUNG XUC PONG DE CHIU

Nhirng thi nghiém ciia bac si Serge va nhiéu bac si
khac

Nhitng xtGic dong khé chiu anh hudng tai hai dén co thé ta ra sao thi
nhimg xuc dong dé chiu anh hudng tot dén sitc khoe cua ta nhu vay. Xic
dong d& chiu 1a nhitng thudc than, cong hiéu ngang véi nhitng thude try sinh,
ngang voi ACTH ma lai khong hai. Piéu d6, loai ngudi d biét tir 1au, nén y
si xr nao cling khuyén bénh nhan tin twéng, vui vé, va khuyén nhiing nguoi
san soc bénh nhan phai chiéu ho, dung lam gi trai y ho.

Nhung y khoa méi nghién ctru k§ van dé do tir vai chuc nim nay — nghién
ctru mot cach khoa hoc — va nguoi ta thay rang nhitng xtc dong dé chiu lam
cho cac kich thich t6 tiét ra mot cach didu hoa, nho d6 co thé duge quan binh
ma khong bi bénh, lai con tu lay lai dugce su quan binh ma ti nhién hét bénh
nua.

Bac si Serge & Montréal da thi nghi€ém vé1 hai bon tré: mgt bon sinh trong
nhitng gia dinh hoa thuan, vui vé; mot bon sinh trong nhiing gia dinh luc
duc, budn buec. Nguoi ta cho ching an nhitng moén nhu nhau do bac si Iua
chon va kiém soat. An xong, chung vé nha song véi gia dinh. Sau mot thoi
gian, nhiing tré trong cac gia dinh vui vé 1én can rat nhiéu, con nhiing tré kia
thi can ning & dudi mirc trung binh. Xét ra thi thdy s& di vy 1 vi nhitng tré
kho6 s d6 budn rau, nén ting qua tuyén tiét ra nhiéu ACTH qua, chat nay
kich thich chat cortisone, ma chit cortisone 1am tiéu chit dan bach tinh
(protéine) do thirc dn dem lai cho co thé. Thanh thir co thé chung ludn luén
thiéu dan bach tinh nén khéng manh.

Nhirng thi nghiém ctia Spite & Niru Udc, cia Bowlby & Luan Pon, cta ba
Aubry ¢ Ba L¢ cling dem t61 mot két qua tuong tu: hé tré duogc vui vé nho co
tinh yéu ctia nguoi 16n thi dé tiéu héa cac thirc in, khde manh, va nhd vay
nguoi ta mai hiéu hién tuong la lung nay 1a cac tré dudng bénh 1au trong céac
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nha thuong, mac dau duoc du tién nghi, du thudc thang ma van ¢o ot, b6m
yéu hon nhirng tré dudng bénh tai nha.

Trong mot nha ho sinh kiéu mau no & MYV, nguoi ta nuét mot nhom tré
m&i sanh voi nhirg diéu kién cuc ki hoan hao, hop qui tic vé sinh. Nguoi ta
cho chung séng cach biét nhau dé tranh vi trung. Cac nit diéu dudng chi
dugc 1o moé chiing khi cuc can thiét, nhu khi thay do, tam ria, cho bu. Thic
an dugc tinh toan k¥ ludng theo nhu cu cua mdi tré, bénh tat duoc dé phong
va diéu tri bang nhiing phuong phap toi tan. Vay ma nhiing tré d6 khong 1én
can nhiéu, khong manh khée bang nhiing tré & ngoai, song trong nhiing gia
dinh thiéu thon, tai nhiing XxOm tdi tim, ban thiu. Xét ra chi tai tré trong nha
ho sinh thiéu tinh yéu, mic dau chiing con nhd, chua hiéu gi nhung cam thay
— bang tat ca co thé cta chung — rang ching khong dugc du yém ma hoa u
rl.

Anh hwéng phi thuwong cia nhirng xic dong dé chiu

O mot doan trén toi di ké nhitng trudng hop dé ching thyc anh hudng tai
hai ctia nhitng xuc dong khé chiu toi co thé. O day t6i xin muon nhitng thi
du cta John A. Schindler dé doc gia thiy rd anh huong tot dep phi thudng
ctia nhiing xtic dong dé chiu.

Trong tap chi y khoa The Annals of Internal Medecine s6 thang chap nam
1951, bac si White ké chuyén hdi ma ong va cac dong nghiép cua 6ng chua
biét gi vé chat ACTH, 6ng c6 tri mdt thiéu phu bi chimg phong thap phat
nong, ba thang ma khong bét. Thiu phu d6 co hai dira con, chong vé tich sur
ma lai nghién rugu. Bénh tinh ¢6 moi kho tri, cac bac si doan rr:ing bénh nhan
chi song dugc mot nam nita 13 cung.(Ngay nay, chich ACTH thi bénh sé& bét
lién, nhung thdi dé chua tim ra dugc chét do.)

Thiéu phu t6 vé chan nan, khéng mudn chong cy voi bénh, khong mudn
séng ntra.

ROi thi ¢6 tin nguoi chong da thu thap it cta cai con lai trong nha va trén
di dau biét tich. Hay tin do, thiéu phu bong hing hai, bao bac si:

— Xin béc si cho t6i vé nha 1am viéc d€ nuéi hai chau.

https://thuviensach.vn



Bac si dap:

— Toi cling mudn 1am, nhung ba dau tim nang, lam viéc sao dugc?

Bac si 1a mQt nha chuyén tri tim, coi bénh dau co lam duoc. Ba ta khong
nghe, cuong quyét doi vé, va la lung thay, ba da chéng chét, con manh khoe
1€n, Iam viéc nuoi dugc hai dira con. Tai sao vay? Tai trudc kia ba budn rau
vé ong chong ma sinh bénh; nay ong chong bdng nhién bo di, ba nhe nguoi
duoc mot phan, can dam nudi con va 10ng hiang hai d6 di ciru ba.

Mot bénh nhan khac bi bénh nang, phai mb. Mb xong, bac si lic dau bao:
«Kho thoat duoc 1amy.

Nhung bénh nhan lai rat tu tin, tinh day la mim cuoi lién:

— |t bira nita t6i s& vé nha duoc. Théy dé chju lam. Cam on béac si.

M3t bac ta sang, giong thanh thuc, mat vui vé. Qua nhién bac ta khoi, lam
cho bac si phai ngac nhién.

Y si ndo ciing thudng nhan thay nhiing trudng hop la ling nhu vay. Stc
manh cua tin tudng ghé that.

Mudi nim trude, khi dich cudén How to stop Worrying and start Living
ctia Dale Carnegie, t6i rat ngac nhién vé cau chuyén dudi ddy ma tac gia da
chép trong Chuongll:

«Mot anh chang & Broken Bow nghi dén viéc viét di chtic. Tén anh 1a Fail
P. Haney. Anh bi ung thu rudt. Mot bac si chuyén mon da cho réng bénh anh
bat tri. Bac sT d6 din anh ta kiéng thirc nay thire khac, va dimg lo lang gi hét,
phai hoan toan binh tinh. Ho cling khuyén anh ta nén 14p di chic di thi vira.

«Bénh anh bat budc anh phai bo mot dia vi cao sang, déy htra hen cho
tuong lai. Anh khong con viéc gi 1am nita, chi con chd cai chét nd tir dau toi.

«Bong anh nay ra mot quyét dinh, mot quyét dinh la ling va dep d&. Anh
noi: «Chang con sdng duoc bao lau nita thi tin hudng thu doi di. T trude
t6i nay ta van ao udc di du lich thé gidi trude khi chét. Gid 1 lac nén khoi
hanh day.» Roi anh ta mua gidy tau.

«Céc vi bac si ngac nhién v6 cung. Ho biéu anh Haney: «Chung t6i phai
cho 6ng hay, néu 6ng di du lich nhu vy, nguoi ta s& quing thdy ong xudng
bién da!»

«Anh dap: Khong dau! Than nhan t6i dd hta chon toi trong mot miéng
dat nha tai Broken Bow. Vay t6i s& mua mot quan tai va mang theo.»
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«Anh ta mua mét quan tai, chd xudng tau roi thuong luong véi cong ty dé
khi chét, xac duoc giir trong phong lanh cho dén ltc tau vé dén bén. Rdi anh
di du lich véi tinh than cua ong gia Omar!®! trong bdn cau tho nay:

«Trong khi du lich anh ta ludn chén chil, chén anh, chang kiéng khem gi
hét, uéng huyt-ki x6-da, hat xi ga, an ca nhitng mon dac biét, doc dén giét
ngudi ciia moi xu la, roi bai bac, dan hat t¢i nira dém. Rt cudce 1a khi vé xir
thi can thém bén, nam ki 16, voi vang ban lai chiéc quan tai cho mot nha
chuyén lo dam tang, va tré lai lam an nhu cti. Tt d6 anh ta khong dau thém
mot ngay nao nira.»

TAt nhién, ciu chuyén do c6 thuc, nhung hoi éy to1 khong hiéu duoc tai
sao long vui vé, lai tri dugc bénh mdt cach ki di nhu vay. Bay gio thi to1 hiéu
duoc roi: nhimg xtc dong dé chiu ¢ cong dung diéu hoa ting qua tuyén va
nhitng kich thich to cta noi tiét tuyén d6 da tu tri bénh cho co thé.

Ciing vao khoang muoi nam trude t61 dugc doc mdt cudn sach nhan dé 1a
Les Miracles de Lourdes cua mot tac gida ma toi da quén tén. Lourdes 1a mdt
noi hanh huong & mién Nam nudc Phép cta gidgo do Ki To, ndi tiéng 1a linh
thiéng, nhiéu nguoi bi nhitng bénh rat kho tri, nhu té liét, ung thu, dau tim,
dau ruét... cac bac si chay hét, ma lai duoc do, cau nguyén roi ngam minh
trong nudc sudi & mot cai hang, thi chi it nhiéu 1an ma hét bénh. Nguoi ta
d6n nhau 14 c6 phép mau va nhiéu bac si cong nhan rang doi khi nhiing bién
chuyén trong co thé ctia cac bénh nhan d6 la lung nhu nhimg phép mau that.
C¢ I€ nhiing phép mau do ciling do long tin va long tin da lam cho tac dong
clia tiing qua tuyén diéu hoa tro lai ma hét duoc bénh chiang?

Pang qui nhat 1 nhitng xic dong dé chiu ma lai tham thay, bén bi. Ai ma
c¢6 duge nhirng xtc dong d6 thi hon nhién, vui vé, dé tinh, ching can gidu co
sang trong ma ciing sung sudng nhat doi. Lac nao ciing do da tham thit, ca
doi chi dau 6m vai lan, chang can tam bo gi ma ciing khoe manh.

Nguoi ta da viét khong biét bao nhiéu sach day cach luyén tri tu€, luyén li
tinh, luyén nghi lyc... nhung rat it sach day cach luyén tinh than hon nhién,
vui vé, dé tinh, khoang dat d6. Ma tinh than anh hudng 16n dén hanh phuc
ctia c4 nhan, ctia x3 hoi hon tat ca nhimg phat minh cta khoa hoc. P6 chang
phai 1a mot nhuge diém cta nén vin minh hién nay u? Ta can phai bo khuyét
ngay chd do.

https://thuviensach.vn



https://thuviensach.vn



CHUONG VII
PHEP DUONG SINH

Pé gitip doc gia luyén duoc mot tinh than khoang dat, hau tranh dugc
nhitng bénh do xGic dong ma séng vui vé, khée manh, ching t6i gom lai
trong chuong nay bay 10i khuyén ching toi da thu thap trong tac pham cia
cac tam li gia va y si hién dai. Nhitng 101 khuyén do xét ra khong khac gi
nhitng 161 khuyén cta c6 nhan, hau hét ching ta déu biét qua ca, nhung it ai
chiu thuc hanh; cho nén doc dé nhé ki van chwa du, phai ap dung hang ngay
cho thanh mot théi quen, thanh mot nép sdng thi nhitng 101 khuyén mdéi co
ich.

1. Tw chu

Loi khuyén thir nhat: Tu chii dé 1am cht hoan canh .

Mubn séng vui vé dé séng khoe manh thi ta phai hiéu diéu nay: hanh
phuc trude hét 13 van dé noi tam. Toi khong bao rang ngoai gidi khong anh
huong dén noi tam(bom ma nd & trén dau thi chi nhimg ké dién méi cudi
duoc, hoic nguodi than dau ning ma van vui vé thi ké d6 dang trach lém);
nhung néu ndi tdm ludn ludn chi phan chiéu dang hoan canh & ngoai thi cai
ndi tim d6 chang t6t dep gi ca.

Ta phai kiém soat nhitng tu tudng cua ta, khi thay né hién ra ma khong co
loi gi cho minh, cho ngudi thi hdm né lai, huéng néd vé mot phia khac.

Tét nhat gﬁn t&i roi, vo thi dau, con cai khong c¢6 ai san s6¢c ma s& lai méi
cho hay 1a dau nam t6i, vi tinh hinh kinh té, phai cho nghi viéc. Tinh canh d6
t6i tam that. Ai ma khong lo, khong buén?Nhung lo va budn cé thé cai thién
tinh thé dugc khong? Néu khong thi sao khong ran binh tinh di?

Nhiéu sach da khuyén ta cach tu ki am thi, cr tu nhu — tin tuéng ma tu
nhu - «Toi binh tinh» thi 1an 1an ta s& binh tinh that. Cach d6 c6 coéng hiéu
ma khong phai 1a kho 1am; du c6 khé 1am thi cling ¢t ran theo, vi cai loi cta
no vo cung.
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Ty nha nhu vay ma van chua binh tinh thi ran 1am ra bd binh tinh va vui
vé. Co ngudi mdi khi gip diéu gi bat man thi huyt sio, hodc hat 1én mot diéu
vui. Méi dau c¢6 vé guong gao, nhung ching bao lau s& hoa ra ty nhién va lc
d6, nhitng xtc dong kho chiu da nhudng chd cho nhiing xtc dong dé chiu
roi.

D6 1a budc dau.

Buodc thtr nhi: can dam nhin théng vao su thuc, chiu nhan tinh thé do di :
Ur thi vo dau, r thi thiéu thon, U thi s& that nghiép; nhung nhiéu nguoi ma
chinh ta nira trong hoi tan cu cling dd gip nhitng tinh thé bi dat hon vay nira,
nguoi khac da chiu dugc, ta trudc kia cling da chiu dugc thi tai sao 1an nay
lai khong chiu dugc? Nao thtr xem c6 chiu dugc khong nao?

Ma tai sao lai khong nhin doi bang cip mat ciia Ta Xuong?Tinh than trao
phung cta nha Nho d6 that dang qui. Pau don dén nudc:

Van no 13m khi tran nudc mét,

Chay #n ting bira toat mo hoi!

ma cling mia mai, dua cot dugc:

Biét than thia trudc di lam quéach,

Chang ki, khong thong, cling cau boi.

Canh tré nheo nhoc, khong ai sin séc dd lam dau dé cho nhiéu cau
chuyén trdo phung kia ma! Thé thi tim nét trio phung dé ma cudi di, cho d&
lo budn ma sinh dau, vi néu minh ma dau nita thi tinh canh chi bi dat thém
nhiéu thoi.

D3 can dam chiu nhan tinh thé rdi, qua giai doan thur ba Ia tim cach cai
thién no . Pat van dé cho ranh mach roi giai quyét. Vo dau thi tim thay tim
thudc. Chuyén d6 1a chuyén thuong roi. Ta 1am bo vui vé, tu tin thi vo cling
d& budn ma co thé dé chéng duoc v6i bénh tat, thudc sé cong hi¢u hon. Con
nheo nhoc thi tim nguoi than, nho san sd¢ gium it bira; hodc t6 chuc lai viéc
nha cho dira 16n trong nom dira nho, nhu vay ching s& ngoan hon, biét chia
xé& nodi khé nhoc véi cha me; 1gi cho ca gia dinh. Vay chi con van dé sé bi
thai ma that nghiép. Tt nhién 1a phai chiu tang thiéu trong mot thoi gian,
nhung con khoe manh, con hai ban tay, c6 mot bd 6¢ minh man thi chang ai
chét d6i bao gio. Trong thoi tan cu, trim ngudi thi chin mudi nguoi that
nghiép, vdy ma roi van kiém ra duoc viéc lam. Thoi ndy du sao cling con dé
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dang hon thoi d6. Thir ty xét xem minh c¢6 thé 1am duge nhitng cong viée gi;
biét dau ching khi d6i hang hay d6i nghé roi, minh 1am an lai chang phat dat
hon? Nghich canh ludn luon kich thich nhitng nguoi ¢6 chi khi, nho n6 kich
thich ma kha ning cua ta ting tién 1én ma dé thanh cong hon. Phai chuyén
bai thanh thang. Va ta s& chuyén bai thanh thang.

Khi tim dugc giai phap thi quyét dinh thuc hanh lién: tim thay thudc cho
vo, tO chire lai viée sdn séc con céi, kiém mét viéc khac dé lam. Pa quyét
dinh thyc hanh rdi thi ta khong co6 thi gid dé lo budn nita, ma nhiing xuc
dong dé chiu sé day lui nhitng xuc dong khoé chiu.

Tat nhién, & doi ciing van c6 van dé khong qua quyét dugc. Gip truong
hop d6, khon hon hét 1a quén no di, nghi téi chuyén khac dé «tdp lo» lai nhu
Dale Carnegie da noi.

