HOI - DAP
Than tam an lac c6 nghia la gi, than tam cai gi quan trong hon

Nhiéu ngudi trong chiing ta ludbn mong wéc “than tdm an lac” va day ciing la
10i chiic ma ching ta gtti gdim cho nhau khi gdp go tiép xtic nhau. R6 rang la
khi than c6 an thi tdm mai lac. Ngwoc lai, khi tdm ci¥ mai lo 4u phién muon
thi khong chdéng thi chay, than sé 1am vao bénh hoan.

Than co khée, tam mai an

Trong thoi dai ngay nay ta thwdng nghe nhiéu nguwdi, tham chi la chinh ta
than van mot cach ra rdi: “Sao ma lic nao ciing cam thay hét xi quach!”.
“Heét xi quach” day la dé chi tdm trang mét moi dang lam gidm di chat lwgng
cudc song rat nhiéu. Xin c6 doi diéu vé trang thai bat nhw y nay vi “hét xi
quach” la biéu hién cua hai r6i loan khac nhau. Mot 1a roéi loan xudt phat tw
than va hai la r6i loan xudt phat tir tam.

Than c6 khoe, tam madi an

“Hét xi quach” hay mét maéi ra roi la dau hiéu bao co thé can phai nghi ngoi
hodc ngt dé phuc héi sttc khoe. Thong thwong sau thoi gian nghi ngoi hodc
ngu du, co thé sé hét mét moi, cam thay sung sitc, hwng phan, lam moi viéc
nhw y muén. Nhung néu mét méi khong dwoc hoa giai, sau khi nghi ngoi ma
ta van thay ra roi, sitc khée khong hoi phuc thi ¢ thé da bi mot réi loan nao
dé thudc vé than thé con ngwdi. Tinh trang réi loan nay néu kéo dai nhat thiét
phai di kham bénh dé bac si kham, chuan doan tim nguyén nhan. Cé khi co
thé da bi mo6t s6 bénh tiém an nao dé nhung nho bac si kham, dinh bénh va
cho huéng diéu tri ding dan kip thdi ma gidi quyét dwgc van dé mét méi “hét
xi quach” kéo dai.

Than tdm mét moi hay hoi chitng CFS, tram cam

Hién nay & cac nwdc cong nghiép phat trién thuwong xdy ra hdi chitng c6 tén
la “Hoi chitng mét moi kinh nién” (Chronic fatigue syndrome, viét tat la
CFS) ma nguyén nhan sinh bénh rat khoé xac dinh va hién nay CFS ciling
throng xdy ra & cac nwdc dang phat trién nhw nwdce ta. Hoi chitng CFS



thwong xdy ra & phu nit nhiéu hon, gan nhuw gap do6i so véi nam gidi, véi Iita
tudi thwong la 25 dén 45. Hoi chitng c6 triéu chitng mét moi ra roi la chinh
(100%) con kém theo: nhitc dau, kho tap trung suy nghi, dau hong, nhitc co,
dau khap, kho ngu, sut can (c6 nguoi lai tang can)...

Trwdc gio chung ta cho than ngudi la that, tam suy tw nghi twong cling la that.
Do mé lam, chap chat nhw vay nén chiing ta ct lo tim cach gom gop tai sén,
cua cai cho minh va con chau mai sau.

Truwdc gio chung ta cho than nguwoi la that, tam suy tw nghi twong cling la that.
Do mé lam, chap chat nhw vay nén chiing ta ct lo tim cach gom gop tai sén,
cua cai cho minh va con chau mai sau.

Mot s6 cong trinh nghién citu vao nhitng nam 1990 ghi nhan CFS c6 lién
quan dén nhiém siéu vi nhw retrovirus... Viéc chita tri hoi chitng nay c6 kho
khan vi kho xac dinh nguyén nhan. Bac si phai kham va loai trir tat ca cac
bénh thure thé c6 triéu chitng gady mét moi va gan nhuw khong tim duwgce nguyén
nhan chd yéu nao dan dén hoi chitng nay dé chi c6 thé goi do6 la “mét mai vo
c¢” (cling gidong nhu triéu chitng sét thuwong hay chan doan “sot khong ro
nguyén nhan”).

Ve thudc diéu tri CFS, chu yéu bac si cho dung thudc tri triéu chitng lién
quan. Do6i vdi triéu chitng “hét xi quach”, bac si cho dung thudc boi dudng
sttc khée. O mot s6 it nuwde phwong Tay trude day, nguoi ta chudng siv dung
thudc tiém la cao gan (hy vong bo duwdng co thé cac chit bé dudng lay tir gan
stc vat, kiéu nhw ¢ nwdc ta trede day rat chuéng dung Campolon, Campovit,
Sirepar la thuoc trich tinh gan va nay khong con st dung nira) hodc thudc
tiém chita acid folic, vitamin B12 nhuwng nay da dugc chitng minh la chang
o tac dung gi vai CFS.

