Bi QUYET CUA SU TRUONG THO

‘Hay sdng lac quan yéu doi. Quéng génh lo di ma vui séng. Ding lam viéc qud sic’. Day la loi
khuyén hi ich v 2 giop ban truong tho v 2 Cau trd [&i héa ra, khéng phéi vay. Theo mét nghién
cGu vé nhén cach, nhu la mét y&

‘Hay sdng lac quan yéu doi. Quéng génh lo di ma vui séng. Ding lam viéc qud sic’. Day la loi
khuyén hi ich v 2 giop ban truong tho v 2 Cau trd [&i héa ra, khéng phéi vay. Theo mét nghién
cGu vé nhén céch, nhu la mét yéu 16 dy bdo cia sy trudng tho, céc nha nghién ctu, lam viée tai
Dai hoc California, Riverside, Hoa Ky da tim thdy diéu nguoc lai.

"Diéu géy nén sy ngac nhién khi dng ma céc gid dinh thudngcda céc nha khoa hoc 1an céc
phuong tién truyén thong - déu la sai lam", theo Howard S. Friedman, gido su tam ly hoc, ngui
ding daunghién ctu vé sy trudng tho trong sudt 20 nam.

Gido suv Howard S. Friedman cung véi tién si Leslie R. Martin (vén la n& sinh vién dai hoc UC
Riverside véio ndm 1996) va céc thanh vién trong nhém nghién ctu, da cdng bé nhiing phat hién
ndry trong'The Longevity Project: Surprising Discoveries for Health and Long Life from the Landmark
Eight-Decade Study’ (Hudson Street Press, March 2011).

Gido su Howard S. Friedman

Friedman va Martin détién hanh nghién ctu, cdi tién va ba sung nhitng dir ligu duoc thu thap béi
nha tam ly hoc Louis Terman d& qud c8-lam viéc truong Dai hoc Stanford va cdc nha nghién ciu
khéc dya trén dir liéu nghién céu cda hon 1.500 tré em khée manh, khodng 10 tudi khi ho lan déu
tién dugc nghién cu véo nam 1921. "Cé [& khdm pha géy nhiéu ngac nhién nhét cda ching 16idé
lai: ddic diém tinh cdich va quan hé xd héi tr thoi tho du ¢6 thé gitp dy dodn nguy co t vong cla
mét thap ky sau ndy & tvong lai", Friedman két luan.

Theo dy d&n The Longevity Project, céc di ligu thu thép duoc trong qué trinh nghién ctu bao gém:
theo dai sinh hogt haing ngay cla cac em bé, thu thép céc théng tin bao gém lich s gia dinh va
céc m8i quan hé,céc nhan xét, danh gid cda gido vién va phy huynh vé céc em bé nay(bao gém:
nhdan cdch, s thich, s& hiu vét nuéi, cong viée, trinh d6 gido dyc, nghia vy quén sy va rét nhiéu
cdc chi tiét khac).

"Khi méi bt tay vao nghién cdu cac di lidu, ching 161 da that vong véi tinh trang nghién cou vé
su khdc biét c& nhan, stress, st khde, va tusi tho", Friedman ké lai. "Nhirng dir liéu thu thap duoc
dathé hién rd rang rding mét s& nguei: rét d& bi bénh, cdn nhiéu thoi gian dé phyc héi sic khde,
hodic chét sém, trong khi nhiing nguoi khéc cung do tusi da cé the phét trién khde manh. Tét cd
céc loi gidi thich da duoc dé xudt: tinh hay lo au, thidu tap thé duc, than kinh yé&u, rdi ro, vé
than,bén tinh khé gén, gidi thé cdc nhém xa hoi, bi quan, tiép cén nguoi nghéo duoc chém sécy
t&, vacdc mdu hanh vi logi A". Nhung khéng ai duoc nghién ciu ki ludng trong thai gian dai. B
& vi, khéng ¢ ngudi ndo dugc theo ddi sat trng buée trong sudt cude doi cia ho.