Vay 101 khuyén tht nhat: khi gip nghich canh, ran gii tinh than binh tinh,
1am b vui vé; 161 can dam nhin théng vao su thuc, néu co thé duoc, véi mot
tinh than trao phung, roi tim cach cai thién tinh thé, chuyén bai thanh théng;
tim duoc roi thi quyét dinh, thuc hién lién; néu khong c6 cach nao giai quyét
duogc thi quén né di va tép lo lai.

2. Tinh than dé dai

Loi khuyén tht nhi: Phai tip c6 mot tinh than d& dai, ding doi hoi & doi
nhiéu qua. C6 nhimg nguoi khong bao gid thda méan vé doi ciia minh ca. Ho
c6 cong an viéc lam, phong luu, c6 chut von liéng, nhung van phan nan rang
«phai d6 mod hoi méi kiém duoc ddng tién, chir khong duoc nhu nguoi ta,
ngdi mat ma in bat vang, chi noi gitip mot 101, ki mot chir 1 c6 ké dem dang
ca mét chiée xe hoi Hué Ki». Ho lai trach phan réng thang nao cling mua sb
kién thiét ma chang lan nao tring va ghen v&i nhimg ngudi hang xém «trang
sO lién liény», nhung néu ho xét ki ngudi hang xom thi s& thay nguoi dé tuy
c6 tring s vai 1an that, tinh lai thi van con 10.

Con ho ngoan ngodn, dé bao nhung ho ciing khong man nguyén:

— Con nguoi ta tudi d6 da dau ta tai roi; con minh méi 1én dé nhi.

C6 ai khen vuon mén cta ho nhiéu trai w? Ho thé dai: «Nhiéu ma dau co
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duoc an; doi n6 pha héty.

Dugc mua nhan thi ho phan nan:

— Nam nay nudc s& 16n, chudi, quit s& chét hét.

Ma néu nudc nho, chudi, quit khong bi ngap thi ho lai bao:

— C4, tom nam nay tat dat.

R6i ho d6 ca t6i 16i cho dng Troi. Chi tai 6ng Troi bat ho sinh vao cai tudi
con trau, kéo thi kéo nang ma an thi an co. Néu ho sinh vao tudi con ga, thi
ho lai bao: «Ga phai budi dat sudt ngay dé kiém sau bo, chir duoc & khong
daux». Roi ho dua ranhiing chimg cé rang hét thay nhiing nguoi tudi dau ma
ho quen thudc, déu vat va hét, nguoi thi chong khong ra gi, ké thi con khong
nén than, ké khac thi ngheo, ké khac nira giau c6 ma khdéng con...

Gap hang nguoi do, ta nén tranh xa ho di. Ho doi héi ¢ doi nhiéu qua,
khong thé nao sung suéng duoc va chic chin 1a bi nhitng bénh do xtic dong
nhu dau tim, dau bao tur, dau rudt, dau gan... dé c6 thém 1i do ma phan nan
vé céi sb «mat» cta ho.

Dale Carnegie khuyén ta néu troi chi cho ta mot trai chanh thi pha mét ly
d4 chanh ma uéng. Thai d6 d6 khon hon hét. Mudn pha mot ly nudc chanh
thi phai c6 nudc, co duong. Néu khong cd nude, c6 dudng nira, thi nhu John
A. Schindler da noéi, « phai tap thich nhiing trai chua di». Chua qud, an
khong dugc u, thi vat n6 ra rira mit, cling nhe nhom tinh than dugc mét lat.

Tat nhién ai ciing phai nghi dén twong lai, nhiing lo lang vé tuong lai thi
thuc 1a vo ich . Nam muo1 nam nira, con lam an phat dat dugc nhu bay gio
khong? Néu khong, lac d6 gia yéu, lay gi ma song? Con cai lac d6 co nén
nguoi khong? Chét di, nd co gilt duoc gia san khong?No ¢ cung gid minh
khong?To61 khong néi dua dau. T61 da nghe mdt ba no khoang nam chuc tudi
ké 1& véi toi nhu vay. Néu ban c6 tanh d6 thi toi khuyén ban diéu nay: Ghi
hét thay nhiing lo lang hién thoi cua ban, bat ki 13 viéc gi, lo cho ngay mai,
cho tuan sau, thang sau...; ghi di vao modt miéng gidy roi cat di, vai ba thang
sau mé ra coi lai xem mudi diéu lo xa nhu vay, cO dugc méy diéu X4y ra
thuc?Nhé lai méy chuc nam nay, to1 da lo ca chuc lan vé sy vé tré ctia mot
nguoi than: sao tré di hoc gid nay van chua vé? Sao cd 4y di cho ma lau
thé?... Nhung chi ¢6 mot tai nan xay ra that. Pai loai nhirng ndi lo ctia con
nguoi, 10 1an thi 9 1an 13 hdo. Ma néu viéc xay ra that thi lo hay chéng lo,
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cling thé thoi. Cho nén rot cudc lo bao gio cling thiét.

Dung lo trude, ma chi nén nghi td1 hién tai .

Chi c6 hi¢n tai mai dang ké trong doi ta, vi ta chi co thé séng trong hién
tai. Néu ta khong sung sudng trong hién tai thi khong bao gio ta sung sudng
hét. C6 mudn nghi t6i tuong lai thi nhat dinh chi nén tim nhiing c& dé hi
vong & twong lai; ma hi vong & tuwong lai ciing chi 1a dé cho hién tai duoc
vui. Ban nghe John A. Schindler ké chuyén Barney Olds, mot ngudi duogc
ban bé ting cai mi hiéu 14 «vua trong doi». Tat nhién 13 ong vua d6 khong co
ngai vang. Ong ciing chang gidu c6 sang trong gi ca; trai lai da that bai nhiéu
1an, rdi dau nang, nam liét givdng ba thang. M&i khoi duge it 1au, bénh lai tai
phat, 1an nay phai nim mot nim. Nhung khong khi ndo ong ta phan nan ca.

Bac si hoi 6ng:

— Nam hoai nhu vay, 6ng buc minh khéng?

Barney mim cuoi:

— Khong. Vi t6i dn van con thdy ngon: d6 1a ntra doi song roi. Roi toi hut
thudc van con thay thich: d6 1a ntra doi séng nira.

Thanh thtr con nguoi bénh tat 1iét givong do lai duge hudng doi nhiéu
hon 13 nhiing ké khée manh di nghi mat & bo bién hay trén nai. Ong ta c6
mot cach tiéu khién 13 du lich bang sach. Ong bao cac sé du lich goi cho ong
tat ca nhitng cudn viét vé Tay Tang, Tasmanie, An Do, Nhat Bon... va nim
& givdng ong doc ki hét, co 1& biét rd vé nhitng xt d6 hon 1a nhitng ké da di
du lich that su nira.

Vay séng mot cach dé dai 1a ding doi hoi ¢ doi nhiéu qua, duoc sao hay
vay, dugc mot trai chanh thi pha thanh it nudc chanh ma uéng, néu khong cé
duong dé pha thi vét vao thau nudc ma rira mat, chi huong cai hién tai thoi,
c6 nghi td1 twong lai thi tim nhiing i 1€ dé hi vong & tuong lai, du bi cho
tuong lai, chit dimg lo lang vé tuong lai vi muoi diéu ta lo trudc thudng co
ti chin diéu khong xay ra.

3. Tinh than gian di

Loi khuyén thtr ba: Phai tip song gian di. Nguoi nao co tinh than lac
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quan, biét séng mot cach gian di thi s€ théy cudc doi lic nao cling déy nhirng
thl vui.

Luc ndy gi6 bac hiu hiu, ngdi & ban viét, nhin qua cira s, t6i thdy mot
nén troi xanh va nhitng ddm mAy tring hién 1én sau mot hang phi lao lo tho.
Pep tuyét. Gon da ra hoa, tu ha sap kéu, sip t6i Tét, mai vang sap dam bong
roi ddy. Nhung hét mua nang, toi mua mua, nhitng cy me dam 14 non, xanh
muét, trong ciing thi 1lam. Mua d6, ngoc lan day hoa, nhiéu con dudng & Sai
Gon ngao ngat huong thom. T6i khong thay mua nao khong co cai thi cua
no.

Néu ta bo dugc cai thanh kién rang phai c6 nha lau va xe hoi méi sung
suong, thi ta s& sung sudéng. Co6 biét bao thii vui khong ton tién: nghe tiéng
chim hot trén canh, doc mot trang sach hay, nhin tré choi ¢ trong san, di bo
vai cay s6 dé cho d6i bung, ding hong mat & bo song. ..

Poc tiéu sir cac danh nhan, toi théy thém cudc do1 cua Jean Henri Fabre.
Ong chi 1a mot thay gido lang, nghéo hon phan dong ching ta, ma doi 6ng
thue 13 say mé. Ong b6 ra nira thé ki nghién ciru vé con trung. N6i 13 nghién
ctru nhung thyc sy 13 vui séng véi con trung. Gap ngay nghi 1a 6ng ra dong
rudng, nam rap xudng bii co hay dong cat dé nhan xét timg cir dong cua con
sau, cai kién.

C6 lan linh dinh bat giam 6ng vi thiy ong an mic 16i thoi, ¢6 vé du thu du
thuc ma lai ¢ hanh vi kha nghi: troi nang chdy da ma nam bo trén dat hang
gid do xét cai gi khong biét. Ong phai giang giai duong tim hiéu cach séng
ctia loai rudi.

Vé t6i nha ong lai cdm cui nhan xét nhitng con trung nudi trong nhiing
hop sit, hop cay. Ong kiém thirc dn cho chung, tao nhitng diéu kién sinh san
cho chung dé tim hiéu doi cta chiing roi chép lai thanh mot bo Hoi ki gom
mudi cudn day khoang bon ngan trang, mot cong trinh vi dai, c6 tinh cach
khoa hoc ma rat nén tho, mot bd ma nhiéu nguoi da khen 1a mgt «ban nhac
ménh mong», mot «ban trudong ca du giong», mot «bd Iliade cia con trungy,
mot «b0 thanh kinh cua tao vaty.

Ong khong ham danh vong, song binh di hon mdt nguoi dan qué ma thay
doi e nao ciing tuoi, vii tru ddy nhitng canh dep; canh con buém di ruc 1&
ma canh con bo hung ciing bong bay; tiéng chim son ca 1 thanh ma tiéng
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con ve sau ciing tha. Ong sung sudng vi 6ng biét tim céi vui trong van vat
ma nguoi khac khong tim thay.
Trach chi 6ng chang tho dén 92 tudi!

4. Yéu cong viéc

Loi khuyén thtr tu 13 phai biét yéu cong viéc ciia minh. Ai cling phai lam
viéc dé song. Phan dong phai lam viéc téi tdm gid mot ngay hodc hon nira.
Tam gid mdi ngdy 1a mot phan ba doi nguoi réi. Néu khong sung sudng
trong phan ba doi nguoi d6 thi trong hai phan ba kia khong thé nao sung
sudng duoc.

Cho nén di 15 lva mot nghé ma minh khong thich thi tim cach d6i nghé
di, d6i khong duoc thi phai ran yéu nd di. Thuc ra mdi ngudi c¢6 kha ning
lam dugc nhiéu nghé va néu cham cha 1am cho can than cong viéc minh phai
lam thi thé ndo ciing thanh cong va thich né dugc. Nhitng ké chan nghé cta
minh phan nhiéu chi 12 do 1am biéng, gia c6 d6i nghé thi r6i chang bao lau
ho cling chan ngay cai nghé méi do.

Néu qua thuc nghé cua ta dang chan, ta phai mién cudng lam dé kiém
miéng an, khong c6 cach nao doi qua nghé khac, thi ta cling ran 1am cho tron
nhiém vu. Phai lam viéc.Dung & khong. Trong phong khich mdt dudng
duong danh tiéng no & Nitu Udc chuyén tri bénh than kinh, c6 treo tim bang
nay:

«Ban ngheo u?Lam viéc di. Ban giau u? Lam viéc di (...) Néu ban sung
suong, cling tiép tuc 1am viéc di; hé ¢ khong thi sinh ra nghi ngo, lo ling.
Néu ban budn rau, néu nguoi than thiét b6 ban thi cling lam viéc di. Néu ban
that vong, cling cu lam vi¢e di. Néu ban mét tin tudng thi cling ctr kién nhan
lam viéc (...). Du gdp nghich canh ra sao thi cling cr [am vi¢c. Tin tudng ma
lam, kién nhan ma lam.O doi khong co thudc nao cong hi¢u hon su lam viéc.
N6 tri dugc ca nhimg bénh thé chat 1an tinh than.»

Lam cho tron nhiém vu roi tim mét cach tiéu khién trong mot hoat dong
khac. C6 nhiéu cong chtic cao gidy ¢ so, vé téi nha 1a dong ban, son ctra, lam
tho, suu tdm tem, budm — c6 ké suu tdm ca nat 4o, hop quet — khao ctru vé
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loai rua, vé gido duc. Mot sb nguoil nho hoat dong phu d6 ma kiém ra duoc
nghé, bo ludn nghé chinh.

Nhung t6i khuyén thém ban diéu nay: ding qua ham hé thanh cong nhu
cac nha doanh nghiép. Liic ndo ho ciing hap tp, lo nghi lam sao cho san xuét
that nhiéu, that mau. Alexis Carrel da khuyén ho phai coi chimg day, khong
thi mac nhiing bénh do xuc dong nhung it ai nghe 1am, cho nén & My hién
nay, gia nira sd giudng ¢ cac dudng duong danh cho nhiing ké tinh than suy
nhugc nhiéu hay it.

C6 nhiéu tién thi sém thém duoc chiéc xe hoi nira, thu thém dugc mot
ngdi nha rong hon nira, nhung ngdy nao ciing lo ngay ngay vé huyét ap cua
minh hodc phai udng vai vién thudc tiéu véi vai vién thude ngu, thi doi co
vui khong nhi?

Chinh doi sdng quay cudng cua thoi dai ki nghé nay da lam cho nhiing
bénh do xuc dong mdi ngdy mot ting; cac bac si di phai hudng cong viec
nghién clru vé nhirng bénh méi do, nhung du co kiém duoc cach tri khi bénh
d3 phat ra rdi ma 16i séng khong thay d6i, thi nguyén nhan van con d6 ma
phuong thude c6 than hiéu téi dau ciing chang qua chi la dé tri ngon.

5. Yéu nguoi chung quanh

Lo1 khuyén thr nam 1a vui vé véi moi nguoi, yéu nhitng nguoi 6 chung
quanh ta.

Ong John A. Schindler ké chuyén mot than chi cta 6ng lam phé giam
d6c mot ki nghé 16n dung toi sau nghin nhan vién. Vién pho giam doc d6 bi
mot bénh ki di: chéng mat, run 1y bay, mira, mdi khi ong ta vé phong gidy
chung ctia dng va ctia mot ban dong nghiép, ciing phd giam doc nhu ong.
Hoi dau, bénh 1au 1au mai phat, sau phat ra rat thuong. .. toi mot thoi ki, ong
vé nha roi ma hé nghi t6i viéc so 1a bénh ciling phat 1én nita.Ong ta gay trong
thay. Ba vo lo rang chong bi ung thu, khong sao song 1au duoc.

Bac si coi mach, thdy co thé ong ta nhu thudng, sau do xét tim 1i thi ra
ong ta dau khong phai vi bao tir hay tim suy nhugc gi ¢4, ma chi vi ghét 6ng
ban pho giam d6c ngdi chung phong véi minh. Ong ta bao:
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— Moi thay mit thang tuéng d6 lan dau 1a t6i did ghét roi. Khong sao
chiu ndi nd. Cai 16i chai toc ctia né chudng mat qua. Roi cai giong huyt gio
ctia nd nita, mdi 1an nghe 14 t6i phai nghién ring lai. ..

Bac si do xét thém va thiy rang 6ng ta khong c6 cam tinh véi ai hét. Toi
vo con trong nha ong ciing khong wa. Nguyén nhan bénh 6ng 13 ¢ d6. O s6
vé nha, khong lic ndo 6ng vui vé, mit lic ndo ciing cau co, thi lam sao ma
khong dau? Bac si thuyét phuc 6ng, ong ta chiu nghe 101, ran tim & ban dong
nghiép mot vai duac tdt dé c6 thé chiu nodi ban va rét cudc, hai nguoi giao du
v6i nhau va tir 46 bénh ong ta hét.

Chung quanh chung ta c6 vo s6 ngudi nhu vién pho giam dbc ay. Nha
hang xo6m van may thau thanh 16n qua, ho bit tai lai, nhan mat, chui déng.
Théy mot ¢6 hang x6m ban cai 4o eo qua, ho biu moi: «Rbi day rudt ong ra,
cho tha ho ma eo!» Con c4i ban bé hoc 2101, ho ché Ia «Pd hoc gao»; ma do
thi ho mia: «Cha me¢ né nhu vay, lam sao n6 hoc hanh gi duoc?»