Bac si c6 thé cho dung cac thudc tri cac triéu chitng khac nhu: thuéc chong
viém gidm dau dé tri nhitc dau, dau nhitc co xwong; thudc khang histamin va
thuéc co mach chong sung huyét dé diéu tri chitng nhw viém miii di (ng,
viém xoang; thuéc chéng tram cam dé tri chitng mat ngu do tram cam va lam
nguwoi bénh cam thdy hwng phan tré lai. ..



D06i véi nguwoi bi mét moi vo ¢, tredc day ngay & ta da co tinh trang tw y lam
dung thudc rat nguy hiém. D6 la tinh trang nguwoi bénh khong di kham bénh
ma ty y mua va dung thudc kich thich hé than kinh trung wong 1a
amphetamin (biét dwgc MAXITON néi tiéng & mién Nam trueéc day) va mot
sO dan chat cta n6 dé tri chitng “hét xi quach”.

Hién nay & cac nwdc cong nghiép phat trién thuwdng xay ra hdi chitng c6 tén
la “Hoi chitng mét moi kinh nién” (Chronic fatigue syndrome, viét tat la
CFS) ma nguyén nhan sinh bénh rat khé xac dinh

Hién nay & cac nwdc cong nghiép phat trién thuwong xdy ra hdi chitng c6 tén
la “Hoi chitng mét moi kinh nién” (Chronic fatigue syndrome, viét tat la
CFS) ma nguyén nhan sinh bénh rit khé xac dinh

Va hiu qua cua viéc stt dung thudc bira bai nay la mét s6 ngudi bi nghién
thudc (giong nhw nghién ma tiy va sau dé phai dung dén ma tiy), bi mot so
tac dung phu vé tim mach va nhat 1a, c6 khuynh hwéng tu tir sau khi ngung
thudc. Piéu cling can lvu y 1a “thudc 1ac” (dimethyl- dioxy-
methamphetamin, viét tit MDMA) hién nay bi lam dung mot cach nguy hiém
chinh la dan chat twong ty nhw amphetamin, cting c6 tac dung kich thich lam
cho ngudi ta hét méi mét, hung phan va cé thé khiéu vii, nhdy nhot thau dém
sudt sang.

Hién nay, nhiéu ngwoi bi “hét xi quach” cling thé, khéng di kham bénh ma ty
y dung thudc goi l1a tri suy nhwge chirc nang nhw uéng thuoc: Polytonyl,
Sargenor, Activarol, Surfortan, Magné B6, Glutaminol B6, Arcalion... va
xem thé la dd. Hodc c6 kha nhiéu ngwoi hang ngay dung thudc dang sui bot
cung cap cac vitamin va chat khoang goi la chéng oxy hda, chéng stress va
chong triéu chitng “hét xi quach” van khong cai thién.

Nén lwu y, tat ca cac thudc vira ké chi cé tac dung ho trg (bi hét xi quach
nhiéu khi phai dung thudc do bac si chi dinh) va nén dung thudc ho trg nay
ding liéu lvgng (nhw vitamin C ngay khéng nén dung qua 1 gram, dung
nhiéu khong c6 1gi vi c6 nguy co gay soi than). Xin lwu y khi bi mét méi
thuwong xuyén, trede hét hay xem lai ché d6 lam viéc, sinh hoat c6 qua cang
thang dé sap xép lai tao su thu gian can thiét, ché do dinh duwdng c6 dam bao



day da va can bang cac chat dinh dudng, ké dé co thé dung thém cac thudc
goi la ho trg, boi dudng ké trén.

Nhung néu réi loan cit kéo dai, nhat thiét phai di kham bénh dé bac si gitip
tim nguyén nhan. Nén lwu y, “hét xi quach” rat cé thé 1a dau hiéu cta bénh
tram cam la bénh rat dé xay ra hién nay can dwgc phat hién sém dé chita tri
ding cach (bénh tram cam néu khong duwoc chita tri s6m, ding cach sé gay
nguy hiém).

Ngoai biéu hién ctia CFS noéi & trén, “hét xi quach” con biéu hién ctia mot réi
loan khac 1a STRESS. Stress 1a nhitng 4p lwc vé madt tam ly va nhitng bién
dong trong gia dinh, trong xa hdi tdc dong Ién con ngwdi gy mat can bang.
Dap ng ctia con ngudi bi stress la cdm thay cé “sy cang thang” va s mat
can bang thé hién trong co thé 1a nhitng bién doi sinh hoc, sinh ly nham doéi
pho lai cac ap luc, cac bién dong vira néu.