Khi Friedman va Martin da bét déu nghién ctu cda ho vao nam 1991, ho da lén k& hoach, b ra
khodng sdu thang d& kiém tra dy dodn vé sic khde va tudi tho cda nhitng ngudi tham gia vao



nghién cu cba Terman. Dy én The Longevity Project van duoc tiép tuc trong hai thép ky sau dé -
duoc tai tro mét phan béi Vién Quéc gia vé Lao héa - vasy tham gia cda nhém nghién ctu bao
g6m hon 100 sinh vién dai hoc (k& ca nhiing nguoi da 8t nghiép) tiép tuc theo ddi, nghién ciu
céc gidly ching to,céc budi phdng van dénh gid va phan tich, véi hon hang chyc ngan trang
théng tin duoc ghi nhédn vé nhitng ngudi tham gia vao nghién cdu cda Terman qua céc nadm.

"Ching t6i dé dat mét sy hiéu biét méi vé hanh phic va sic khde", theo Martin, hién la gido su
tém ly hoc tai Dai hoc La Sierra, & Riverside, Hoa Ky. "Mét trong nhitng két qué gdy sv ngac nhién
nhiéu nhdt d&i véi moi ngudi, k& cé ching t6i, dé lanhiing ngudi duoc nghién ciu trong the
Longevity Project, truéc déy vén la nhitng dira tré séngrét vui vé, hanh phic va hay néi chuyén hai
huéc lai cécude séng ngdn hon, hodic trung binh, so véi nhitng tré em khéc vén it vui vé vait néi
dua. Diéu nay da dugc ching minh qua cdc tré em vén ¢6 16i séng rdt than trong tham chi la ¢
chdp lai la nhitng ngudi 6 sic khde va séng tho nhat".

Phdn gidi thich ndm trong cdc hanh vi sic khde, nhirng tré em séng vui vé, hanh phic, gép nhiéu
may mén cé xu huéng chép nhdn rii ro nhiéu hon déi véi cac van dé vé sic khde cia ho qua
thdng ném , Friedman ghi nhén. Trong khi mét cach tiép cén lac quan cé thé hiu ich trong khing
hodng, "ching 16i thdy rang, nhu ld mét dinh huéng chung, cude séng, qud nhiéu y nghia rang",
moi thi s& t6t dep "c6 thégdy nguy hiém viné c6 the dan mét dén mot sy bét can khi quyét dinh
nhirng diéu quan trong déi véi strc khde va cudce séng léu dai vén doi héi sy thén trong va tinh
kién tri. Tuy nhién,diéu nay d& dén dén rét nhiéu loi ich quan trong trong nhiéu ném. Héa ra hanh
phic, d6 khong phdi la mét nguyén nhén géc ré cda stc khde 18t. Thay vao dé, hanh phoc va sic
khoé disong hanh cung véi nhau bdi vi ching céchung nguén géc".

Nhiéu phdt hién bdi cdc nha nghién ciu tai UC Riverside trdi nguoc lai véi sy hidu biét théng
thuong. Vi dy:

- Hon nhan cé thé la 18t cho stc khde cia nam gidi, nhung khéng thyc sy quan trong déi véi sy
truong tho cda phy nt. Déu dan nhitng ngudi dan éng két hén - van chung thiy véi cude hén
nhén dai han — c6 khd ndng duoc séng dén tudi 70 va hon thé nivo;

Cé it hon mét phdn ba, s8 lugng dan éng ly hén ¢ thé séng dén tudi 70, va nhitng ngudi dan 6ng
khéng bao gier két hén sdng lau hon nhiing nguai téi hén va séng lau hon dang k& nhiing ngui
da ly hén - nhung ho khéng séng lau nhu nhitng ngudi dan 6ng két hon sust dai.

