“ V& Thu Xé&p Lai ”
BS. D6 Hong Ngoc

Hay vui hoi ban tré o tuéi 65-75 vi tuoi nay la tuoi tuyét voi nhdt. Moi cdc ban
doc bai viét cua bac si kiem nha van Do Hong Ngoc.

Lo1 Ngdé

Nguoi ta ndi dung. Minh dang & tudi nao thi d6 13 cai tudi dep nhat, khong thé
6 tudi nao dep hon ! Mot nguo1 40 ma cur tiéc mai tudi 20 ctia minh, mot nguoi
60 ma tiéc mai tudi 40 thi dén 75 ho sé& tiéc mai tudi 60... that 1a dang thuong !
T6i nay & tudi 80. Thuc long. .. dang tiéc mai tudi 75! Thay nhitng ban tré... trén
dudi bay muoi ma “gato” ! Méi vai ndm thoi ma moi thir dao nguoc ca rdi. By
gio co vé nhu to1 dang lui dan vé lai tudi au tho, tudi chap chirng, tudi ndm néi. ..
Vong doi rat cong bang. Chi con cach tim tim cudi mot minh ma thoi!

Cai tudi dep nhét ctiia doi nguoi theo t6i ¢ 1& & vao lira 65-75. o 1a Itra tudi
tuyét voi nhat, soi n6i nhat, hao hlﬁ:ng nhat... Tudi vira du chin toi, co thé rira tay
gac kiém, tuyét tich giang hd, “no tang bong trang trang v tay reo” (NCT),
nhung ciing 1a tudi co the lai vuong viu, da doan nhiéu ndi, ¢ mot hom ngam
ngui ta 13 ai ma con khi gidu 1&/ta 13 ai ma con tran gian thé? (TCS)

Nhé hoi & tudi 55, méi huom huom, téi ngdm ngoi, ngam nghia minh rdi lan
than viét Gié heo may da vé. Pén 60 thi viét Gia oi... chao ban! nhu mét reo vui,
dén 75 con... rang viét Gia sao cho suéng ?... dé chia sé cing bé ban dong bénh
tuong lan. Nhung 80 thi thoi vay.

Da dén luc phai “Vé thu x€p lai... ”, bo1 “chut nang vang gio day cling voi”...
101 d6 thoi !

Chu trinh “khép kin” d6 bat dau tang tdc & ltra 65-75 tudi. Tang tc kho héo, ting
téc nhin nheo. Sy ting toc ctia ltra tudi ndy cling lam ta ha hdc, mudn kéu 1én
kinh ngac... nhu & tudi day thi, tudi méi 16n. Cai vong doi nd dién bién tuyét voi
dén vay, lién tuc doi thay dén vay thi co gi dang phan nan dau! Nhiéu ban cing
Iira than vai toi sao thé nay sao thé khac, t6i thudng chi néi “Ai biéu gia chi?” roi
cuo1 x0a vo1 nhau ma khong khoi co6 chut ... ngdm ngui.

Anh chang Alexis Zorba néi: “Ciing phai cham nom dén than thé nita chu, hay
thuong n6 mdt chit. Cho né an véi. Cho n6 nghi véi. D6 1a con ltra kéo xe cua ta,
néu khong cho n6 an, n6 nghi, n6 s€ bo roi minh ngang xuong gitra duong cho
ma coi” (Nikos Kazantzaki). Tir ngdy biét thuong “con lira” ctia minh hon, tir té
v6i nd hon, thi c6 vé toi... cling khac t6i xwa. T6i biét cho con lira cia minh dn
khi d6i, khong ép nd an lac dang no, khéng can phai cudi cudi néi ndi trong luc



an. Moén gi khoai khau thi a an, chay man gi cling tét. C4 kho, mam rudc gi cling
duoc, mién 1a dimg nhiéu mudi qué, ding nhiéu m& qua!

Mbi nguoi co dong hé sinh hoc cua riéng minh. Khong ai glong ai. Nhu van tay,
nhu méng mat vdy. Cho nén khéng can bat chudc. Chi can ling nghe minh.
Phuong phap nay, phuong phap no cua nguoi nay nguoi kia bay ve chang qua
cling chi dé tham khao. Nam lay nguyén tic chung théi, roéi 4p dung vao hoan
canh riéng cu thé cua minh, tinh cich minh, sinh 1y minh. Phuong phap nao co6 su
ép budc climg ngac thi phai canh giac !