Stress ciing la biéu hién ctia than tdm mét moi

Ta can lwu y, stress khong phai ludn luén la xdu. Vi mitc do vira phai,
chinnh stress gitip ta c6 sw hung phan, canh giac, tap trung cao dé dé doi pho
lai tinh huéng khéng thuan 1gi. Do con ngudi luén song trong moi tredng co
nhitng tdc nhan xam pham, dac biét c6 tac nhan xam pham vé mat tinh than,
tam ly, nén chinh nho stress ma ta c6 nhitng phan tng can thiét dé doi dau
vOi cac tac nhan xam pham do, giup ta c6 nhitng suy nghi tich cue, tim cach
lam chu thye t€, quyét tam gidi quyét khing hoang do6 va thwong la thanh
cong trong cong viéc vugt qua stress.

Tuy nhién, néu stress ct 1ap di lap lai va ta khong lam cha duwoc n6, khong
thich &ng vGi nhitng bién doi do né dwa dén, co thé ta c6 thé bi roi loan vé
mat thé chat va tam than. Nhiéu nghién citu da chitng minh khi bi stress, co
thé c6 nhitng bién do6i ma nhitng bién doi nay cé thé tré thanh nguy co gay
bénh nhu sau:

— Khi bj stress, cé sy tang tiét hormon (noi tiét t6) nhw cac glucocorticoid va
adrenalin & tuyén thwong than (tuyén nam tp trén hai qua than) lam cho
mach mau co lai, git natri va nwdc lai trong co thé lam bai tiét it nwdc tiéu



dwa dén tang huyét 4p. Vi vay, ngudi bi stress thwong xuyén dé c6 nguy co bi
tang huyét ap.

— Khi bj stress, cé sy tang tiét cac hormon & hé than kinh nhw hormon tang
treong (somatostatin), prolactin, cac endorphin (con goi la morphin ndi sinh,
day dugc xem la “ma ty” do chinh co thé tiét ra). Cac hormon nay ciinganh
huwéng dén hé thong mién dich cia co thé lam giam sy dé khang dwa dén dé
bi nhiém tring.

— Khi bj stress, cé sy phéng thich insulin hodc insulin tiét ra da nhung té bao
“lon” insulin khong tiéu thu dugce dwong glucose dan dén tang lwgng duwdng
nay trong mau duwgc goi la bénh dai thao duong typ 2.

— Khi bj stress, cé su roi loan chuyén hoa chat béo lam tang lwgng triglycerid,
tang lwgng cholesterol “xdu” trong mau ma nhiéu nguwdi goi la “cao md trong
mau” dan dén dong can md trong thanh dong mach gay xo vira dong mach.
Nguoi bi stress thuwong xuyén dé c6 nguy co bi cac bénh tim mach, bi dau
that nguc, nhoi mau co tim, bi d6t quy, bi tai bién mach mau nao chinh mot
phan do cao md& trong mau.

Ngoai cac roi loan thé chat ké trén, stress thirong xuyén ciing dé dwa dén cac
roi loan tdm than nhuw: mat ngd, suy nhwgc tam than, tram cam... Nguwdi bi
stress thuwong xuyén cling thuong an uong kém, hoat dong thé chat kém va de
tim dén rwou, thuéc gay nghién (c6 ngwdi tim dén ma tiy) dung lam phuwong
tién gidm thiéu stress, do d6 dé tré thanh ngudi nghién.

Nhitng diéu trinh bay & trén cho thay dung la khi tdm khong an titc bi stress
thi than sinh ra bénh. Nhung cé diéu rat quan trong can biét 1a doi véi stress,
phong dé hon tri. Nguwdi ta ban nhiéu vé cac bién phap phong chong stress.
Co6 cac bién phap don gidn nhu: tim dén nha tham van, hoc cach chap nhan,
chia sé vGi ban tam giao, 1ap danh sach wu tién trong céng viéc, biét gigi han
cua minh va khong cho minh luon la dung, danh thoi gian thich hgp chi nghi
ngoi, vui choi gidi tri va giup do ngwoi khac...

Hoba gidi stress bang Thién



Va dé hoa giai stress mot cach hitu hiéu, thé giéi hién nay quan tim ngay
cang nhiéu dén phwong thitc ky diéu da dwgc cac nha tu hoc phwong Bong
thwe hanh tir ngan xwa, dé la Thién.

Thién la gi? That kh6 dé mo ta cai gi d6 khong phai dé n6i ma la hanh dong.
Chi c6 nhitng ngudi nao do da trai qua trang thai goi la “bi stress” va thuc
hanh Thién thi mgi biét Thién la gi, dac biét md&i tham thia Thién hoa giai
stress mot cach ky diéu ra sao. Khong chi hda gidi stress ma nguwdoi hot nhién
ngo Thién nho “hanh tham bat nha Ba la mat” (Tam kinh) sé dat dugc an
nhién tv tai, tham chi “thong tay di vao chg” va tiép nhan cai tham diéu bat
kha tri.