- Ly hén that sy khong t6n hai nhiéu dén sic khde cia nguoi phy niv. Nhiing phy niv da ly di hay
nhiing phy nir doc than, van sdngtho gén nhu la bang véi nhitng ngudiphy ni dé két hon tron

doi.

- "Dng lam viéc qué ndng nhoc,dirng sdng cdng thdng", day that sy khong phai la nhing loi
khuyén cho viéc it gin stc khde 6t hay séng lau. Théng qua nghién cu nhiing déi tuong nghién
ctu cOa Terman. Nhirng ngudi dan éng va phy ni [am viée can cb suét doi thuong séng lau hon

so véi céc ban cung trang [a cé cude séng day d, it véin dong.



- Di hoc chinh thic bét ddu qué sém, bi cho vao 16p hoc chinh thie déu tién truée ndm 6 tudi - la
mét y&u t8gdy nén nguy co trr vong sém hon. Cé du thai gian choi va giao tiép véi céc ban cing
l6p & rét quan trong déi véi tré em.

- Choi dua véi cdc con vét nudi khdng lam cho tudi tho cia ban kéo dai hon. Vét nuéi doi khi 6
thé c6 tdc dung tich cyc vé tinh cdm, nhung ching khong the thay thé cho ban be.

- Chi mét s8 it cac cyu chién binh ¢6 khd néng séng tho, nhung diéu déng ngac nhién la nhiing
céing thdng vé tam ly trong chién tranh lai khong phdi la m&i de doa lén dsi véi ste khée cla
ngudi linh, né gidng nhu nhiing dong théc cda nhitng sy kién khéng cé loi cho stc khde nhung
thinh thodng ching véin xuét hién tré lai. Nhitng nguai linh s& tim thdly y nghia trong mét kinh
nghiém dau thuong v ho ¢6 the thiét lap lai mét cdm gidc an toankhi ho tré vé véi cude sdng doi
thuong.

- Nhiing ngudi ¢6 cudce séng hanh phdc, tran déy tinh yéu thuong, vasy cham séc, cho bdo céo vé
y thic 18t hon vé hanh phdc, nhung né khéng gitp ho séng lau hon. Loi ich cta sic khde thé hién
rd rang nhdt théng qua viéc tham gia véio cdc méi quan hé xa héi va givp d& ngudi khdc.Quan
s&t nhém ban ma ban choi chung, s& gitp xéc dinh phong céch séng cda ban: Ban séng lanh
manh hay khéng lanh manh.

Khéng bao gior qué mudn dé chon mét phong cach séng lanh manh, Friedman va Martin néi.
Budc ddu tién la d& ném di nhitng danh sach lam cho ban phdi lo du,hdy chon ban ma choi.

"M&t s& nhirng chi tiét vun vat cda nhitng gi ma moi ngudi nght rding s& giop ching ta truong tho,
kéo dai cude séng khde manh, chdng han nhuviéc lo léng vé ty & omega-6 véi axit béo omega-
3hién dién trong cdc logi thyc phdm ching ta é@n, chdng han nhu la cd trich dd, s& lam cho ching
ta di léch myc tiéu chinh", Friedman néi. "Khi ching ta nhén ravé lau dai nhiing yéu t6 lam cho ta
khde manh va nhitng yéu 8 gdy tdn hai stc khde cia chinh ching ta, ching ta cé thé bét ddu tsi
da héa céc yéu 16 lam cho ta khée manh".

"Tw duy cua viéc thay ddi khi ban di tirng 'buéc'nhd la mét chién luoc tuyét voi", Martin khuyén.
"Ban khéng thé thay dsi nhiing théi quen cla bén thén chi trong mét dém. Nhung nhiing thay déi
nhd ¢6 loi cho stc khde cda ban cé thé duoc lap di I&p lai, trong sudt cude doi cda ban, cé the
chinh la chia khéa dén 16i sy truong tho".