Ho khong va mot ai ca, ho ich ki mot cach rat con nit. Néu ho ding c6
thanh kién rang chi c6 ho 12 hoan toan, ma chiu nhan xét nguoi chung quanh
thi s& thdy rang khong nguoi nao khong c6 mot vai diém tot dang cho ho qui
mén. Hoi tan cu, ¢6 1an toi phai ¢ sat vach mot 6ng no noi tiéng 1a quau nhat
trong phd. Ngudi trong phd khong ai dam giao thiép voi 6ng. Hoi lam céi gi
trai y 6ng — chang han dé cho tré khoc trong gio ong nghi, liéng rac trudc
ctra nha ong... — 1a 6ng la, churi tham té. Ong khong kiéng ai hét, va ngudi
hang pho thi tham rang ong 1 mot hang diém chi cao cap gi d6. Thu thuc 1a
méi dau vo chong toi ciing ngan 6ng ghé 1lam. Nhung chung t6i nghi ho hang
xa khong bang lang giéng gan, nén chiu nhin nhuc 6ng, lam quen vdi 6ng r6i
thdy rang 6ng 13 ngudi rat ngay thang lai sin sang gitp d& ban bé va bay gio
xa ong t6i van con nhd ong.

T6i khong tin nhu Méanh T rang ai ai ciing c6 thé thanh thanh hién duoc,
nhung néu hiéu cai thuyét tinh thién cta ong 13 ai cling ¢c6 mot chit luong
thién & trong 10ng, ai ciing «biét diéu» nhiéu hay it, thi thuyét d6 trim lan
ding t&1 chin muoi chin lan.

Mot ong ban toi, noi tiéng 1a mot gido su co tu cach nhung rat nghiém
khic. Ong rat dau kho vé tinh than sa doa cia mot sb thanh nién hién nay, rét
chan vé tinh hinh céc tu thuc, va rat can dam trong viéc tr1 hang hoc sinh cao
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boi. Vay ma ong moi ndi véi tdi rang cac ban dong nghiép cua 6ng nhan xét
ra sao khong biét, chir riéng 6ng thi thdy nhiing thanh nién hu hong t6i may,
cling van c6 thé cam hoa dugc. Ong ké cho t6i nghe chuyén nhiing hoc sinh
ban 4o so mi d6 nhu mau, quﬁn tergal 6ng hep, mot nach cép ao banh t6, mot
tay cudn mot cudn vo, vénh vao, cop cop budc vao 16p hoc dé pha ban va
thay. Ong giang giai 1& phai cho ho, mot hai 1an khong nghe thi ong cuong
quyét dudi ra khoi 16p, va ho da khong thu oan 6ng ma con ding & cira 10p,
doi khi 6ng ra vé 1a chay lai vai ong, xin 18i 6ng nita. SO di vy 1a nho 6ng
ding dan, tin tim day ho diéu phai, chir khong thu oan riéng mot tro nao, ma
nhimg thanh nién sa doa t6i may van con biét trong gia tri tinh than cua
nhirng nguoi1 nhu 6ng. Ho hu 1a vi hoan canh gia dinh, hoan canh xa hdi,
nhung ca nhiing ké ngd nghich nhat van con c¢6 chat luong tam, va chut
lwong tam d6 di dé ctru ho néu gia dinh va xi hoi con c¢6 nhitng ngudi ding
dan.

Muén dé vui vé véi moi ngudi, ta nén nhé 10i khuyén ctia Alain, 6ng bao:
«Nguoi khac ra sao, nhan ho lam vay; diéu d6 chua du; ho ra sao, phai mudn
ho 1am vay, nhu thé méi 1a chan tinhy.

Khi ta nhan mdt nguoi nao — du 1a mgt ban tram nam hay chi la mot ong
ban nhau, mot ngudi giap viéc, mot dOng hang x6m — 1a nhan toan thé c4 tinh
nguoi d6 gom ca nhitng dirc va tat, chtr khong phai chi nhan riéng nhiing cai
hay ctuia nguoi d6 vi cocai hay kia thi phai c6 tat no, ma néu khong c6 tat no
thi lam sao c6 duoc cai hay kia.

Ban ctr nghiém thi thay rd chan li 4y. Mot 6ng cdu t6i ¢ hai nguoi con
dau: mot nguoi hién lwong nhung khong biét 1am an; mot ngudi gidi tinh
toan, thdo vat nhung tinh tinh dit ton, danh d4. Ca ho, nhat 13 ba mo t6i, déu
ghét nang dau thtr nhi ma thuong ngudi dau thir nhat. Riéng ong ciu toi 1a
khoan hoa véi ca hai con dau. Co6 1an ong bao t6i: «Mo chau ghét con sau
(trc nang dau danh da), nhu vay la vung suy. Tinh tinh né c6 hoi cay nghiét
nhu vdy thi n6 méi biét lam dn. Chong né dd mo mong, khong biét lo viée
nha viéc ctra thi phai c6 con vo nhu viy, gia dinh ndé méi khoi thiéu thdn
chiy.

Hoi d6, cach day muoi méy nam, nghe cau éy, t61 mim cuo1, cho réng cau
t61 thién vi, chi cai vé cong cén cua cd ta, toi trong thiy ciing ghét cay ghét
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dang nhu moi nguoi khac trong ho. Bay gid t6i phai cong nhéan rang 6ng cau
t6i da biét xét nguoi. Ngudi chong cd d6 mét trong chién tranh vira roi, va co
ta & vay nudi con, lam an phat dat, con cai dugc hoc hanh dang hoang, sung
sudng hon gia dinh nang dau 16n rat nhiéu.

T6i lai biét mot thiéu phu nira ciing rat doang, dung véi cu tuc ngit «viéc
nha thi khac, viéc chi bac thi siéng». O nha thi c¢6 ta chang mé vao mot viéc
gi ca, nhung hang x6m ciy viéc gi thi ¢ ta thuc hét 1ong. Ciing trong chién
tranh vira r0i, chong phai di xa, ¢6 ta & nha véi may dua con.

Ai cling tudng co ta s& nghéo doi, kho s¢ 1am. Nhung khong, hé gip canh
kho khan la luon luon ¢6 ta dugc ban be, ¢ khi ca nguol dung nira tan tam
gitp, thanh thir Itc nao cling du an ma vui vé.

Puing bat nguoi khic phai giong ta, ding doi sira doi tinh tinh nguoi
khac, ma chi nén nghi t&i viéc tu stta minh thoi, tim cai hay ¢ ngudi, do l1a
bai hoc khon nhat ma dang li ra ngudi ndo ciing phai thudc tir hdi hai muoi
tudi. To6i bay gio 13 nam chuc tudi méi hiéu duge nod, tuy tré nhung ciing
chua dang budn; toi chi budn rang mic dau hiéu n6 ki ma 1am luc, trong viée
xtr thé, lai quén no di, khong biét dem ra ap dung, hodc khong du nghi luc dé
ap dung. Tri d4 13 «nan», ma hanh lai cang «nan» gap may nira.

Tim duge diém tdt cua nguoi khac rOi, ta nén to it 101 vui vé véi ho. Dé
cho ho vui ma d& duogc nhitng bénh do xtc dong. Pé cho ta cling vui ma
cling d& duogc nhitng bénh do xtc dong. Bé cho chinh phtl khoi phai cat thém
nha thuong cho nhirng ké dau vi xtic dong. Lan sau, gip ngudi nang dau cta
ong cau toi, toi s& ké cho ¢b ta nghe 101 cua éng cdu t6i hoi mudi may nim
trudc va to1 s€ khen co6 ta mot cau chéng han: «Pan ba géoa ma dugc nhu co
that 13 giéi. Cac chau nd dugce nho ¢ nhiéu lim.» Loi khen d6 khong phai 13
qua dang. Va néu tdi con nhé cai vé cong cdn ctia cd ta thi toi s& ty nha nhur
vay: «Nhung con minh, minh khéng c6 tit ndo u?».

Péi voi x3 hoi nén nhu vay, ma dbi v6i van vat cling nén nhu vay. Con
méo dom cua toi bt chudt rat do, c6 1an nod trong théy chudt ma chay, nhung
tré dta né tha hd, nd clir ngoan ngodn nam yén cho ma kéo dudi, ghi dau, bop
cd, khong hé quao lai.

Va néu sap di choi ma ban thay troi mua thi dirng cau nhau: «Cur nhe lic
minh budc ra cira 1a trit xudng! Mua gi mua hoai vAy?», ma nén xoa tay
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mim cuoi: «Tot qua! Hom nay d& phai tudi cay!».

6. Pirng lo ling qua vé co thé ciia ta

Loi khuyén thtr sau: Pung qué lo lang vé co thé cia ta.

C6 nhitng nguoi budi sang méi birng mat day 1a tu hoi: «C6 bo phan nao
khong ém khong?» Va ludn ludn ho thdy mot bd phan nao d6 khong ém.
«Miéng hém nay sao dang qua? Mot bén mili nghet nay sao vay? Ua! Canh
tay phai hoi t€ té. Va tai sao da mat lai sui lén nhu vay?...» Thé 1a ho lo léng,
git gong, chang budn lam lung gi ca.

Vi khi ngudi ta ran tim bénh thi bao gio nguoi ta ciing thay duge mot vai
bénh. Ban thi nghiém ma xem. Liac nao khong c6 viéc gi lam, ban cht hét
tam than vao nhitng cam gidc & cudng hong ciia ban, ran phén tich cam giac
do that ti mi, chéng han théy nd nglra ¢ hay kho ¢, ngta, kho ¢ chd nao,
nuét nude miéng xem cd bot khong, réi dang hing xem sao... thi chi mot
gio sau la ¢ hong cua ban hda ra dau that, va ban sé vdi vang mé cudn
Larousse médical ra coi, néu ban c¢6 sin & trong nha.

Mot ba co t6i hai muoi 1am nam trude hay hoi hop, khong biét nghe ai
n6i ma tin rang tim minh 16n qua, voi vang 1én Sai Gon kham bénh. Ca chuc
bac si Ty va ta coi tim cia ba déu bao rang né binh thudong. Nhung ba van
khong tin, van xin toa, van udng thudc, va mdi nim, hé ban laa xong, co du
tién 1a lai 1én Sai Gon di tham hét cac bac si mot lugt. Roi chién tranh nd, roi
tan cu, ba khong duoc ngéi khong nira phai lo vi¢c nha viéc ctra, lam an dé
muu sinh, khong con thi gio nghi dén tri tim cia ba nita va ba hét bénh ludn
cho t&1 ngay nay.

Nguoi ta bao bénh do6 1a bénh tudng tuong. No chi 1a bénh tudng tuong &
diém nay: tim khong 16n ma tudng roi tin rang né 1on. Nhung ¢ diém khéc,
diém hoi hop, thi bénh ctia ba khong phai 13 tuong tuong. Vi ba hoi hop that,
mach chay mau that ma s¢& di vay khong phai tai tim 16n, chi tai ba xic dong
ma thoi.

C)ng John A. Schindler ké chuyén mot vién giam ddc no 1am viéc nhiéu
qua, tinh than luc ndo ciing cang thang, thay nhoéi ¢ nguc nhung quen 16i,
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khong deé y téi.

ROi mot hom, nhan c6 mot y si tdi kham bénh cho nhan vién trong hing,
ong ké bénh cho y si nghe. Ong nay ga mo, bao 13 dau tim. Thé 1a tir d6 vién
giam déc mdi lan thay nhoi ¢ nguc 14 run 18n, tai mat, tudng sap chét. Mot
nim troi nhu vdy, sau nhd nhiéu nha chuyén mén vé tim coi cho, déu khong
thay gi, lic d6 ong mdi tin rang cam giac nhéi & nguc 13 do mét nhoc, chu
khongdo tim.

To61 nhéd mai mai moét tap chi & Au My, ké cau chuyén la lung nay. Mot
thiéu nit no tim & séng bdng cd cam giac 1a nudt phai mot vat gi. Co ta van
tiép tuc tdm, vé nha, dém nam nhd lai, thi cho rﬁng vat d6 1a mot con ran
nudc.it bira sau co thiy cai gi 1a la & trong bung, lai cang tin 1a ran quy
trong d6. i bac si, cac bac si déu giang cho ¢ rang khong ran nao séng nodi
trong bung nguoi ta, nhung ¢6 van khong tin, cang lo lang thém, nguoi mdi
ngay mot hoc hac.

Sau cung bac si dung tam 1i dé chita cd, bao s& mo bung lay con ran
ra.@ng ta chi danh thudc mé & bung roi mo, thinh linh 16i ra mot con ran ma
ong da giéu san, chia cho ¢6 coi. C6 tin réng da léy dugc ran ra va bénh hét
tu do.

Vay ctr tin 13 c6 bénh thi s& c6 bénh that. Khon hon ca 1a mdi khi nghi
ngd dau ¢ dau thi kiém mot bac si gioi, c6 luong tAm nhd kham r6i tri, néu
c6 bénh that. Néu bac si bao 1a khong c6 bénh thi ding nghi tdi co thé cia ta
nua.

Thoi nay c6 nhiéu tap chi va sach pho bién y hoc. D6 1a mot tan bo giup ta
hiéu thém co thé ctia minh ma dé phong bénh tat. Nhung ciing c6 nhiéu bao
quang cao thudc va doc nhiing quang cdo d6 ma khong sang sudt thi dé
hoang mang rdi tuong minh c6 bénh. Ban ciing nén than trong vé diém d6
nua.

Ngay nhu bénh gia cling khong déang cho ta lo. Vi cang lo cang mau suy
nhugc; ma tinh than vui vé ¢6 thé 1am cho ta tré lai duge. Bac si Schindler ké
chuyén mot ong gia tdim muoi ba tudi tén 1a George dé chirmg minh diéu do.

Hoi tré ong George 13 mot nha dan canh co tai & Broadway. Nam bon
muoi tdm tudi gda vo, rdi con trai ra & riéng tai San Francisco. Ong khong
tuc huyén, sng c6 doc rdi gap nhitng nghich canh trong nghé nghiép, dam ra
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chan nan, uéng ruou dé tiéu siu, thanh nghién ngap, vi vdy ma mat viéc &
Broadway, phai 1am mudn noi nay it thang, noi kia it tuan dé kiém an. Nam
bay muoi hai tudi ong ldm vao canh co han, con trai ong dén ong vé San
Francisco dé nudi nang. Nhung tai tinh ndy, 6ng van thdy c6 don, khong co
ban bé, nhat 1 phai xa han cai thé gidi ca nhac trong d6 6ng di séng trén bon
chuc nam, 6ng thdy budn lam. Thém ndi bd chong va nang dau khong thuan
nhau.Ong dau kho, cho rang bj hat hui. Tir d6 ong 14m bénh nam liét givong.
Vai ba bac si t6i coi mach, bao 6ng 14 bi bénh gia, huyét quan nganh héa
(artériosclérose), chi co cach tinh dudng chir khong co thude tri.

R6i mot hom, do mét su ngau nhién, mot y si chuyén vé than kinh, bac si
K. M. Bowman, lai thim 6ng, kham bénh ki cang r6i bao:

— Chuing t6i méi dung mot nha hat cho nhimg cu gia, chung t6i can mot
ngudi dan canh. Nghe tiéng cu, ching t6i mudn nhd cu tiép tay, khong biét
cu chiu nhan 161 khong?

Cu gia dap:

— Téi san long, nhung bénh tat nhu Véy, lam gi duoc?

— Khong sao, chung t61 can kinh nghiém cua cu thoi, moi viéc da cod
nguoil lam.

Thé 13 nguoi tadit ong gia ngdi vao mot chiée xe, day lai rap hat dé ong
chi huy cong viéc. Nira thang sau 6ng George khoi phai ngdi xe ma di lai
nhu thuong. Roi nira thang sau nita, 6ng hoat dong nhu hoéi 60 tudi, nghia 1a
tré di duoc hai chuc tudi. Vay bénh suy nhugc ctia ong ph?ln 16n do budn rau
ma sinh ra.

Bac s Bowman con ké ca chuc truong hop nhu vay nita. Pang cho ban
tin ch?

7. Tap cuwoi

Sau cung, 101 khuyén thir bay: nén tap cudi. Bac si Pierre Vachet bao mdt
cai hai ctia nén vin minh co gidi 1a con ngudi thoi nay sao budn qua. Ong
viét trong cuénLes maladies de la vie moderne:

«Chung ta ngdy nay khong biét cuoinita, gan nhu khong biét mim cudi

https://thuviensach.vn



nita.» Trong mot buoi dién thuyét ¢ vién y hoc xa hoitto! thang 4 nam 1959,
gido su qua cd Pierre Delore trinh bay vé doi séng trong cac do thi, noi rang:
«Dan trong cac chau thanh khéng ca hat nira.l''l Hau hét déu mét moi, suy
nhuoc, u uat (...) ngay thi udng thude bo, dém thi udng thude chi théng (...).
Ho khong vui vé, mat ho au SAu.»

ROi Pierre Vachet khuyén chiing ta phai tap cudi: «Cuoi, cudi, d6 phai 1a
hoang kim qui tic cua chung ta. Vi khong c6 gi «xa hoi» cong hiéu bang
cuo1.»

N6 lam cho céac bap thit, nhat 13 nhitng bap thit & bung, & nguc, duoc dudi
ra, hét cang thang, vi khi bat cudi, khong khi trong phoi phi ra, hoanh cach
mo dugc nghi ngoi ma cac ddy than kinh ciing vay.

Hon nira, cac hach, (than, gan, mat) hoat dong manh 1én, ta ti€u hdéa mau
hon, chat do trong co thé bai tiét ra ngoai dé hon, ma nhiing chét kich thich
t6 (hormone), ngay ca hong huyét cau ciling ting 1én.

