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Ba ngaây Tïët laâ dõp àïí ngûúâi ngûúâi 
chuác nhau söëng lêu trùm tuöíi. 
Thêåt loâng hay khöng laâ chuyïån 

khaác. Khoá chó úã chöî laâm sao àïí thoå àïën 
thïë? Bùçng chûáng laâ trùm nùm trong coäi 
ngûúâi ta, cho duâ coá laâm ùn vûäng buång 
nhúâ Ngên haâng AÁ Chêu (ACB) thò chûä 
tiïìn chûä mïånh vêîn tiïëp tuåc gheát nhau 
daâi daâi, coá tiïìn chûa chùæc mua àûúåc 
sûác khoãe.

Àaáng tiïëc vò tïë baâo, dûúái lùng kñnh y 
hoåc, thûâa sûác söëng lêu hún trùm tuöíi, 
nhûng con ngûúâi mûúâi ngûúâi hïët chñn 
rûúäi gaäy gaánh doåc àûúâng. Àaáng tiïëc 
hún nûäa laâ bñ quyïët söëng lêu, cuäng 
theo kïët quaã nghiïn cûáu khoa hoåc hùèn 
hoâi, laåi khöng quaá phûác taåp àïën àöå 
phaãi àïën bïånh viïån nûúác ngoaâi àïí... ào 
huyïët aáp! Chùèng qua laâ vò nhiïìu ngûúâi 
chûa biïët caách têån duång möåt loaåi thuöëc 
böí tuyïåt vúâi, ñt phaãn ûáng phuå, coá sùén 
bïn mònh, laåi thïm miïîn phñ! Öng 
baâ chùèng daåy “tiïëng cûúâi bùçng mûúâi 
thang thuöëc böí” àoá sao?! Taåi sao chó 
cûúâi trong 3 ngaây Tïët? Taåi sao khöng 
cûúâi quanh nùm suöët thaáng?

Nhúâ kyä thuêåt chuåp hònh cú thïí bùçng 
tia höìng ngoaåi, caác nhaâ nghiïn cûáu 
àaä chûáng minh laâ toaân böå cú thïí àûúåc 
cung ûáng dûúäng khñ töëi àa trong luác 
cûúâi nhúâ chuyïín àöång haâi hoâa cuãa 
nhiïìu bùæp thõt, tûâ trïn xuöëng dûúái, 
tûâ cú mùåt xuöëng àïën cú thùæt lûng; tûâ 
ngoaâi vaâo trong, tûâ cú thaânh buång cho 
àïën hoaânh caách maåc. Cûúâi chùèng khaác 
naâo möåt hònh thûác vêåt lyá trõ liïåu vúái taác 
duång keáp, vûâa têåp thïí duåc, vûâa maát-xa 
giuáp maåch maáu, mö liïn kïët, da niïm... 
thïm phêìn deão dai. Cûúâi khöng khaác 
gò möåt loaåi thïí thao nheå nhaâng khöng 
àoâi hoãi duång cuå, cuäng khöng mêët sûác, 
nhúâ àoá tim caãi thiïån hoaåt àöång vö 
cuâng thoaãi maái. 

Cûúâi caâng lúán tiïëng, cûúâi caâng lêu 
thò hoaânh caách maåc, cú quan nùçm giaáp 
ranh giûäa ngûåc vaâ buång coân coá tïn laâ 
“traái tim thûá hai”, caâng rung chuyïín 
theo nhõp co thùæt cuãa khñ quaãn. Lûúång 
maáu àïën nöåi taång nhúâ àoá gia tùng nhû 
coá baân tay xoa boáp nhõp nhaâng bïn 
trong khoang buång, kïí caã lûúång maáu 
àïën vuâng chêåu. Quy trònh tiïu hoáa vaâ 
biïën dûúäng nhúâ àoá àûúåc caãi thiïån giuáp 
gia chuã ùn ngon, dïî tiïu, ñt khi àau bao 
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tûã... Bïn caånh àoá, chûác nùng sinh duåc, 
àùåc biïåt úã phuå nûä, àûúåc hûng phêën 
thêëy roä sau trêån cûúâi bïí buång. Khöng 
laå gò khi trong phaác àöì àiïìu trõ chûáng 
laänh caãm cuãa möåt trung têm phuåc höìi 
nöíi tiïëng úã Àûác laâ chûúng trònh chiïëu 
phim haâi hûúác möîi töëi. Riïng vúái caác 
öng, nïëu hiïíu röìi thò àûâng daåi döåt choåc 
cûúâi baâ xaä nïëu gùåp bûäa mïåt nhoaâi vò 
cöng viïåc àïí röìi oan öi öng àõa vò mang 
tiïëng ham phúã röìi boã cúm.