Thoi t6i hoc y khoa duoc hoc té bao than kinh khong thé sinh san, mat 1a mat
ludn, hu hong thi khong thé tu stra duoc, khong nhu té bao & cac mé khac. Ngay
nay ngudi ta biét c6 khoang 100 tI neuron than kinh va 100 nghin tI két ndi giita
chung, nhung that ra ndo bo con rat nhidu diéu bi an chua thé biét hét. Khoa hoc
ngay nay tién bd, cho thdy té bao than kinh chang nhiing rat nhu nhuyén
(plasticity), co kha nang ty thich nghi, ty diéu chinh ma con c6 thé sinh san té
bao moi (neurogenesis). Chiing c6 thé két ndi tu bén trong, hoan chuyén vi tri. ..
chtr khong phai tap trung timg khu vuc cing ngic nhu ngdy xua di tuong. Kha
nang thay doi va thich nghi nay ctia ndo khong bi mat di, tuy khi c6 tudi thi cac
kha nang nhan thirc, ngoén ngt, tri nho, suy luan cing kém di theo tién trinh
chung. Nghién ctru gan day cho thay & tudi 80 nao bo Van con tiép tuc tao nén
nhiing con duong mdi ndi két bén trong nén van phat trién dugc.

Bay gio thoi dai cai gi ciing “thong minh” dang ngai. Khong lau nita, chic con
ngudi sé c6 di “tam minh lyc thong” chang? Tam minh: 1a Tuc mang minh (biét
10 kiép trudc cua minh), thi€én nhan minh (biét 10... kiép sau cua minh), lau tan
minh (dut tat ca 1au hodc); luc thong géom" thién nhin thong, thién nhi thong, tha
tam thong, than tac thong,.. .

Tur ngay c6 trang web riéng minh (www.dohongngoc.com/web/) do mot ban tré
gitip cho, t6i ban biju véi nd nhiéu hon. Roi nhd ndé ma tdi 1an mo hoc cach post
bai, dua hinh anh, chinh stra tum lum... N6 giup t61 nhu quén ngay thang, quén
di nhirng budi mai budi chiéu budi trua budi t6i... Nhung ciing nhd nd, téi mo
rong viéc hoc hoi, mo rong giao tiép, thay qua dat chi con la mdt hon bi xanh
trong long ban tay... Va chiéc dién thoai thong minh ciing gitip minh nhiéu viéc,
du thue té nhiéu luc thay no thiét 1a... ngu !

Bac si P& Hong Ngoc - Viét cho
cac ba me sinh con dau long - Nghi
tu tra...


http://www.dohongngoc.com/web/

Bac si D6 Hong Ngoc 14 tac gia cua
cic cudn sach: Viét cho cac ba me
sinh con dau 1ong - Nghi tir trai tim
- Thay...

Mait kém, doc moi, toi bat dau it doc bao, it xem TV — ngay trudc, mdi ngay ngdn

chuc to béo 13 thudng! Nay chi doc luét qua cai tya 1a xong. Thoi dai can cai gi,

g0 g0 vai cai co nguoi dua to1 tan nha! Hy vong khong lau nira, ho go1 cac thir

qua mang, bAm nut in ba chiéu, mudn gi cling c6... Nghe noi nguoi ta da cé thé

“fax” mot con ngudi tr noi nay sang noi khac... glup ta khong phai doi cho lau!

May méc, k¥ thuat, phuong tién nghe nhin ngay cang chiém ngu trong ta, “thay

mai doi ta”...

Bac SiPd Hong Ngoc chu thich:

Cﬁn ghi nhan réng chit “gato” trong doan trén la tiéng long trong nudc, co nghia
“ ghen an tirc 6 7 dung trong gio1 tré. Nhu thé, hinh anh tudi gia dudi mat DHN

rat muc doc ddo: Phai cao nién tdi mot tudi nao do, moi thdy minh nhu tudi au

tho (vi tri nh¢ lang déng roi), thay minh & tudi chap chung (V1 di lym khum rdi),

thidy minh nhu tudi ndm néi (vi phan nhiéu 1a nam bénh). ..
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