Vé phuong dién tdm li, anh hudng cua sy vui vé cling rat quan trong, nhu
mot chuong trén chiing toi da noi. TAm hon thay nhe nhang, bot 1am biéng,
bat ich ki, dé khoan hé)ng, hiéu ngudi, thwong ngudi; tri khon minh man hon,
strc trong tuong dbi dao hon, nghi luc manh m¢ hon.

Pang qui nhat 13 cai cudi rat dé 1ay. Darwin di nhéan thay rang trong mot
dam dong duong so sét, lo léng vi mot tai nan c6 thé Xay ra, néu mot nguoi
nghi t61 mot khia canh hai hudc cua tinh trang, cuoi 1én dugc thi nhiing
nguoi khac cling cudi theo ma cé thé quén duoc ndinguy.

Vay ta nén doc nhitng truyén hai hudc c6 ¥ nhi (chang han nhiing cudn
Treize a la douzaine, Six filles a marier cua E. va F. Gilbreth, nhitng hai kich
co kim, c6 gia tri nhu tic pham ctiia Mark Twain...) va nhat 1a phai tip cuoi.
Nhu Emerson di noi, «Thé gidi 1a mot tim guong; néu ta nhan mat thi tim
guong d6 s& phan chiéu cho ta sy budn khoy.

Hé ta mudn cudi, c6 cai thm trang vui veé, hai hudc thi s€ tim dugc cach
dé cudi. Pierre Vachet ké hai truong hop dudi day dé lam thi du:

Mot 1an mudn cho bénh nhan vui 1én mot chut, ong bao ho doc danh tu
Anh «cheese», nghia 1a pho mat. Ong yéu cau ho doc dung giong, hai ham
rang sat nhau, nhich méi ra, bap thit & go ma co lai, réi phat ra thanh am nay:
«t’chi dow, trong khi nhin vao tim guong. Ho 1am nhu 6ng chi va moi ngudi
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déu phi cuoi. Ban lam thtr d1, xem ¢6 nin cuoi1 khong, va co théiy dé chiu
trong tdm hon khong.

Truong hop thtr nhi 1a mot giai thoai vé vua Christian IX. Trong cac budi
da hoi ¢ triéu dinh Copenhague, nha vua thuong quay lai nhin Hoang hau,
mim cudi roi ndi: «Mot, hai, ba, bdn, namy. Hoang hau mim cuoi lai, dém
tiép: «Nam, sau, bay, tam, chiny. Thé 13 bao nhiéu nguoi c6 mat déu cudi rd
1én, khong khi vui vé t&i man budi.

Mot s6 ngudi nghiém khic chic s& biu méi ché vua Christian IX 13 mot
tro hé vo vi, v nghia li. Coi ching ddy. Nhitng vi d6 mic cai bénh cta thoi
dai roi déy. Pém tir mot dén nam, qua la mdt viéc vo nghia that; nhung lam
cho ngudi khac cuoi dé minh va ho vui 1én mét chat, thi lai 14 mot hanh
dong rat nhiéu ¥ nghia, t6 rang chung ta c6 mot tim hon khoang dat, c6 long
yéu nguo1 nira.

Tom tat bay 1oi khuyén vé phép dudng sinh:

. Tap tu chu dé 1am chu hoan canh.
. Tap tinh than dé dai.

. Tap tinh than gian di.

. Tap y€u cong viéc.

. Tap yéu nguoi chung quanh.

. Pung qua lo ling vé co thé cua ta.

N N L A W N =

. Tap cuoi.
Theo dung duogc bay 161 khuyén doé thi ta tranh duoc 75% bénh tat cua ta,
song vui vé, manh khoe 365 ngay mot ndam nhu John A. Schindler noi.

https://thuviensach.vn



CHUONG VIII
NHUNG PHUONG PHAP PE TRI CAC BENH DO
XUC PONG

Luyén mot tinh than khoan dat, tap mot nép séng gian di, la cach cong
hiéu nhét dé tranh cac bénh do xuc dong.

Nhung mot khi da phat thanh nhitng chimg mat ngi, 16 bao tir, dau rudt,
dau tim, hodc nang hon nira, nhu bénh nang oc... thi tat nhién phai nho y si
trj theo phuwong phap tdm than. Dudi ddy ching t6i xin tom tit nhimg cach
tri theo phuwong phap dé, dé doc gia biét qua cac dai cwong vi hé hiéu céach trj
thi dé tin y s ma bénh cang mau bét.

Tir hai ngan nam trude, Platon di ndi: «Thoi ndy nguoi ta mac mot 1am
1an 16n trong cach trj bénh, 13 tach roi linh hon va co thé, ma chi tri ¢6 co thé
tho1y.

Sau Platon, thinh thoang ciing c6 vai tiéng rdi rac ndi 1én trong sa mac,
nhu Anton Mesmer, Jean Martin Charcot, Sigmund Freud.

Mesmer & cudi thé ki 18 viét: «Bénh c6 nhiing nguyén nhan thé chat ma
cling c6 nhirng nguyén nhan tinh than: 10ng kiéu cang, bun xin, tham lam, tat
ca nhitng ta duc cta tdm hon con ngudi déu sinh ra nhimg bénh co triéu
chimg trong thdy duge.» Ong cho rang trong vii tru ¢ mot thr «khi luu
dong» (fluide mobile) nao d6 nd gitt cho van vat dugc diéu hoa va 6ng dung
«tur khi» (magnétisme) dé tri bénh: ong tao khi do bz:fmg nhitng mat st tron
v6i manh vun thiy tinh, bang nhitng ve diy nudc, nhiing ciy sit uén cong. ..
roi cho truyén thtr «tir khi» d6 v6 co thé bénh nhan.

Charcot (1825 — 1893) khong tin & thuyét tir khi ma nghién ctru hién
tuong thol mién.

Freud (1856 — 1939) phat minh ra thuyét mic cam. Mudn trinh bay cho
tam du thuyét ctua 6ng thi phai viét mot cuén dé6 mot tram trang!'?l, ¢ day toi
chi néi qua rang theo 6ng, con ngudi ¢ nhitng y nghi, nhitng ¥ mudn bi don
vao tiém thirc ma ta khong biét, rdi phat ra nhitng chimg bénh vé tinh than.
Mudn tri nhitng bénh d6, phai thoi mién bénh nhan, dé cho nhiing y nghi, y
mudn d6 tir tiém thirc hién Ién trén, phat ra ngoai (trong khi bénh nhan con
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mé man vi bi théi mién) ma khi n6 phat ra dugc roi thi tinh than con ngudi
nhe di, bénh c6 thé hét.

Nhung mii dén gan day (vao khoang 1930 tré di), cac bac si nhu Walter
Cannon, Franz Alexander, Helen Dunbar m&i that 1a bat dau nghién ctru tinh
than va tdm li bénh nhan va ta c6 thé noi rang tim than y khoa lac d6 méi
xuat hién.

Nhu t6i dd noi, khoa nay khong tach roi tim than va than thé ctia bénh
nhan, ma cling khong tach ro1 cac bo phan ra nira. Con nguodi khong phai la
do nhiéu bd phan hop lai ma thanh, n6 1a mot toan thé khong thé tach roi ra
tirng phan dugc. HE dau & mot bd phan nao 13 toan thé chiu anh huong. Chan
li d6 khong c6 gi mdi mé, cach ap dung ndé maéi1 dang cho ta chu y. Chinh
cach 4p dung no6 da lam thay d6i han quan niém vé bénh.

Trudce kia nguoi ta nghi rang mot tac nhan (agent) ndo d6 (chang han vi
tring) & ngodi xam nhap co thé, lam cho co thé dau va nguoi ta bao: «Bénh
sot rét do vi tring Laveran, bénh ho lao 1a do vi trung Koch giy ra».

Ngay nay nguoi ta bao: Khong, khong phai vi tring gay ra bénh, dimg d6
oan cho nd. Co thé ngudi nao ciing bi vi tring xdm nhap, nhung c6 phai
nguoi nao cling dau dau. Vay thi dau 1a tai co thé minh yéu, tai cai «tangy»
cua minh nhu Pong y ndi, tai cai «terrain», cdi co dia nhu Tay y noi. Vi
tring vo, nd tdn cong co thé ta. Tat nhién co thé ta chong cu lai. Néu hai bén
ngang strc nhau thi su chién dau Am thAm ma khong hién ra mot triéu ching
gi & ngoai dé cho ta hay ca.

Trai lai, néu vi trung thang thi mét cai thé quan binh trong co thé, co thé
phai van dung tat ca nang luc dé chéng cu, do d6 ma phat ra nhirng tri¢u
ching ta goi 13 bénh. Vay bénh chi 1a sy phan Gng ctia co thé. Vi tring
khong gy ra bénh; chinh co thé giy ra bénh dé diét vi tring. Cho nén ta
khong nén néi: «Vi tring Laveran giy ra bénh s6t rét» ma phai ndi «Bénh
sOt rét 1a mot phan tng ciia co thé dé chong lai vi tring Laverany.

Nhitng bénh than kinh suy nhugc (névrose) ciing vay. Mot ngudi phai
song trong mot hoan canh khong hop voi minh. Nguoi d6 phai thu minh lai
(theo nghia bong) nhu con ¢ chui vao trong cai v dé ¢ thé séng duoc mot
cach tam yén 6n. Sy thu minh d6 1a mét nhu cau vé tam 1i, no 1a mét phﬁn
g tu vé; cling nhu co thé phan tng véi vi trung vay. Chi khac 13 vi trung
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tan cong trong it ngay roi hodc 1a nd thang hodc 1a ta thing, ma ta thing thi
hét bénh; con su thu minh — tirc su phan Gng ctia tAm hon ta v4i nghich canh
— thi con hoai, ca khi ma hoan canh thay doi. Chéng han, mot dia tré, vi
song voi di ghé, hoa ra budn chan, phan uét, it noi, 16n 1én ra & riéng, van gin
giit tanh d6. Tanh d6 nhép vao tiém thic nd r6i, chinh no ciing khong ngo,
no6i chi nguoi ngodi. Vi vdy ma nhiing bénh vé than kinh rat kho ma tim ra
nguyén nhan, rt kho tri. Xin doc gia nhd lai chuyén nguoi ban d6 sit ngam
ghét anh ma sinh ra bénh thdo da t61 da ké & trén.

To61 xin léy mot thi du khac. C)ng X bi bénh 1& bao tir. Pay chi la mot thi
du thoi, khong phai 13 ai 10 bao tir cling do nguyén nhan toi s& ké.

Ong 16 bao tir. Tai sao? Tai 6ng ¢ nhiéu nudc chua trong bao tir. Nhung
tai sao nudc chua trong bao tir lai 1am 16 bao tir ong? Tai co thé ong thiéu su
quan binh gitra su tin cong cua nudc chua va su tu vé (do mot kich thich tb
chéng su 16 loét (hormone anti-ulcéreuse). Ma thiéu sy quan binh d6 1a do
bd than kinh mét méi. Ma than kinh mét moéi vi né bi nhiing xtic dong kho
chiju nhu lo, budn, gian, buc tic... kich thich hoai.

Vay thi 16 bao tir chi 1a mot triéu chung. Tri cho lanh vét 1o chi 13 tri
ngon, khong phai 1a tri gbc. Ong X d6 dau vé tdm li r6i méi sinh ra dau vé co
thé. Phai tri tan gdc, tri tAm li. Néu khong tri tdm i thi c6 thé bénh d6 tuy hét
ma bién ra chirng khac, nhu dau ruét, ndi mé day...

Nhirng phwong phap thwong dung tir xwa toi nay khi
bénh nhe

Pé tri nhitng bénh do xtc dong néu la bénh nhe, nghia 13 khi than kinh
chi suy nhuoc thoi, chua dén thac loan, ngudi ta dung nhitng phép duéi day:

— Phép cham ctru: phép nay ngudi Trung Hoa d3 biét tir 1au, d6i khi than
hiéu nhung khong phai 1a tri dugc du cac bénh. Phai 1a nhitng nha chuyén
mon rat nhiéu kinh nghiém, diém dung nhitng huyét ¢ ngoai da (mdi huyét
anh huong téi mot bo phan nao do trong co thé) thi mai c6 két qua.

— Phép di bénh li¢u bénh (homéopathie): vi du mubn tri bénh bon, nguoi
ta dung thir thuéc ndo ma cho ngudi manh udng thi nguoi d6 hoa bon; thi
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thudc d6 nguoi ta pha ra that lodng roi cho ngudi bi bénh udng. Phép d6 doi
khi cling cong hi¢u.

— Phép dam bop ciing duoc cd nhan dung roi, ngdy nay dang duoc
nghién ctru ki. PAim bop lam cho bép thit, gan, mach mau dugc khoe khodn,
hoat dong mot cach diéu hoa, ca thé chat 13n tinh than théy nhe nhang. Bac si
André Bonnet ké chuyén mdt ki nghé gia no 51 tudi, ban nhiéu viée qua, hoa
ra quao quo, nhan vién khong ai chiu ndi, sau chi nhd mdi ngay dam bop
mudi 1dm phat ma hét bénh. Nhung ciing can c¢6 nha chuyén mén vi khoa dé
can phai hoc lau: cach ddm bop thay doi tiy bénh nhan, gan thanh mot nghé
thuat.

— Nhitng phép lam diu than kinh nhu:

— Dung nhiing thudc an than (tranquillisant), nhung dung 1au ¢6 hai;

— Téap tho: nhitng té bao than kinh can nhiéu 6c-xy (dudng khi) gap
mudi nhitng t& bao khac theo thi nghiém cua gido su Klossowski;

— Nghi ngoi: nam dudi chéan tay cho cac bap thit dan ra, nguoi mém ra,
roi tap dudi hét ¥ tuong ra khoi 6c, khong nghi ngoi gi ca, nham mat, thd déu
déu.

— Pong mién nhan tao ciing 1a mot cach nghi ngoi. O gan Bac cuc va
Nam cuc, t6i mua dong c6 mot sb loai vat (nhu con cu-li) chui vao hang, ngi
mot giac hai ba thang, téi mua xuan tinh ddy méi di kiém an vi luc d6 méi co
moi. Trong khi ngu, co thé chung gan nhu ngung hoat dong, tiéu rat it chat
an (lay o 16p md ctia chung), nhiét dd xudng rat thap. Hién nay y khoa da tim
dugc cach tao su dong mién cho bénh nhan: lam cho nhi¢t do xuéng chi con
30 d6, roi mé man ngu luén may ngdy, nho vy ma than kinh diu di, bénh
mau hét.

Phwong phap cua bac si John A. Schindler

Nhung phuong phap mdi nhat tri tin goc 1a phuong phap thuyét phuc
nghia 1a giang cho bénh nhan biét bénh phat ra 1a do xtc dong va mudn hét
bénh thi phai d6i 16i suy nghi va cach sinh hoat.

Chiing t6i viét tdp ndy chinh 1a dé giéi thiéu phuong phap d6 ma ching
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t6i tin rang hop li, hiéu nghiém hon ca. Tai liéu chung t6i dung da s6 1a cua
bac si John A. Schindler va chinh 6ng da tim dugc mot cach dé co thé tri
nhiéu bénh nhan ma khong t6n thi gid qua. Cach do dai lugc nhu vay.

Bénh thi ¢6 rit nhiéu hinh thitc(dau bao tir, gan, rudt, tim, suyén... do
nhiéu thir xtic dong: ké thi do gian dit, ké thi do that vong, ké thi do lo lang,
oan hon, ghen ghét...) nhung xét chung thi bénh nao ciing 1a do tinh than
khong gia gian, khong dat quan, cho nén c6 thé giang giai, thuyét phuc mot
14n mot sd dong bénh nhan duogc.

T4t nhién mdi dau 6ng phai xét riéng timg bénh nhan mot da dé biét ho
dau & dau va doi sdng ho ra sao.

R6i 6ng gom niam sau chuc bénh nhan vao trong mot phong rong, cho ho
nghe nhiing dia hat, coi chiéu nhiing phim mau vé nguyén nhan va su phat
trién cua cac thit bénh do xuc dong gy ra. Trudc khi vo phong va sau khi &
phong ra 6ng dé ¥ xét moi bénh nhén trong 5 phut, xem su thuyét phuc bang
dia hat va phim d6 c6 anh hudng gi téi tinh than ho khong.

Ctr mdi tuan c6 mot 1an nhu vAy. Sau vai ba thang, da sd co két qua kha
quan. Mot s6 bénh nhan tht véi o6ng rang: «Truyén 6ng X trong phim d6
giéng hét tinh canh cta toi. Chiac nguyén nhan bénh cia toi ciing vay. Thé
ma tir trude khong ai bao cho t6i chirs. Nhung néu cé bac si nao bao: «Ong
ta dau bung la vi 6ng ta ghét ba me¢ vo cua 6ng qua, ma cai rudt gia cua ong
n6 phan ung lai bang cach dé» hoic «Ba thay nghen & c¢6 u? Tai trong doi
song ctia ba c6 cai gi nd khong xudi ddy, ba 4m trc vé cai gi day» thi bénh
nhan tat da trimg mat, cho bac si 1 dién r6: «Rudt gia ma lién quan ti ba me
voM»«Cai khong xudi o trong doi ma lai dong cuc lai & cudng hong?»; phai
cho ho thdy tan mat nhiing truong hop giéng hét nhu ho thi ho mdi tin duoc .
Khi ho tin roi thi 13 xong doan thr nhat: giang giai.