Cuäng nhúâ cú chïë trúå tim nhû vûâa mö 
taã, cûúâi coá cöng nùng àiïìu hoâa huyïët 
aáp khöng thua gò thuöëc töët, laåi thïm lúåi 
àiïím laâ... miïîn phñ! Hún thïë nûäa, taác 
duång haå aáp cuãa tiïëng cûúâi khöng chó 
nhêët thúâi ngùæn haån trong luác àang vui. 
Caác nhaâ nghiïn cûáu úã Àaåi hoåc Graz, 
nûúác AÁo, àaä chûáng minh laâ ngûúâi têåp 
cûúâi möîi ngaây vaâi lêìn, trûúác hay sau 
bûäa ùn cuäng àûúåc, nhûng trong 4 tuêìn 

liïn tuåc, coá huyïët aáp öín àõnh hún xa 
nhoám àöëi chûáng khöng chõu nhe rùng 
quïn àúâi àen baåc.

Vïì mùåt nöåi tiïët, möåt trong nhûäng 
hoaåt chêët quan troång àûúåc phoáng 
thñch trong luác cûúâi laâ endorphin. 
Chêët naây, bïn caånh taác duång gêy laåc 
quan yïu àúâi khiïën gia chuã möîi ngaây 
khöng cêìn tòm cuäng coá möåt niïìm vui, 
àöìng thúâi tûúng tranh vúái caác chêët 
sinh àau trong bïånh thêëp khúáp, viïm 
thêìn kinh... Cûúâi vò thïë laâ liïìu thuöëc 
giaãm àau khöng mêët tiïìn mua. Àiïìu 
àaáng tiïëc laâ taác duång giaãm àau cuãa 
tiïëng cûúâi, theo ghi nhêån tûâ nhiïìu 
cöng trònh nghiïn cûáu úã ÊËn Àöå, khöng 
àuã àïí ûác chïë cún àau cêëp tñnh, nhû 
àau rùng, àau do soãi thêån... Tuy vêåy, 
cûúâi cho nhiïìu, cûúâi cho thûúâng vêîn 
laâ yïëu töë àïí giaãm thiïíu cûúâng àöå vaâ 
têìn söë cuãa cún àau, nhêët laâ úã naån nhên 

Ả
nh


 T

r
ầ

n
 V

iệ
t 

Đ
ứ

c

Cười giòn cho



59

sûác khoãe

cuãa cún thiïn àêìu thöëng, cuãa cún àau 
buång kinh. Trong cún àau, búát nhiïìu 
hay ñt vêîn töët hún coân nguyïn 100%!

Cuäng dûåa vaâo cú chïë vêån haânh cuãa 
endorphin, cûúâi coá taác duång trung 
hoâa hoaåt tñnh cuãa caác loaåi nöåi tiïët töë 
àûúåc phoáng thñch möåt caách thùång dû 
tûâ tuyïën giaáp traång, tuyïën thûúång 
thêån trong tònh huöëng stress. Ngûúâi 
bùæt àêìu ngaây múái vúái nuå cûúâi laâ ngûúâi 
biïët caách traánh xa con àûúâng dêîn àïën 
bïånh viïån vò hêåu quaã cuãa stress. Ngûúâi 
biïët caách cûúâi xaã húi trong giúâ giaãi lao 
laâ ngûúâi tiïët kiïåm àûúåc tiïìn cho thêìy 
thuöëc vaâ dûúåc phoâng vò àuã thûá bïånh 
lùåt vùåt. Bùçng chûáng laâ lûúång khaáng thïí 
Immunglobulin tùng lïn thêëy roä trong 
nûúác boåt vaâ trong vuâng hêìu hoång cuãa 
ngûúâi cûúâi nhiïìu. Nïn raáng cûúâi cho 
nhiïìu duâ trúâi coá chuyïín mûa buöìn 
caách mêëy àïí phoâng caãm laånh do phaãi 