Qua giai doan thr nhi: c6i mé . Ho céi md ndi long cta ho cho 6ng nghe.
Mdi tuan Ong tiép mdi ngudi mot lan trong mot giv. Co6 nguoi phan tich
dugc 1ong minh, chi vai tuan 1a cdi mo lién; co6 ngudi phai vai thang, vai
nam.

Khi ho di ké 1& hét tam sy voi ong, thi 6ng bat dau budc qua giai doan
thir ba: huan luyén. Ong bao ho:

— Ong d3 thy nguyén nhan bénh cua ong roi, nay éng thir tim cach tri
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di.

Ong dé ho suy nghi ldy, tuan sau lai tra 15i cho 6ng.Ong huéng dan ho,
khuyén khich ho, nhung dé ho tim lay 16i séng méi va quyét dinh lay, roi
thuc hanh.

Ong theo ddi ho, nang d& ho, an Gi ho cho t6i khi ho hét bénh han mai
thoi.

Luén trong sau nidm, éng tri ca ngan bénh nhan nhu vay ma da s6 khoi
bénh hodc b6t duge nhiéu, séng vui v¢é 1én ma khoe manh tr¢ lai.

Bao gio ¢ nudc ta méi c6 duge mot vai bac si thu &p dung phuong phap
ctia Schindler?Trong khi chd doi, ma phai song cai doi bap bénh nhu hoi
nay, hang ngudi bi nhitng bénh do xuc dong s& chiém khong biét may chuc
phan trim s giuong trong cac dudng duong? Ta chi con ¢b cach tu lo cho
ta, doc ki va ran ap dung nhiing 101 khuyén cua Schindler dé dé phong nhiing
bénh do xtic dong, nhitng 161 khuyén ma t6i di tom tat trong mot chuwong
trén.

Néu 13 bénh niing

Néu bénh d3 ning, than kinh thac loan thi c6 nhig cach tri dudi day:

— Gay mot xic dong manh li¢t : Bac si André Bonnet trong cudn
Comment stabiliser votre équilibre psychique ké chuyén mot 6ng gia no bi té
liét, khong roi khoi givong da tam nam. Céc bac si déu bao 1a vo phuong tri,
song duoc 1au nhu vy thi ciing 1a la. R6i ndm 1944, mot phi co Anh liéng
mot trai bom ngay trudc cira nha 6ng 13o; ong kinh khing, nhay phat xubng
san, chay tung ra ngoai duong. Tir d6 bénh cua ong hét ludn.

Dale Carnegie trong cudn Quang ganh lo di ké mot chuyén tuwong tu: mot
bénh nhén cling nam liét & givdng roi bom Nhat doi xubng Tran Chau Cang,
ba ta khéng nghi toi bénh ctia minh nita, hing hai gitp cc nan nhan ma lan
14n bénh hét.

Su thuc, d6 khong phai 1a mot cach tri bénh, vi mac dau két qua co thé
phi thuong, ma khong bac si nao dung phuong phap doé ca. Ai ma dam dung
t6i bom dé tri bénh?
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— Nguoi ta chi c6 thé dung cach chay dién (électrochoc) théi. Cach nay
rat tan nhan. Cho chay mot luéng dién tir 80 dén 150 volts vao 6c bénh nhan
trong tur 1/10 dén 1 gidy. Bénh nhan tron trung, d?ly dua, co quép chan tay,
mé man. Bo than kinh giao cam kich thich rat manh, céac kich thich tb cling
chiu anh hudng rat 16n.Do6i khi két qua kha quan (trudng hop nhimg bénh
nhan budn chan nhu mat h6n), nhung phai than trong lam, bat dic di méi
phat dung no.

— Chich that nhiéu insulin (chat do 14 lach tiét ra) dé cho chat duong
(glucose) trong méau giam xuéng. Chich xong, hai ba gi' sau bénh nhan toat
md héi, chong mat, tim dap manh roi 1an 1an mé man. Nguoi ta dé cho bénh
nhan mé man nhu vy mot hay hai gio réi cho udng dudng, hoic tiém dudng
vao mach mau, bénh nhan s¢ tinh day ttc thi.

Phuong phap nay cling d6i khi c6 két qua, nhung van nguy hiém, khong
nén lam dung.

— Théi mién . O Phap nguoi ta khinh thuét nay cho né 1a sic mui «thay
phap», nhung & Anh nguoi ta lai bat dau trong nd, yéu cau cac truong y khoa
day né nhu nhitng thuat khac. N6 c6 két qua. Nguoi ta c6 thé thoi mién bénh
nhan roi mé ma bénh nhan khong thay dau.Anh huéng cia né tdi cac bo
phan tiéu hoa, ho hép, tuan hoan rat manh. Lai ¢ thé théi mién bénh nhan
roi bao bénh nhan ké hét nhitng diéu tham kin trong doi tinh cdm ctia minh:
nhitng diéu ma bénh nhan biét nhitng luc tinh thi khong dam thu ra, va ca
nhimg diéu ¢ trong tiém thic nghia 1a bénh nhan d3 quén, khong nghi t6i
nita. Nho vay y si c¢6 thé biét dugc nguyén nhan nhitng bénh do mic cam giy
ra ma tim cach tri bénh bang cach am thi hay bang nhiing cach thong thuong.

Nhung hinh nhu chi c6 mét s6 it ngudi (mudi nguoi chi cd mot) 1a cé thé
bi thoi mién va am thi. Nhu vay thi phuong phap d6 chang than hiéu gi ma
nhitng ké thiéu lwong tdm co thé lam dung n6é dé lam bay, cho nén nguoi
Phap chua dem day trong céc truong cling 1a phai.

Khoa tim than y hoc méi xudt hién tir ba chuc nim nay, roi day né con
phat trién manh; nho nhitng tin bo cta khoa tam li, ngudi ta s& phat minh
dugc nhiéu diéu 1 lam cho phuong phap tri bénh sé& thay d6i han ma da so
ndi dau kho cua lodi nguoi ¢ thé giam dugc. Ching ta chi méi duong duoc
coi man dau ctia mot cudc cach mang 16n lao trong y hoc thoi.
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CHUONG IX
BENH MET MOI

Trong hai chuong trén ching t61 da chi mdt phép dudng sinh va nhiing
phuong phap dé tranh va tri chung nhitng bénh do xtc dong. Chuong nay va
chuong sau ching toi s& xét riéng hai chirng bénh thong thudong nhat cta thoi
dai, bénh mét moi va bénh mat ngu.

Tinh than mét méi

Tir héi ndo toi gid ngudi ta van biét c¢6 hai thir mét moi: mot thi vé thé
chat (nghia 13 lam viéc tay chan nhiéu ma moi cac bap thit), va mot thi vé
tinh than (nghia la khong lam viéc gi m¢t nhoc ma ciling bai hodi, khong
mudn ctr dong, biéng an mat ngn).

Tu no, su mét md1 khong phai 1a mot thir bénh: ndé nhu sy doi, su khat,
con ¢6 loi 13 bao cho ta biét phai dé phong dé co thé khoi bi suy nhuoc.

Riéng sy mét moi vé bap thit khong c6 gi déang lo ca. Nam nghi duoc mot
chut 13 ta thay dé chiu lién.

Su mét médi vé tinh than do nhiing cam xtc nhu uu tu budn chan mai 1a
mdt thit bénh hoi kho tri. Dé 1au ta sé mat dn, mat ngu, nhirc dau, chéng mat,
ti€u hoa kho khan, dau tim, c6 khi than nira. Theo Bac si A. Bourguignon thi
& tai cac d6 thi sd nguoi mét moi vé tinh than tang lén hoai. Hién tuong do
rat dé hiéu.

Mot phan tai doi sbng ¢ d6 thi cang ngay cang xa doi séng thién nhién
nhu & chuong dau ching t61 da ndi; mot phﬁn tai nén giao duc cua ta qua
nhdi so tréem.

Nhiéu nha bac hoc, gido duc da nghién ctru doi song cua hoc sinh Phap va
déu két luan réng 60 phén 100 hoc sinh kho sé, bi bit budc phai hoc qua strc
ma sinh ra chan ngan, budn rau.

Gido su Robert Debré bao:

— O bac tiéu hoc, tré sdng khong c6 qui cti; ngudi ta khong biét to chirc
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doi séng cho chung. Tai Phap 55 phan 100 tré em khong c6 thi gio choi hoic
doc sach; & Ptrc 75 phan 100 phy huynh hoc sinh than rang tré phai lam bai
nhiéu qué; va c6 toi 25 phan 100 phy huynh xin y si cho tré udng nhiing
thudc kich thich than kinh dé cho ching theo ndi chuong trinh. Cé toi 80
phén 100 tré em hoac can thi, hodc gu lung, hodc veo vai vi ngéi sudt ngay &
ban hoc.

— O bac trung hoc, da s6 hoc sinh Phap bi lao tam, lao luc vi chuong
trinh qué nang, vi phai qua nhiéu ki thi qua. Trong nhiing 16p thi ta tai, mot
hoc sinh strc trung binh phai hoc 23 gid ¢ truong va 28 gid & nha; tong cong
trén 50 gid mdi tuan, trong khi ngudi 16n chi lam mdi tudn c6 40 gid. Nhing
hoc sinh stc hoc kém thudng phai hoc mdi tuan trén 60 gio; nhu vy ké
thém nhing gio di an, tam, di tir nha téi trudong, tir truong vé nha thi mdi
ngay chiing con dugc may gio dé nghi?

— Tai bac dai hoc, nhit 13 tai nhitng truong ma ngudi Phap goi la
Grandes Ecoles, sinh vién cling phai hoc bu dau 1én dé qua hét ki thi nay téi
ki thi khac; trai lai tai cac Facultés sinh vién lai dugc tu do qué; thanh thu
van 1a thiéu mot su t6 chirc hop li, van lam phi strc thanh nién qua nhiéu.

Ta thir nghi, sudt hai muoi nam, tir hoi 5, 6 tudi téi hoi 25, 26 tudi, thicu
nhi va thanh nién phai séng cudc doi nhu vay, trach chi ma bénh than kinh,
bénh mét moi chang mdi ngay mdi ting. Hoi 7 tudi, ti sd tré em than kinh bj
kich thich ning 1a tir 2 t&i 3 phan 100; hoi 11 tudi ti s6 do ting 1én t6i 15
phan 100; khong biét hdi 25 tudi, ti s d6 ting 1én toi bao nhiéu. Mot nén
gido dyuc nhu vay khong thé goi 1a tot dep duocl!?]. Ma khén thay, ching ta
hién nay ciing van ctt cop dung ctia nguoi, thay rd cai hai ma khong dam stra
d6i, chi so rang bang cdp ctia minh khong co gia tri bang ctia ngudi. Pang
thuong hon nita 14 hoc sinh cta ta khong ¢6 duge nhitng tién nghi tdi thiéu
nhu hoc sinh Phap: ¢6 16p hoc 60, 70... 100, 120 tro; c6 nhitng 16p hoc 12
gid t6i 14 gid trua... Ct cai da nay, chung tdi e rang thé hé sau ti s6 nguoi bi
bénh than kinh hodc mét moi kinh nién, mat ngu kinh nién sé rat cao.

Phwong phap nghi ngoi cua Pierre Vachet
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Vi thay bénh mét méi mdi ngdy mdi ting, mot sé hoc gia Au My di tim
cach tri n6 bang phuong phap xa hoi — relaxation hodc détente.

Tir sau thé chién, nim nao Anh, My, Phap ciing xut ban vai cudn day ta
cach nghi ngoi. Co tac gia dua ra nhitng phuong phép rat méi, nhu Schultz,
Jacobson, Jarreau va Klotz, Karin Roon (trong cuén The new way to relax );
c6 tac gia dung lai nhitng phuong phap ctia ¢6 nhan nhu phuong phap yoga
ciia An Po. Nguoi thi khuyén nén tham hé hap nghia 13 hit vo that nhiéu va
cham cham va thd ra rat tir tir; nguoi lai da kich 16i d6, ma ai ciing tin rang
chi minh mé&i nim duoc chan li.

Theo thién kién ctia chiing t6i thi nhitng ctr déng trong cac truong hop dé
tat c6 cong hiéu, khong nhiéu thi it; nhung tac dung chinh cua phuong phap
van thudc vé pham vi tam li: mdt khi ta da mudn trj bénh, lai tin mot phuong
phap nao, rdi mdi ngay déu déu bo ra nira gid hay mot gid dé 1am nhiing ctr
dong ma tac gia chi cho ta, trong lac do, ta dugc nghi ngoi ma quén hét
nhiing ndi lo 4u cua ta di, thi tu nhién bénh cia ta phai bot lan lan.

Vay phuong phéap nao ciing ¢6 gid tri gan nhu nhau, va dudi day chung
to1 xin gidi thiéu val doc gia phuong phap cua bac si Pierre Vachet trong
cubdn Les maladies de la vie moderne vi n6 gian di va dé nhé hon ca.

Phuong phép d6 ¢6 muc dich tri sy mét méi vé bép thit va ca su mét moi
vé tinh than. Phai lam déu déu trong vai ba thang, khong ngay nao duoc bo,
moi ngdy ba lan, vao nhiing gid da nhat dinh, c6 nhu vay thi moi thay két
qua.

Pierre Vachet khuyén ta, néu co thé duogc, lam vao khoang trua trudce khi
in com, khoang nam gid chiéu, va khoang toi trudce khi di ngt. Hai lan budi
trua va budi chiéu, 1am trong hai muoi phut; lan budi t6i 1am trong bén muoi
phut.

Hoi dau phai lya mot phong tinh mich, khép bét cira, kéo bot rém lai cho
phong hoi t6i, bt tiéng dong, co mot khong khi hop cho su nghi ngoi. Khi
tap lau, thanh thoéi quen roi thi mot s6 ngudi cé thé nghi ngoi & bat ki noi
nao, ca nhitng noi 6n a0 nhat.

Trudce khi tdp, nén di tiéu tién, dé bung rong, cdi gidy ban 4o rong, ndi
day lung, cho nhiing bap thit & bung, nhat 13 hoanh cach mé dé ctr dong.

Ban kiém mot cai ghé banh khi ngdi c6 thé nga lung ra phia sau khoang

https://thuviensach.vn



45 . Roi ban 1lam dung nhu dudi day:

— Cho bap thit nghi ngoi: Ban ngdi nga lung ra phia sau, bap vé dé
ngang(nghia 1a khong co 1én ma ciing khong ha xudng), cang thdng xudng,
dau gbi hoi dua ra phia trude, ban chan ciing dudi ra, khuyu tay dat 1én tay
ghé banh, canh tay thong xudng, y nhu khi ta budén ngi vay. Ngdi nhu vay
ban di bat dau thay thoai mai roi.

— Cho tinh than nghi ngoi. — Pung gan strc, @& cho mi mat cup xudng,
mat lim dim, y nhu khi ta budn ngt, roi dimg nghi t&i gi ca. Viéc nay hoi
kho, nhat 1a doi v6i nhitng ngudi than kinh man tiép. It ai thanh cong ngay
dugc trong nhitng 1an dau, nhung dimg ndng long, dimg nan chi. Ban nhé ki:
ding gang strc dudi tat ca nhitng ¥ nghi ra khoi ¢, cho 6¢ duge trong rong.
Néu mot y nghi, mot hinh anh hién ra trong 6c, xin ban cr mac k¢ no, dung
cham cha vao né cho no hién rd thém 1én, cling dimg bét nd phai bién di, ctr
dé cho no bong 16ng, mot lat s& c6 mot hinh anh khac, mot ¥ nghi khac lai
thay no.

Nhung nhiing 1an dau ban c6 thé dung cach ty ki am thi: the déu déu, va
trong khi thé ra, nham trong 6c tiéng ndy: «binh tinhy», hoic «nghi ngoi».
Pung gang strc, cir nham nhu mot cai may; roi 1an 1an oc cua ta sé hoat dong
cham lai, y nghi hodc hinh anh hién ra thua hon, mo hon, va luc do 1a luc
tinh than ta sdp dugc nghi ngoi roi.

Nhitng ngudi mat ngi dung nhitng thuat nhu dém tir 1 dén 100, dém xudi
roi lai dém nguoc, hodc tudng trong mot con ngua tring chay chung quanh
mot bai co xanh, thuong chi thay kho nga thémH'4l, chinh vi bat éc bi kich
thich thém. Theo Pierre Vachet dé cho 6c bong 10ng, ding dé ¥ toi no, 1a
cach cong hi¢u hon ca.

3. Thé . Nhiéu nguoi khuyén thAm hé hap, nghia 1a hit vo that cham cho
day phoi ngung mot chut (trong 10, 15 gidy) roi thd ra cling that cham. Li
thd d6 co thé ich loi cho strc khoe nhung bét ta phai ging stc nhiéu, khong
hop v61 muc dich nghi ngoi cua ta, nén Pierre Vachet khuyén ta nén tranh.
Cu thé cham chiam, déu déu nhu thuong, hit vo béng mui, tho ra béng
miéng, miéng hé mo cho quai ham hoi xé xudng.

Tap nhu vay déu déu trong ba tuan 18 dau, réi mai qua giai doan sau, tip
riéng cho mot s6 bap thit nghi ngoi, trong khi nhiing bap thit khac van lam
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viéc.

Céac nha bac hoc nhan thdy rang ngudi ta s di thay mét, nguyén nhan
chinh 13 vi khong biét sai khién cac bap thit, phi sitc mdt cach vo ich. Co
cong viéc gi nhe nhang bang cong viée viét. Vay ma ban thir nhin mot em bé
moi tap viét xem: dau em nghiéng di, mdt em cau lai, m61 em mim chat, than
thé van qua mot bén, con ngoén tay thi nam cing lay cay but, chi trong nam,
mudi phat 1a mo hoi nhé nhai. Pang 18 chi dung c6 may ngoén tay thi em bat
gan hét nhitng bap thit & ban than trén phai hoat dong; vi vdy ma thay mét.

Viy qui tac 1a tdp sao cho khi dung nhitng bap thit nao, thi nhitng bap thit
d6 cir dong thoi, con nhitng bap thit khac phai dugc nghi ngoi.

Ong Pierre Vachet dé nghi cach tap dudi day:

1. Ngoi thoai trong ghé banh nhu trén chung toi da chi, trong khi hit vo,
dua cham cham hai canh tay 1én, (lac d6 khuyu tay roi tay ghé banh, bap thit
& vai ctr dong), roi khi tho ra, cho canh tay rot xubng, y nhu 1a hét sinh luc
vay.

Lam canh tay nay rdi qua canh tay khéc.

2. Ciing ngdi nhu trén, khuyu tay dya vao tay ghé banh, trong khi hit vo,
dua ntra canh tay (tr khuyu t6i c6 tay) 1én cao, r6i khi thd ra, cho né rét
xubng.

Lam ntra canh tay bén day roi qua nira canh tay bén kia.

3. Nira canh taytir khuyu tdi cb tay dit sat tay ghé banh, dua ban tay lén
trong khi hit vo (lic d6 bap thit & co tay phai cir dong), roi khi thd ra, cho
ban tay rot xudng.

Lam ban tay bén day r6i qua ban tay bén kia.

4. Xoe nim ngodn tay ra trong khi hit vo, roi khi thd ra thinh linh cho né
cup lai.

Ciling lam ca hai bén.

5. Cling ngéi nhu trén, trong khi hit vo, nhé nhe dua dui 1én cao, bép chan
va ban chan thong; khi tho ra, cho dui rot Xuéng.

Moi dau dua ca hai dui 1én mot luc. Roi dua timg dui 1én mot.

6. Trong khi hit vo, thét bung 1én; roi khi thé ra, thinh linh cho n6 ha
xuéng nhu ci.

Lam sau ctr dong domuc dich 13 tap cho nhitng bap thit & tiy, chan, bung
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tu n6 dudi ra nghi ngoi, khi khong can dung téi né nita. Nhiing bap thit d6 1a
nhing bap thit ta thudng dung téi nhét trong khi 1am viéc.

Tac gia khuyén ta phai nhd ki nhiing diéu nay:

— Chi duoc 1am nhing cir dong d6 it nhat 13 ba tuan sau khi da tdp nghi
ngoi nhu ¢ trén 6ng da chi.

— Lam xong mdi cir dong r6i, phai nghi it nhat 1au bang hai lan ctr dong,
nghia 1a mdi ctr dong 1am trong mot hoi thd (hit vo roi thd ra), thi phai nghi
ngoi trong hai hoi th (hai 1an hit vo, hai lan thora).

— MOi cir dong 1am nhiéu ldm 14 ba lan thoi.

— Pumng ctr dong manh, nghia 1a dimg dua tay, chan 1én cao qua. Thd déu
déu nhu thuong.

— Thoi gio dung vao toan thé nhitng ctr dong d6 khong duge qua mot
phan tu thi gio dung cho mdi budi nghi trwa. Nhu trén ching toi di noi, lan
nghi trura va chiéu 1au hai muoi phut; vay thi trong mdi 1an d6, chi dugc 1am
toan thé sau ctr dong nam phut théi. Moi dau, nghi ngoi trong nam phut, roi
lam s&u cir dong trong ndm phut, sau cung nghi trong mudi phut.

Lan nghi truéc khi di ngti gdp d6i (bon muoi phat): vdy méi dau nghi
muoi phit, [am sau cir dong trong mudi phut, sau cung nghi trong hai muoi
phut.

Phuong phép ctia Pierre Vachet rat gian di, nguoi gia yéu ciing tip dugc.
C6 nguoi ché rang nd mat thi gid qua (mdi ngdy mat it nhat 1a mot gio hai
muoi phit, néu ké ca thi gid sira soan thi mat trén mot gio rudi) ma & thoi
dai nay, thi gio hiém qua, nén it ngudi co thé theo duoc. Nhan xét d6 dung,
nhung tri bénh mét moi thi theo thién ¥ chiing toi, ngoai phuong thudc nghi
ngoi, khong con phuong nao khac; nhitng thudce kich thich cac co quan di 1a
hai ma nhitng thubc chi théng an than tuy cong hiéu mau that, song dung lau
thi cling khong nén; va lai hét thay nhimng thudc dé chi trj ngon chir khong tri
géc. Chi nhitng khi nao ta mét méi vi mdt bd phan nao d6 suy nhuogc thi
dung thudc bé mdi kién hiéu; con nhimg khi ta mét moéi vi doi song khong tur
nhién, vi ta suy nghi, 1am viéc qua, thi du biét rang theo phuong phap cua
Pierre Vachet — hodc mot phuwong phap nao khac — rat ton thi gio ta cling van
theo; néu khong thi bénh s€ nang, va luc do s€é khong con lam viéc dugc nira
ma doi sdng cua ta s& vo ich va vo vi.
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CHUONG X
BENH MAT NGU

Bénh mat ngu c6 nhiéu hinh thirc va nhi€éu nguyén
nhan

Bénh mat ngl c6 nhiéu hinh thirc: Co ngudi tran troc hoai khong nham
mat dugc; c¢6 ngudi nam xudng la ngay lién nhung chi hai ba gio sau tinh
day roi ngt lai khong duge nita: ¢ ngudi chop mat duge mot chat rdi tinh,
ca gio sau méi lai chop mat duge chit nita roi lai tinh ddy, nhu vy may lan
trong mot dém.

Dt ¢6 hinh thirc ndo ma bénh kéo dai hang tuan hing thang thi anh huong
t6i co thé ciling tai hai. Cac noi tiét tuyén hoat dong khong diéu hoa nira,
nguoi théy mét moi, dé bi lanh, hé thé)ng than kinh lac nao cling cang thzfmg
cac té bao trong 6c bi doc, tinh tinh hoa ra quao quo, bat thudng, ky tinh va
strc 1am giam di rat nhiéu; dé 1au thi tat ca cac bo phan déu suy nhugc.

Bénh d6 ciling co rat nhiéu nguyén nhan ma ngudi ta co thé sap vao hai
loai:

— Nguyén nhan thudc vé co thé: nhimg chimg néng lanh hay dau gan,
dau bao tur, dau than, dau tim, hoac nglra ngay vi mot cai mun, nhirc nhoi vi
mot vét thuong... déu co thé 1am cho ta khé nga hay mét nga. Thir mat ngt
co tinh cach bénh li d6, khong déang lo, hé tri duoc bénh gay ra no thi ty
nhién ta ngu tr¢ lai duoc.

Gap truong hop do, ban phai di bac si.

— Nguyén nhan thudc vé tinh than: Vi doi séng on a0, ban ron, ta phai
tinh toan, lo lang sudt ngay, than kinh kich thich quéa do, roi sinh ra mat ngu.
Chinh truong hop d6 méi dang lo, chang nhiing vi bénh kho tri ma con vi s6
ngudi mac bénh moi ngdy mot ting. Hién nay & chau Au, c6 khoang ba chuc
phan tram dan s6 kho ngt nhiéu hay it; & chau My, con s6 d6 1én t6i 52%.

Trong chuong nay chung tdi chi xét trudng hop mat ngii vi tinh than thoi.
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Nhirng diéu nén nhé khi méac bénh mat ngi

Khi bénh méi phét va nhe, thi chi can theo nhiing 16i khuyén duéi day,
bénh cling co thé gidm hoac hét duoc:

— Pimg lo lang gi ca.Po 1a 101 khuyén quan trong nhat. Hién nay chiing
ta ¢6 nhiéu thudc va nhiéu phuong phéap dé tri bénh d6. Du c6 thiéu ngt mot
vai dém, hodc ludn trong mot tuan, ma dugc ngi day gidc trong mot dém thi
sttc khoe ciing binh phuc lai ngay. Khong nhat dinh 13 méi dém phai nga du
tam gio, cd nguoi ngl nhidu, cd ngudi ngu it, do ban chat cua ting ngudi;
binh thudng mdi dém ngu duoc d6 nim gio, roi ban ngay ngt thém dugc nira
gi0, thi ciing gan du roi, khong hai gi cho strc khoe néu tinh trang d6 khong
kéo dai hang thang va néu trong luc khong ngi dugc ta van binh tinh, nhim
mat nim yén dé nghi ngoi. Va lai cang lo, than kinh cang bi kich thich ma
bénh cang ting, co thé cang dé suy nhuoc.

Ban lai nén biét rang c6 mot s6 ngudi ngti ddy du ma van tudng minh mat
ngu, dam lo lang roi hoa mat nga that. Ong Kamiya & My da nghién ctu giac
ngu thiy n6 khong say déu déu tir lic méi ngu cho t6i lac tinh, ma né tién
trién theo mot nhip 1én xudng: moi dau ta ngu say trong khoang 1 gid rudi
t6i 2 gio, roi gidc ngl bot say trong khoang mudi phut; ké d6 ta lai ngu say 1
gid rudi nita roi lai ngt bot say trong muoi mudi lam phit; cang gan sang thi
khoang ngu say cang ngan lai ma khoang ngii khong sai dai ra. Nhitng ngudi
tuéng minh thiéu nga thudng 13 nhitng ngudi thirc gidc hai ba lan trong mot
dém ro6i ngu lai duoc ngay, nhung sang day chi nhé toi nhimg lac thic gidc
d6 thoi, khong biét rang nhimg luc trude va sau ho nga say nhu khuac gd.

Vay thi ban kho ngu thi cir mac ké nd, dung ran ngu cho duoc, cang co ep
minh ngt thi lai cang kho ngti thém . Cr nam yén, nghi ngoi dimg lo gi ca,
co thé ta c6 lac thé nay thé khac, dém nay khong nga duoc thi dém khac ngi
duoc.

— Nén di ngu ding gio dé cho thanh thoéi quen ma dé nga hon. N6i dung
gi0, khong phai 1a ding tirng phut, sém mudn 15, 20 phut cling khong hai gi;
va mdi tuanthtre khuya mot dém ciing khong sao.

Nén di ngi sém, khoang 10, 11 gid, nhung duing tin rang giac ngl trudc
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12 gio khuya tot gap hai giac nga sau gio do.

— Pumng di ngt ngay khi méi an xong bita toi. Bita d6 nén an nhitng moén
nhe cho dé& tiéu. Nhung néu bd tiéu hoa cua ban rat tot thi 1oi khuyén nay
khong can phai theo.

— Buobi t6i nén nghi ngoi, kiém viéc gi dé tiéu khién cho 6c¢ khoi phai lo
nghi, co thé khoi bi mét nhoc qua, vi mét qua, cling kho ngu.

C6 thé di dao mat ntra gio hay mét gid; néu mudn doc sach thi doc nhitng
loai vui, khong phai suy nghi, ma cling dung nén doc qua mot gio.

— Phong ngt nén mét mé, thoang khi, va toi.

— Nén nam ngira, nam sap, nghiéng bén mit hay bén trai? Diéu d6 khong
quan trong. Péu 13 do théi quen ciia moi ngudi ca. Va lai dii nam theo mot
thé nao, thi trong liic ngu ta cling khong sao gitr hoai cai thé d6 duoc, ma tu
nhién lan qua lin lai, dé cho huyét mach luu thong diéu hoa.

— Nhu trén chung t6i dd noi, cang vé sang, gidc ngl cla ta cang bt say,
mot tiéng dong nho c6 thé 1am cho ta thie giac duoc. Néu ban c6 thoi thirc
gidc qua som thi xin ban nén nhé hai diéu dudi day:

— Pung tin rang trong trudng hop d6, nén di nga tré dé cho téi sang ngi
van con say, vi du ngu tré thi gan sang ta van tinh ddy ma nhu vay ta thiéu
thém mAy gid ngi nira.

— Vay ctr nén di ngti theo gio da dinh, roi néu ta thire gidc lac ndo thi ctr
binh tinh, nim yén ¢ giudng, ding lo nghi gi ¢4, nham mat, thé déu déu, ngu
lai dugc thi cang hay, ma khong ngu lai dugc thi nhu vay cling giup cho co
thé va bo than kinh nghi ngoi thém duoc 16i.

Nhitng cach tri bénh mat ngi

Néu theo dung nhitng 101 khuyén d6 trong muoi bita nira thang ma bénh
mAt ngu ctia ban khong giam thi phai tim phuong dé trj.

Trudce khi gidgi thiéu phuong phap cua Jean Scandel, phuong phap mai
mé nhat, cong hiéu ma vo hai, chung t61 xin ké qua vai cach tri hién nay
thuong dung.

Thudc théi mién — Cach tri manh nhat ma ciing c6 hai nhat 1a dung nhiing
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thudc thoi mién (hypnotique). Thoi xua nguoi ta chi dung nhiing loai cay
nhu qua thau, nhya thau (nha phién); chat hachish (mét thtr thuéec mé rat &
mot thir cdy gai An PO, ngudi A Rép dung thuong ngay nhu ta nhai trau). ..
Tu thé ki trude, nguoi ta tim thém duogc nhiéu chat héa hoc (nhu cac chét
¢ther, chlorophorme, aldéhyde, sufonalide, uréthané, amide, uréide,
barbiturique...). Hét thay cac thudc d6 déu tac ddong manh dén dc, 1am cho ta
me man. Co thir tac dong cham nhung lau, uéng vao ta ngu me tu 10 dén 12
gid lién; c6 thir tac ddng maunhung rat ngan; tir 1 gio' dén 1 gio rudi réi tinh
day.

Thi nao ciing c6 hai, cang manh thi cang hai nhiéu; khi tinh day ta khong
khoé khoan nhu sau mét gidc ngu binh thuong. Hai nhat 1a co thé lan lan
quen thudc, ta phai tang liéu thudc 1én.

Hién nay c6 thir thudc an than (tranquillisant) twong dbi it hai hon ca ma
cling kha cong hiéu: khi nao lo lang, buc tirc, quao quo, hodc mat ngu, udng
mot vién 1a thay binh tinh lai, ngii dugc mot gidc khoang nim sau gio.
Nhung tht thubc d6 méi phat minh ching hai chuc nim nay, cic nha bac
hoc chua biét dich xac nd s& co hai ra sao t6i co thé; hinh nhu udng nhiéu va
1au thi than kinh nhut di, phan g cua ta cham lai; chéng han khi chua uéng
thube, cam 14i xe, théy tai nan ta biét théng lai lién; khi uéng nhiéu thudc roi
thi ta théng lai chAm mat mét chat!!>].

Nhung phai 1a nha chuyén mén mdi biét cach xoa bop, va mdi lan phai
xo0a bop tir 20 dén 30 phit.O nude ta, it ai di phuwong tién dung phuwong phap
do.

Ngoai ra con nhitng cach:

— Cham ctru.

— Tri bang dién (électrothérapie).

— Tam nudc am (nudc noéng co6 ngudi khong chiu vi no kich thich qua
manh).

Phwong phap cua Jean Scandel

Tat ca nhitng cach tri ké trén déu hodc phai dung thudc, hoic phai can toi
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mot nha ki thuat chuyén mon.

Phuong phap chung t61 gioi thi¢u dudi day cua Jean Scandel m&i mé
nhat, cong hiéu ma lai rat tu nhién khong phai dung thudc va ai cling c6 thé
theo dé tri ldy cho minh duoc.

Nhu trén ching t6i di néi, gidc ngt mot khi dd mat vi nhitng nguyén nhan
vé tinh than thi ta

khong thé bit budc no trd vé duoc, cang gang st lai cang mat nga thém;
phai tim cach du n6, nhtr n6 cho no6 tré vé mot cach tu nhién. D6 1a qui tac
cua phuong phap Scandel.

Con nén tang khoa hoc ctia phuong phéap 13 nhitng thi nghiém cta nha
sinh 1i hoc Nga Pavlov (1849 — 1936). Danh cua Pavlov cang ngay cang tang
vi thuyét «phan tng c6 diéu kién» (réflexe conditionné) ctia dng c6 nhiéu ap
dung 16n lao trong y hoc, tdm li hoc. Phuong phap «dé khong dauy»
(accouchement sans douleur) di duoc truyén ba & Nga, My, Phap, may nim
trude lai dugce vai to bdo ¢ Viét Nam gidi thi¢u, chinh 1a mdt trong nhirng ap
dung d6, va phuong phap tri bénh mat ngti ctia Scandel ciing 1a mét ap dung
duong duoc y gidi Au My luu v t6i.

Dudi day chung toi xin ké lai mot thi nghiém gian di va dac bi¢t cua
Pavlov dé doc gia hiéu thé ndo 1a mot «phan tmg c6 diéu kiény.