löåi àûúâng ngêåp nûúác vïì nhaâ. Àûâng 
quïn nghô àïën chuyïån gò àoá khöi haâi 
àïí coá thïí cûúâi tuãm tóm trong luác tòm 
löëi thoaát giûäa biïín xe vò theo caác nhaâ 
nghiïn cûáu vïì stress, khöng coá cùng 
thùèng naâo àöåc haåi cho bùçng nöîi tûác 
giêån khi ngaây naâo cuäng keåt xe.

Sûác khaáng bïånh têët nhiïn cuäng phaãn 
ûáng thuêån lúåi úã ngûúâi cûúâi nhiïìu hún 
khoác. Theo kïët quaã nghiïn cûáu úã Àaåi 
hoåc Loma Linda, Hoa Kyâ, thûåc baâo, 
tïë baâo coá nhiïåm vuå sùn luâng vaâ nuöët 
söëng tïë baâo ung thû, àûúåc saãn xuêët 
nhanh hún vaâ nhiïìu hún trong luác 
cûúâi haã hï. Noái caách khaác, möîi trêån 
cûúâi ha haã laâ möåt lêìn tïë baâo ung thû 
laänh àúåt têën cöng bùçng vuä khñ sinh 
hoåc cuãa chñnh gia chuã. Àaä súå ung thû 
maâ hay khoác thò bïånh khöng múâi cuäng 
àïën. Taåi sao khöng àöíi ngûúåc muäi duâi? 
Taåi sao khöng theo chiïën thuêåt du kñch 
bùçng caách duâng tiïëng cûúâi àïí khöng 
ngûâng àaánh phaá tïë baâo ung thû àang 
chûåc chúâ àêu àoá?

Ngûúâi bïånh tiïíu àûúâng thûúâng khoá 
traánh meáo mùåt vò tiïm thuöëc, vò kiïng 
cûä. Búát àûúåc chuyïån àoá àúä khöí biïët 
bao. ÊËy laâ vò chûa biïët têån duång mùåt 
maånh cuãa tiïëng cûúâi. Chuyïn gia vïì 
bïånh nöåi tiïët úã àaåi hoåc Freiburg, CHLB 
Àûác, sau khi so saánh lûúång àûúâng 
trong maáu trûúác vaâ sau khi cûúâi àaä 
maånh daån khuyïn ngûúâi bïånh tiïíu 
àûúâng khöng nhûäng nïn cûúâi nhiïìu 
lêìn trong ngaây maâ nhúá cûúâi cho gioân 
trûúác vaâ sau khi ùn àïí höî trúå taác duång 
cuãa thuöëc.

Thïm vaâo àoá, bïn caånh endorphin, 
nöåi tiïët töë dopamin cuäng laâ thaânh 
phêìn àûúåc hûng phêën trong luác cûúâi 
vui. Nhúâ sûå hiïån diïån cuãa chêët naây, 
caâng nhiïìu àúåt trong ngaây caâng töët, 
maâ “tiïëu nhên” giûä àûúåc tñnh sùæc 
beán trong suy luêån, laåc quan trong 
giao tiïëp, saáng taåo trong tû duy. Cêìn 
gò phaãi nhúâ àïën thuöëc tùng lûåc, cêìn 
gò phaãi hoåc thïm buöíi töëi khi ngûúâi 
ngûúâi àïìu coá sùén trong tay, àuáng hún 
laâ trong miïång, phûúng tiïån giuáp 
mònh, giuáp ngûúâi, giuáp àúâi traân ngêåp 
niïìm vui bùçng caách “tiïëu ngaåo giang 
höì”?! 