Khi ta cho mdt con cho an thit, tirc thi nudc miéng cia nd tiét ra: do 1a
mot phan tng tu nhién, troi sanh (réflexe inné). Néu ta cho né an thit va
dong thoi rung mot cai chudng, 1am nhu vay nhiéu 1an thi s& téi mot luc
chang can phai cho né miéng thit, chi rung chudng théi, nudc miéng cia no
cling tiét ra. Su phan mg 1an nay goi 1a phan tmg c6 diéu kién vi phan tGmg
d6 chi hién ra véi diéu kién 1a ta di tao no ra, cho nd du thoi gian dé phat
trién thanh mot théi quen. Vi vay ching t6i muén dich «réflexe conditionné»
la phan trng nhan tao.

Nhitng phan Gng nhéan tao d6 khong ton tai hoai duoc. Cir tiép tuc rung
chudéng ma khong cho ché an thit, thi s& t§i mot luc ma tiéng chudng khong
da 1am cho no tiét nuéc miéng ra nira.

Phat minh duoc diéu dy rdi, Pavlov bo ra hang nim thi nghiém thém dé
ching minh rang trong doi séng sinh vat su phan tng c6 dicu kién gitt mot
vai tro quan trong. Khi moi1 trong théy mot trai chanh, hodc chi nghi té61 mot
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trai chanh khong can phai 4n né, ma nudc miéng cia ta cling tiét ra, d6 ciing
14 mot phan tmg c6 diéu kién nira.

Mudn tao mot phan tng c6 diéu kién thi phai giit ding ting chi tiét trong
thi nghiém. Chang han chi duoc rung mot thir chudng thoi, néu doi chudng,
tiéng chudng nghe khac di thi con ché khong tiét nudc miéng ra nira. Hoic
néu ta dua ra mot hinh tron cung voi miéng thit dé tao mot phan Ung, khi
phan tng da thanh roéi, ta dua ra mot hinh bau dyc thi phan tng ciing khong
hién, con ché khong tiét nuéc miéng. Hodc trong khi cho nghe tiéng chudng,
trong théy hinh tron ma thinh linh bat mgt ngon dén Ién, hay 1a cho mdgt con
vat khac chay qua, thi phan tng cling khong hién.

Nguoi ta lai ¢ thé tao duoc nhirng phan ung xuat hién chim. Rung
chudng r6i doi 15, 20 gidy sau méi dua miéng thit ra, nhu vay nhiéu lan thi
roi con cho s& chi tiét nuéc miéng ra khoang 15 hay 20 gidy sau khi nghe
tiéng chudng.

Tém lai 14 ta ¢6 thé tao duoc cac phan Umg theo y mudn cua ta, béng mot
cach thirc ma ta tu dinh trudc; va nhu vay ta co thé tap cho modisinh vat co
phan tng khac nhau; con nhitng phan Gng tu nhién thi hé 13 sinh vat cung
mot loai déu giéng nhau ca.

Nhung tai sao lai ¢6 hién twong phan tmg c6 diéu kién nhu vay. Theo
Pavlov thi 1a do sy hoat dong cua 6c. Khi ta dua miéng thit ra thi bd than
kinh cua con cho kich thich mot trung tam nao do trong 6c no, khi rung
chudng, thi mdt trung tam khac trong 6c nd bi kich thich. Lap lai nhiéu lan
thi nghiém d6 thi gitta hai trung tim d6 lan lan c6 sy lién lac véi nhau; ma
mot trung tam nao bi kich thich cling lam cho trung tam kia b1 kich thich
ludn; vi vay chi can rung chudng khoéng dua thit ra ma con ché ciing tiét
nudc miéng.

Pavlov con nhan théy réng khi tao dugc mot phan tng cé diéu kién roi,
thi 6¢ con vat chi cho doi tiéng chudng rung 18n, va trong lac d6 nhiing trung
tam khac trong 6¢c n6 tam ngung hoat dong. P61 khi st phan g d6 xam
chiém 6c con vat téi ndi nd budn ngi, nhat 13 trong truong hop ta tao cho né
mot phan Ung xuét hién rat cham; rung chuong roi doi 5, 10 phut sau mai
dua thit ra; trong 5, 10 phat cho doi do c6 con cho mudn thiém thiép di.

Khi ta mét nga 1au ngay thi co thé ta quen voi bénh d6, va chang c6 mot
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nguyén nhan gi dé mat ngi (nhu chang c6 bénh tat, chang lo lang suy tinh gi
c4) ma ta cling van khé ngu. Cach tri 13 phai tap cho co thé 1am sao bo thoi
quen méat nga d6 di, 1ay lai thoi quen dé ngu, nghia 1a tao nén mot phan tng
d& ngu dé dudi cai phan tng kho ngu di.

Mudn tao mot thoi quen thi phai 1au. Phuong phap cta Scandel rat gian
di, chi can tho va lam it cr dong cho bap thit nghi ngoi va quén nhitng hoat
dong ban ngdy: mdi toi mat muoi 1am phut, nhung phai tir 5 téi 10 tuan 18
moéi c6 két qua.

Noi mot viée 1lam nhitng ctr dong ding gio va déu déu mdi toi cling da 1a
gay nhitng diéu kién dé tao mot phan tmg tirc 1 sy budn ngi roi.

Nhung ta con nhan thdy thém diéu nay: khi ta budn ngu thi ta ngap dai
ngap ngan, vuon vai, dudi tay dudi chan. D6 1a mot phan Gng tu nhién. Bay
gid, du ta chua budn ngu, cling ctr ngap, va vuon vai, toi nao ciing vy ma
dung gio, thi ta lai gdy thém diéu kién dé tao mot phan tng tic su budn ngu
nita. Vi vay trong phuong phap Scandel c6 nhirng ctr dong ngap va vuon vai.

Tém lai sy mat ngu gay thém su mét ngu; ma su thém nga gy thém su
thém nga. Con chod cua Pavlov méi dau, trong thay miéng thit va nghe tiéng
chudng cling du tiét ra nudc miéng; ngudi mat nga theo phuong phap Pavlov
cling vdy: trong vai ba thangdau phai 1am nhitng ctr dong dudi chan tay, thd
ngap, vuonvai réi mdi ngu (trong khi van déng nhu vy, oc ta doi gidc ngu,
bot hoat dong di, nén dé ngn); roi sau chi t&i gio do, khong can phai lam
nhimg cir dong d6 nira ma cling nga duoc. Qui tic gian di nhu vay. Piéu kho
1a phai kién nhan trong mot thoi gian 1au dé tao duge mot thoi quent 6L,

Trudce khi tap ngu, ban nén nhd ki nhitng diéu dudi day:

— Pumng ging sire dé ngu cho dugc, ding ¢ ¥ mudn ngi cho dugc, ding
theo doi két qua, vi nhu vay lai cang kho ngii thém. Cir déu déu luyén tap roi
mac k¢ nd , hoan toan than nhién, khong hép tép mudn mau thanh cong. Khi
ta da an phan nhan su mat ngu roi thi sy mat ngu khong hanh ha ta nira va tu
nhién né phai i dan. Nhu vay khong phai 1 ta mu quang tin & phuong phap
d4au ma 13 tu tao diéu kién dé ngu cho ta; c6 dugce tam trang do 1a thanh cong
mot nira roi. Pidu d6 quan trong nhat.

— Vi phai tranh moi sy gang strc né lam cho cang khé ngt thém, cho nén
ban phai hiéu ki,
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thudc ki nhitng van dong chi trong phwong phap, dé c6 thé 1am nhiing ctr
dong do6 dung theo thir tu cua nd, mdt cach rat dé dang, nhu mot cai may.

— Phai lam dung gid mdi toi, khong dugc bo mot tdi nao ludn tir nam tdi
mudi tudn 18; khéng duoc hip tap, ci binh tinh, ma ciing khong dugc tap
trung tinh than vao bat ctr mot cai gi, ¢t than nhién nhu thuong.

— Lam ¢ giuong trude khi sap di ngu, tir 9 téi 10 gio, luc nao cling duoc
ty y ban. Khong can hé 1én giudng rdi 13 phai 1am ngay. Co thé doc sach
hay nghe nhac hoic tiéu khién mot cach nao khac roi hdy lam, nhung:

Dung nén thay ddi cach tiéu khién; mudn doc sach thi hém nao cling doc;
mudn nghe nhac thi hém nao ciing nghe nhac. ..

Thoi gian tiéu khién trong khi ndm trén giudng va trude khi tap do, dimg
nén dai ngan khac nhau; hém nay mudi nim phut hay nta gio thi nhiing
ngay sau cling vay, x¢€ xich khac nhau nam mudi phut thi khong sao.

— M4y t6i dau, c6 thé ban thdy kho ngu hon trudc vi chua quen véi
phuong phap, tinh than bi kich thich hon; mic ké no, bon nam bita sau, quen
roi thi s& khong con bj kich thich nira.

— Ban nao di quen dung thudc ngu thi co thé tiép tuc dung mot thir ndo
khong co hai 1am (tat nhién phai hoi bac si), dung vira vira thoi, va chi duoc
dung tir 15 dén 20 ngay dau thoi. Trong thdi gian d6 phai boé no 1an lan. Khi
d3 bo duogc 161, van phai tiép tuc tip theo phuong phap it nhat 1a hai tudn 18
nita; va néu co thiy can dung lai thudc ngu, thi chi 1au lau méi duoc dung
mot 1an thoi.

Dudi day 1a cach luyén tip mdi toi. Hét thay co sau van dong dé cho bap
thit dudi ra va sau van dong ho hap, 1am hét thay mat khoang 15 phit.

Ban nam ngira, miat md trong mot phong tinh mich, mat mé, thoang khi,
t6i, nhu vay trong ndm phut cho quen véi «khong khi» trong phong. Roi ban
lim dim mat, (nhé 13 dimg ging strc) va 1am theo dung dudi day:

Sau van dong dé dudi cac bap thit

e Thé nam luc dau
Nam ngtra, dau k€ 1én mot chiéc goi hoi cao, chan duoi, hoi dang ra, canh
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tay dudi, cach minh do 20 phan, long ban tay up xudng givong. Mdi khi van
dong luc nao co cac bép thit thi hit vo, lic nao dudi thi thd ra. Lam tir tr, nhé
nhe thoi, nhat dinh khong dugc géng suc.

* Van dong $6 1

a. Co cham cham chan mat 1én, dé dat gan ban chan sat véi giuong.

b. Lai dudi chan tay ra cho n6 trg vé thé cii, ma khong gang strc mot chut,
nhu khi ta mét mai ty nhién chan dudi ra vay.

Trong khi co va dudi nhu trén, gan ban chan ludt trén mit giudng.

Lam bon 14n v&i chan mat r6i bon 1an v&i chan tréi.

* Van dong $6 2

Nhu van dong s6 1, nhung lam hai chan mét luc, ciing lam bdn 1an. Nhé
rang van dong phai that ty nhién dé dang nhu khong nghi téi no.

* Van dong $6 3

a. Co tir tir nira canh tay mit, tr khuyu toi ¢ tay; ban tay thong xudng,
huéng vé phia trong (phia than thé), ngén tay mém mai, tu nhién.

b. Cho cénh tay tro vé thé cii, ma dimg chi ¥ vao nd, y nhu 13 vi mét moi
ma tu nhién né dudi ra vay.

c. Trong van dong s6 3 nay ntra canh tay tir khuyu téi vai van dé sat mat
giuong.

Lam bon lan véi canh tay mit, réi bdn 1an voi canh tay trai.

* Van dong s6 4

Nhu van dong s6 3, nhung lam hai canh tay mét lac, cling lam bon 1an.

* Van dong $6 5

a. Pung gang stc, dimg lay gan, tir tir thot bung lai dé cho nguc nho 1én
ma vai dua vé phia sau.

b. Nhe nhang tho ra dé tro vé thé cil.

Lam bon lan, giir tiét diéu ho hap binh thuong.

* Van dong $6 6

a. Vuon vai, hai canh tay dua 1én khoi dau, 1ong ban tay ngira 1én, ban
chan dudi; co rat lai, lung cong lai, bung xép Xuéng.

b. Trd ve thé cil.

Lam bon 1an, chdm cham ma rat ty nhién.

Lam nhitng van dong d6 ma dung phép thi ban s& thay d& chiu, nhu 1a né
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lam théa man mot nhu cau tu nhién cua co thé vay.

Van dong ho hé"lp

Trong nhitng van dong dudi day, khi thd ra phai tg nhién, theo nhip
thuong, dung nhanh qua hodac cham qua. Khi hit vo, cling cr nhu thuong,
dimg gang stc hit vo nhiéu.

« Thé niam lic dau

Ciling nam theo cai thénhu trong sau van dong trén. Mit lim dim, nhung
vai kéo ra, nguc hoi udn 1én, dau ngtra 1én, cho dé tho.

Hé lam xong mdt van dong roi thi thd déu déu nhu thuong ba bon 1an roi
moi tiép tuc van dong sau.

* Van dong s6 1

Miéng hé mo, hit vé nhé nhe bang mili, hoi nhiéu hon lic binh thuong
mot chut thoi, nguc nho 1€n; roi tho ra bﬁng mui.

Lam 5 lan.

* Van dong $6 2

Ciling nhu van dong trén, chi khac 1a khi thé ra hét roi thi ngung mot chut,
nhu dé danh dau mdi 1an vay.

Lam 5 lan.

* Van dong $6 3

Ciing hit v6 nhu trong hai van dong trén, nhung thd ra nhé nhe bang
mi¢ng, moi mim lai. Tho ra hét rdi thi m& he hé mi¢ng nhu trong van dong
s6 1, trude khi hit vo 1an nita.

Lam 5 lan.

* Van dong s6 4

Ciing nhu van dong s6 3, chi khac 13 khi thd ra hét roi thi ngung mot chat
nhu dé danh dau mdi lan vay.

Lam 5 lan.

* Van dong $6 5

Mo rong miéng, hit vo mot hoi dai; mdi dau phong bung 1én roi thot bung
xuéng cho nguc nhod 1én.
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Mim moi lai, tho béng mi¢ng, cho nguc xep Xuéng.

Lam lién tiép 5 lan.

* Van dong $6 6

Vuon vai, dudi tay chan nhu trong van dong sb 6 ¢ trén (vé cac bap thit)
roi ngap dai. Trong lc ngap, mat nham, miéng mo rdng, hit vé nhicu cho
céc bap thit ¢ vai va canh tay dudi ra that nhiéu.

Lam ba lan.

Thudng thudng sau van dong do, tu nhién ban thay muén ngap thém nira,
nhu vay 13 ban budn nga roi. Mic ké cho gidc ngli no toi.

« BANG TOM TAT CHO DE NHO
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VAN DONG BAP THIT

So1vaz2 Duéi chan.
S6 3va4 Dudi tay.
S65 Dudi cac bap thit & nguc, phéi
S6 6 Dudi cac bap thit & khdp nguoi
Méi vén dong lam bén Ian lién tiép
VAN DONG HO HAP

S61va2 Thé bing suon

Hit vo thé ra bing mai.
S63va4 Thé bang suom

Hit vo bing mui, thé ra bing miéng
S6 5 Thé bang bung va suon

Hit vo thé'ra bing miéng.
So6 Ngap.

Méi van déng Iam 5 I4n lién tiép, trir van dong
s6 6 chi lam ba lan thoi.

Két qua

Theo Jean Scandel thi phuong phap cta ong c6 két qua rat kha quan: 70
phan 100 hét bénh hodc bét nhiéu. That bai thuong 1a do khong kién nhan
deo dudi dén cung hodc chiu deo dudi nhung khong ap dung dung phuong
phap.

Phai tir 5 dén 10 tudn mdi hét bénh, nhung chi hai ba tuan di thay dé
chiu, c6 nguoi méi theo ba bon ngay da dd bénh.

Bénh mat ngd niang nhung moéi phat thudng dé chira hon bénh nhe nhung
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d3 kinh nién. Nhitng ngudi hoat dong, hing hai, than kinh man tiép mau hét
bénh hon nhiing nguoi ban tinh 1anh dam, cham chap, it cam xtc. Hang
nguoi trén dé mat ngi nhung cling dé ngt lai duoc; hang nguoi dudi kho
mat ngt, nén mot khi da mat nga thi kho tri.

Mot nha khoa hoc, gido su Pai hoc duong Sorbonne bi chiing thiéu ngu
tir hoi nho, do di truyén bén ndi. Nghe noi dén phuong phap Scandel, 6ng ta
quyét tAm thi nghiém, rdi ghi lai két qua nhu sau:

«May ngay dau, toi thay kho nga hon, nhung t6i kién nhan tiép tuc, va
sau hai tuan 1€ toi thay kha. Sau mudi tuan 18 t6i c6 cam tudng rang da hét
bénh. Bay gid t6i nga déu déu mdi dém bay gid, ngu say, sang day thiy
khoe, va doi song cta toi di thay doi han. To6i gidi thiéu phuong phéap cho
nhiéu ngudi; c6 ngudi khong du kién nhan dé theo, c6 ngudi theo dugc dén
noi dén chon va két qua rd rang. Toi cho rang phuong phap d6 rat qui, dang
duoc truyén ba.»

Chung ta nhan thiy phuong phap Scandel dé tri bénh mat ngu ciing giong
phuong phéap ctia Vachet dé tri bénh mét moi: ca hai déu tu nhién (nghia 1a
dua trén nhiing luat vé sinh 1i va tm 1), déu can mét thoi gian lau, déu nhan
manh vao diém ding mong gap hét bénh, dimg gang stic, ding lo ngai vi
bénh, co vay thi bénh moi dé hét. C6 duoc tam trang do 1a tién dugc mot
bude 16n roi. R6t cude tim trang cua ta mdi la quan trong, van dong chi la
phu thudc. Vi vay ban nén nhé phép dudng sinh ching t61 da chi trong
chuong VII; hé theo ding duoc phép d6 thi chic ban khong phai dung dén
phuong phap cua Vachet, cua Scandel hodc cua mot nha nao khac nira.
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CHUONG XI
GAY HANH PHUC CHO TRE

Ba chuc nam trudc Alexis Carrel cho xuit ban cuén L’homme cet
Inconnu dé canh céo nhan loai rang nhicéu phat minh cia khoa hoc khong
khéo ap dung thi c6 thé hai cho loai nguoi, rang doi séng ciia chiing ta nhat
1a ctia cac doanh nghiép trai v6i luat ty nhién, rang néu ching ta khéng bat
lo lang, tinh toan, bt ham «thanh congy di thi s& giam tho chac chan.

T d6, cac nha bac hoc méi dic biét luu tAm dén nhirng bénh do xuc dong
va chiu nhan rang né 1a bénh cta thoi hién dai. Loi ndy khong ding han. N6
chang phai chi 1a cta thoi hién dai ma con 14 bénh cua tuong lai. Poi song s&
cang ngay cang on 40, hap tip, quay cudng, wu tu hon, néu khong phai 1 bap
bénh hon. Cho nén chung ta phai dé phong cho ta, dé phong cho cac thé hé
sau ndy. Vi vay, dang 1& ngung but ¢ cudi chuong trude, chiing toi viét thém
mAy trang ndy. Poi cua chung ta, hang nguoi nim chuc tudi tro 1én, di nén
hay khong nén thi cling gan tan roi; ta phai dung nhiing kinh nghiém cia ta
dé gitip con chau chung ta c6 mot doi séng vui vé hon, khoe manh hon, tranh
dugc nhitng bénh do xuc dong.

Budce dau 12 hon nhan

Mu6én tranh nhitng bénh d6 thi phai dé phong tir hoi nho.

O mot chuong trén t61 da ké mot thi nghiém cta mot nhoém bac si veé su
an ubng cta tré. Tré c6 sinh trong mot gia dinh sung sudng thi méi tiéu hoa
dugc hodc gitt dugc nhitng chat bo trong thirc an ma madi Ién can, khoe
manh. Néu cha me dau kho thi chiing ciing budn rau ma dé bi nhitng bénh do
xuc dong.

Cho nén budc dau 1a phai day db thanh nién khi ho sip 1ap gia dinh, va
day dd lai bac cha me. O truong ngudi ta day gia chanh ma lai khong luyén
tinh than gia gian cho nam nit dé giup ho gdy hanh phuc trong gia dinh. Tai
Au M¥ nguoi ta dung nhimg tric nghiém dé xem mét thanh nién ndo dé cé
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nén hoc nghé 1ai xe khéng ma lai chwa c6 nhitng co quan do xét xem thanh
nién c6 du gia giin khong khi dinh 1ap gia dinh. D6 1a nhitng khuyét diém
trong t6 chirc xa hoi ciia chung ta.

Trong cudén Tuong lai ¢ trong tay ta, t6i dd xét nhitng truong hop chua
nén 1ap gia dinh va chi cach than trong khi lya ban tram nam; & day toi1 chi
xin nhac lai diéu c6t yéu dudi day:

Nhé ki rang hon nhan c6 muc dich thuc hién bén cong ddng: cong dong
tinh than (c6 nhiing tiéu khién chung, mot trinh do vian héa ngang nhau, nhat
la mgt muc dich chung, mdt i twdng chung), cong déng tinh duc, cOng déng
kinh té, cong dong gia dinh (nghia 13 chia trach nhiém nudi ning, day dd con
cai).

Trong bon cong déng do, cong d@)ng tinh duc hién nay dugc bac si coi la
quan trong nhat. Nhu vay 14 thién kién. Mudn gay hanh phiic trong hon nhan
thi mot minh no6 chua du, cin thém mét hai cong déng khac nita, ma néu c6
duoc hai ba cong dong khac thi du cong dong tinh duc c6 dudi muc trung
cling khong phai 1a mot dai hoa.

Vé tinh duc, mét s6 bac si chiju anh hudéng cua Freud, c6 mot chu truong
dé dai qua; nhu vay cling 1a mqt thién kién nira. Pbi voi dai da sb nghia la
d6i v4i nhitng ngudi binh thudng giit dugc trong sach trude khi 1ap gia dinh
khong phai 1a diéu khé 1dm, néu c6 nhiing hoat dong lanh manh, thich tha dé
nén nhu cau cua co thé; ma co thé co gilt duge trong sach thi sau nay hanh
phuc trong hén nhan méi bén.

Bon phan cua cha me

Khi nu6i con, nén cho bu sita me. Stta me¢ hop voi co thé cta tré hon 13
stta bo; ma khi me cho con bu, tré duoc tiép xuc véi da thit nguoi me, voi
hoi néng cua me, no6 thich hon, sung suéng hon.

Hoi xua cac bac si khuyén cho tré ba ding gio. Ngay nay nguoi ta thiy
thuyét do sai: tré doi bu thi cho ba, khong can dung gid, cir dé cho bu thoa
thu€. Bira an cua tré cling nhu cua nguoi 16n, khong phai la mot viéc lam cho
mau xong. Tré bt ma vui thich bao nhiéu thi tiéu hoéa cang dé dang bay
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nhiéu.

Pung bat tré thoi bu som qua; nén nhd rang nhiéu dta tdm hay muoi
thang chua co thé thoi b duoc. Va nén dé chang thoéi bu tir tir, ding ép
ching.

Ciing nén cho tré ngi chung voi cha me dé chiing c6 cam giac rang chiing
duoc du yém.

Sau cung dirng nén bt tré & sach sdm qua. Ngudi ta thudng bt tré ¢ sach
ngay tir hdi mot hai thang. Ctr choc chéc nguoi ta lai bong tré ra xi ching;
ban dém, chung dang ngu say, nguoi ta cling danh thirc chung day, bat ching
di tiéu cho ki duwoc. Nhu vay chi lam kho chung thoi. Phai dé cho ching phat
trién 1an 1an theo luat tao hoa. Téi khi dugc day tudi toi, chung méi bat dau
sai khién duoc rudt va bang quang, lac d6 méi nén tap cho ching & sach.
Mudi tam thang, mot tré binh thudng ¢ thé ¢ sach duoc rdi. Néu chiing mac
16i vi mai choi thi chi nhic né: «Lan sau cho ma hay trudc nhé, do quan rdi
day, thay khong?» roi thay quan 4o cho chiing ma khong nhic tdi nita.

Vi néu nghiém khac qua véi tré, chung sé& rat kho s, co dira to vé kinh
khung mdi khi phai di cau, 1au thanh bon kinh nién.

Bac si Jenny Aubry ¢ Trung tdm thiéu nhi qubc té tai Longchamp noi
rang trong cai khoang tré duoc 5 dén 15 thang, néu thiéu sy chdm sin soc
cua nguoi me mot thoi gian kha 1au thi hai cho tré cling béng tré bi bénh
kinh nién moi ngay mot ning vay.

Du nudi nang, sin séc ma khong yéu ching hodc dé cho ching c6 cam
tuong rang chiing khong dugc au yém thi cai hai ciing rat 16n.

Phai t6 cho tré thdy rang ca ba 1dn méa déu yéu no. Tinh yéu d6i voi cac
con phai dong déu; dimg cung dira nay hon dira khéc.

Phai 1am sao cho tré c6 cam gidc rang gia dinh c6 khong khi doan tu, hop
tac v6i nhau, nhudng nhin 1an nhau, tin cdy 1an nhau, tuy cé trén c6 dudi,
nhung van than mat, khong nghiém khac.

Puoc vay thi tré s€ sung suéng, mau 1én va khong bi nhirng bénh do xtc
dong.

Vo chong c6 diéu gi lo budn hodc bat binh véi nhau thi ran gitt cho tré
dirng thay.

Phéi doc nhiing sach vé sinh 1i va tdm i cta tré dé tim hiéu su phat trién
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ctia moi tré, ma khoi phai lam 1an nang trong su giao duc. Ta1 tudi tré di hoc,
phai tiép xtc véi thay, co gido, hop tac v6i nha truong dé hiéu rd thém tam i
nhiing kho khan cua tré.

O day chung t6i xin ghi van tat it diéu cin ban d6 thdi — cudn nay khong
ban vé gido ducl!”! — nhung chi theo duoc ding bay nhiéu thi chung ta ciing
da tranh cho con chau duge nhiéu bénh do xtc dong; va nhu vay ching ta da
gian tiép gitip cho qudc gia, x3 hoi khong phai 13 it, vi xin ban nhé rang
nhimg bénh do xuc dong chiém t&i 75 phan 100 sd giwdng trong cic bénh
vién, va chi mot vai ké bi bénh than kinh ma nim duoc quyén hanh 16n trong
tay cling du gy tai hoa kinh khung cho nhén loai, nhu Hitler trong thé chién
vua roi.
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SACH THAM KHAO

* L’équilibre sympathique cuaPaul Chauchard (P. U. F.)

* La grande aventure de la médecine cua

Kenneth Walker (Gérard)

» La prodigieuse victoire de la psychologie moderne cuaPierre Dacot
(Gérard)

« Comment stabiliser votre équilibre psychique cuaAndré Bonnet
(Dangles)

 Les maladies de la vie moderne ctuabac si Pierre Vachet (Hachette)

* Votre corps et votre esprit ciaFrank G. Slaughter (Presses de la Cité)

* Victoire sur I’insomnie cualean Scandel (Julliard)

» Apprenez a vous détendre cuaKarin Roon (Denndel)

* How to live 365 days a year ciaJohn A. Schindler (Printice Hall Inc. —
New York)
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« CHU THICH -

[1] C4c nha bac hoc da thi nghiém vé loai chudt bach: doi séng trung binh
ctia loai d6 1a 600 ngay, néu thinh thoang bt chung nhin an thi ching c6 thé
song duoc 1400 ngay; doi song cia loai doi c6 thé dai gap do6i (tir 7 dén 14
nim) néu ding cho chung 4n nhiéu qua. Theo béc si Pierre Vachet - Sach da
dan.

(2] Danh tir ndy hoi méi, chi thay ghi trong phan Phy (Supplément) ctia bd
Larousse du XXe siécle in nam 1959. «Psychosomatique» gdc & tiéng Hi
Lap «poukhé» nghia 13 linh hon va «sdémay nghia 1a than thé.

31 T6i nhd cach ddy muoi nam, & mién Chg M&i hay My Ludng (Long
Xuyén) mot ong dao noi tiéng tri bénh rat tai. Nguoi ta don rang ai dau, téi
ong, khan vai roi 6ng cho udng nudc lanh, thi bat cir bénh gi, ciing khoi hoic
b6t. O khip noi nguoi ta un Un tdi, ghe, thuyén ddu chat bén; nhiéu dng ban
t6i & Sai Gon ciing to mo xudng coi tin mat phép mau d6. Nhung chi mot
thang sau, ngudi ta quén bang ong di, vi phép mau cta ong da hét nghiém.

O Nam Viét nay, - ma co 1€ ¢ Bic, & Trung, & nhiéu nude khac cling nhu
vay nita — nhitng chuyén dé thuong xay ra: ctr lau lau c6 lai mot ong dao
xuat hién tri bénh cho b tanh bang bua phép hay nuéc lanh. Piéu d6 khong
c6 gi 1a huyén bi ca. Long tin thudc, tin 6ng thay van 1a mot phuong thude dé
tr1 nhitng bénh do xuc dong. Bua phép hay nudc 1a chi la nhitng phuong tién
gay long tin ma thoi. Phuong tién cang c6 vé la lung, gian di bao nhi€u thi
cang dé gay 10ong tin cta hang nguoi chat phac bay nhiéu. Nhung khi 10ng tin
giam di thi ty nhién phuong tién ciing hét cong hiéu. Nhimng thudc dé tri
ngon nhitng bénh do xuc déng, c6 anh hudng phan nao téi co thé hon nudc
13 hodc bua, phép — nhung phan 16n ciing khong tri dugc bénh.

[4] T6i nhé trong mot tac pham (hinh nhu cudn Le Zéro et 1’Infini) A.
Koertler ké chuyén rang dé tra khao t6i nhan, mot vai xt ding phuong phap
nay: bat toi nhan ngdi yén, khong thé nhiic nhich duoc, rdi cho nude rét déu
déu ting giot 1én dau ho, subt ngay dém, thi tinh than du manh dén dau, toi
nhan chiu ciing khong noi, phai nhan thu hét, ca nhiing diéu ma ho khong
lam. Phuong phéap d6 cling giébng phuong phéap giat dién con ciru.
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5] How to live 365 days a year, trang 33.

[6] Mot diéu dang mumng 13 trong mdy nim gan day cac nha bao ché
phuong Tay va mot sb bac si & Viét Nam nita di biét nhic nhd bénh nhan
rang bénh loét bao tir thuong do xtc dong gy ra. (Cude chi khi in — 1968.)

7] Frank G. Slaughter — Votre corps et votre esprit — Presses de la Cité —
Paris.

8] ong y noi can c¢6 su quan binh 4m va dwong, danh tir tuy khac, ma y
nghia la mét.

T Tiec Omar Khayyam, thi si Ba Tu & thé ki X1, tac gia tdp tho Bobaiyat
(Tuyét ct) co giong lang man, khoang dat. Ong ciing 1a mot nha toan hoc,
thién van hoc ¢6 danh cta thoi cé.

«A1 o1 tan hudng tha tran,

Trudc khi xudng hé tré thanh dat den.

Piat den vui 1ap dat den,

Hét ca, hét nhau, khoi mién tir sinh.»

[10] Nighién ciru y hoc vé phuong dién x4 hoi, 4p dung nd vao doi song x4
héi.

1 Mot s6 tri thie Au My ciing khong biét thuéng cai dep trong vin
chuong nita. Poc cac tan tiéu thuyét (nouveau roman) cta Phap ta khong con
thdy mot doan ta canh, ta tinh ndo dep nhu trong céc tiéu thuyét cia thoi
trude (Maupassant, Zola, Tolstoi, A. France...). Nguoi viét truyén cling nhu
ngudi doc déu chan thtr van chuwong du duong, bong bay, cho nd 1a rudm, 1a
khong hop thoi ma chi thich thr van trong cac bién ban, thuc khach quan,
khong c6 chat mo tuong, khong c6 chat d€o got. Nhung hi¢n nay mdi cod
khoang 5 phan 100 doc gia Au My 14 ua céi «tan ki» d6 thoi.

[12] Nhu cubén Pour connaitre la pensée de Freud cta Edgar Pesch.
Bordas.

[131 Mot s6 y si, gido su va sinh vién hop & Paris — do hoi UNESCO t6
chtrc ndm 1960 — di dua ra nhitng dé nghi nay:

— Poi 16i day, cho truong hoc khéi con nhu mdt trai linh, mot nha kham.

— MOi 16p day nhiéu 1am 13 25 tro thoi.

— Céc nha gido phai hiéu biét khoa tdm 1i, v mon su pham phai 4p dung
nhirng phat minh mdi mé nhat vé tam Ii.
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[14] Nhitng thuat d6 cling c6 cai loi 1a 1am cho ta quén nhiing lo au, nén
d6i khi ciing c6 két qua, tiy nguoi.

[151 Con rat nhiéu thir thude khac ching toi khong thé ké hét ra day duoc.
C6 nhing thtr thuéc bd nhu calcium (chat voi), sinh té B6 gitip ta dé ngi,
nhung cong hi¢u khong manh.

Nhiing chat passiflore, marrube, valériane c6 tinh cach an than, it hai,
cling thuong dugc dung.

[16] Trong thé chién vira roi, ngudi Nga con dung phuong phap nay nira:
Mdi ngay cho bénh nhan udng ba lan mét thir thude an than du cho ngi, roi
dang lac bénh nhan thiém thiép thi bat mot ngon dén xanh duong 1én, dé tao
nén mot sy lién lac gitra su bat dén va sy budn ngt. Lan 1an nguoi ta thay
thtr thudc an than bang mét thir thude khac ciing gibng nhu thude d6 nhung
1a thude gid, khong co tinh cach lam cho ngu; khi bat dén xanh bénh nhan
cling lai ngti dugc. It 1au sau, c6 thé bo thude gia di, va bénh nhan khoi han,
chi can bat ngon dén xanh 1én la ngu duoc.

Theo chiing t6i, chinh phuwong phap d6 méi thuc 1a ap dung ding thuyét
ctia Pavlov, nhung bit tién 1a tri 14y khong duoc; con phuwong phap Scandel
khong dting han ma ciing khong cong hiéu mau bang.

[17) Xin coi thém cudn Thoi méi day con theo 161 méi cua tac gia. Cudn
nay dung nhiéu tai liéu trong cudén Comment soigner et éduquer son enfant
cua Bac si Benjamin Spock, mot cudn ban di ca chuc triéu ban & khép thé
gidi (Nha xuat ban Thanh Tan).
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