Tröng mùåt hay bùæt hònh dong. Àûâng 
tûúãng ngûúâi hay cûúâi laâ ngûúâi dïî 
tham sên si vò ham vui röìi traánh cûúâi 
vaâo ngaây muâng möåt hay ngaây rùçm. 
Biïët caách cûúâi múái laâ ngöå caách söëng 

thanh têm. Àûâng quïn möåt trong 
nhûäng nguyïn tùæc cú baãn cuãa thiïìn 
àõnh laâ thaã loãng bùæp thõt àïí chöëng tònh 
traång co thùæt. Bùçng chûáng laâ àêu coá 
ai ngöìi thiïìn vúái gûúng mùåt bùåm trúån 
nhû muöën ùn tûúi nuöët söëng ai àoá, vúái 
sùæc diïån lo lùæng vò giaá vaâng lïn xuöëng 
khöng ngûâng, vò ngên haâng chûa chõu 
haå laäi suêët! Chñnh vò thïë maâ khoá coá 
phûúng phaáp naâo thû giaän kheáo hún 
àöång taác cûúâi. Laâm gò coá thïí co thùæt 
bùæp thõt cho nöíi luác àang tñt mùæt cûúâi 
röå! Khöng coá gò khoá hiïíu khi cûúâi àaä 
tûâ lêu laâ thaânh phêìn khöng thïí thiïëu 
trong chûúng trònh têåp yoga. Cuäng 
khöng laå gò khi thêìy thuöëc úã ÊËn Àöå 
àaä aáp duång phûúng phaáp cûúâi têåp thïí 
trong phaác àöì àiïìu trõ nhiïìu bïånh maän 
tñnh, têët nhiïn vúái kïët quaã khaã quan 
àïën àöå liïåu phaáp naây àang àûúåc phöí 
biïën úã nhiïìu nûúác phûúng Têy, núi cû 
dên thûúâng khi sinh bïånh vò cau coá.

Cûúâi àuáng laâ thuöëc töët nhúâ ñt phaãn 
ûáng phuå. Tuy vêåy, cêín tùæc vö aáy naáy, 
àûâng cûúâi nhaåo ngûúâi khaác quaá àaáng 
röìi sinh thïm thuâ búát baån, nhiïìu khi 
coá thïí dêîn àïën chêën thûúng soå naäo! 
Trong nhiïìu trûúâng húåp, do khöng 
àoåc kyä hûúáng dêîn trûúác khi duâng, 
coá thïí àau buång quùån àïën gêìn... àûát 
ruöåt vò cûúâi cêìm khöng àûúåc. Töët hún, 
cuäng nhû uöëng bia, nhiïìu lêìn khöng 
sao, miïîn laâ möîi lêìn àûâng quùæc cêìn 
cêu. Cûúâi kiïíu naâo cuäng àûúåc tuây theo 
caá tñnh, cûúâi thêìm caâng hay trong thúâi 
buöíi aám tiïîn khoá phoâng, miïîn traánh 
àûúåc caãnh cûúâi ra... nûúác mùæt!

Chó cûúâi trong ba ngaây Tïët àûúng 
nhiïn khöng àuã. Àúâi àùçng naâo cuäng 
laâ bïí khöí. Khoác thïm naâo coá ñch gò! 
Taåi sao khöng biïën lúâi phï bònh ngaây 
xûa “Ngûúâi An Nam ta caái gò cuäng 
cûúâi!” cuãa Nguyïîn Vùn Vônh thaânh bñ 
quyïët àïí laâm tiïn phaãi àoåa cho àuã hai 
lêìn nùm mûúi nùm cuöåc àúâi? Taåi sao 
khöng cûúâi thûúâng hún àïí thêìy thuöëc 
phaãi ngöìi chúi xúi nûúác... laä?

Trùm nùm trong coäi ngûúâi ta
Nhúâ cûúâi khoãi bïånh coân gò kheáo hún     n

đủ trăm năm