Trong han hep ctia ngdn tir, mao mudi mo ta doi diéu Thién hoa giai stress ra
sao. Néu “that tinh — luc — duc” dwa dén stress thi Thién chinh 1a sy tw do giai
thoat ttr bat cir dong co nao ctia théem muon, s¢ hai lo au, sau han, xung dot
trién mién trong tam ly.

Neéu stress tao ra do sy vong than trong tinh trang ddo dién ctia cudc song thi
Thién la sy im lang tuyét doi dé kham pha 1ay chinh minh, dé 1a mot cach
thay gitip con ngudi thady duwgce “ban lai dién muc” tran day an lac.

Néu stress tao ra do sy vong than trong tinh trang dao dién ctia cudc song thi
Thién la sy im lang tuyét doi dé kham pha lay chinh minh, dé 1a mot cach
thay gitp con ngudi thay duwgce “ban lai dién muc” tran day an lac.

Néu bj stress do su lang xang, bép xép, bat an ctia tam 1y vi ¢t huéng vé qua
khit, twong lai thi Thién la chdm dit vong niém, chitng nghiém hién tién dé
budng xa tron ven.

Than tam theo Phat phap

Trong Phat phap, than va tdm la hai yéu t6 quan trong lu6n lién hé chat ché,
mat thiét vGi nhau trong mot co thé con nguwdi. Trudc gio ching ta cho than
nguoi la that, tdm suy tw nghi twdng cling la that. Do mé lam, chap chat nhw
vay nén chuing ta ctr lo tim cach gom gop tai san, cua cai cho minh va con



chau mai sau. Pau tién ta chap canh, sau minh chap than va tam la thuong, la
nga.

Phat day than ngudi do bon chat dat - nwdc - gié - Iira gid hop ma co, song
bon chat nay thuwong xung khac nhau. Than ching ta nhitng chét citng nhw
da, thit, gan, xwong, toc, rang thudc vé dat. Nhitng chat 1éng nhw mau, mu,
mo hoi, nwdc mat thudc vé nudce.

Phat day tam ngudi la coi nguon cua thién - 4c, than ngwoi la ring toi 16i hay
la ritng cong dirc. Khi tam chiing ta khdi nghi mot diéu gi thi ta cho do la
chan ly, néu c6 ai khong chap nhan va chéng doi lai ta sé tirc gian, mang
chti, la hét um sum... Tt do, tdt cd moi mam moéng dau tranh déu tir tim ma
ra,

Tuy nhién, dén khi tdm c6 y thitc thady dirgc mam dau tranh sé dan dén sw
choéng doi va tim cach sat phat nhau, thay dwoc sy tac hai ctia né thi tam sé
quay lai chinh minh.

Chung ta theo 10i Phat day biét phan xét va thay ro tam la nguoi diéu khién
nén than maéi hanh dong. Tam hiéu dung, phat ra 10i n6i chan chinh sé dan
dén hanh déng thién ich. Nhung néu tam tham lam, ich ky, keo kiét thi lam
sao mo long gitup dd cho nguoi dugc.

Néu ta ludn tinh gidc hang ngay, y thitc ba viéc thuwong chd dua la an mac,
ngu; hay néi cho ding hon, ta phai mudn it, biét da, chi an uong diéu do vira
du dé nubi than, lam viéc, van dong hgp 1y, nga nghi cho cé chirng muc, nén
than khoe manbh, tinh than sang su6t, nhd vay minh dé dang buéng xa moi
dinh mac trong cudc doi ma thanh tiru dao phap.

Neéu ta luon tinh gidc hang ngay, y thitc ba viéc thwong chd du la an mac,
ngu; hay néi cho ding hon, ta phai mudn it, biét da, chi an uong diéu do vira
du dé nuobi than, lam viéc, van dong hop 1y, nga nghi cho c6 chirng myc, nén
than khoe manbh, tinh than sang su6t, nhd vay minh dé dang buéng xa moi
dinh mac trong cudc doi ma thanh twu dao phap.

Phat khuyen day cac dé t hdy tranh xa hai cie doan:



Mot la dam say cac duc vong, tham mudén thap hén, thé bi, c6 tinh cach pham
phu tuc t¢, khong dan dén ditc hanh Thanh nhan, khong lién hé dén muc dich
tu tap, giac ngo, giai thoat.

Hai la tw minh ép xac, khé hanh qua mitc, lam than dau dén, mét moi, tam
khong dugc thanh tinh, sang sudt, khong xitng dang la bac hién Thanh, khong
lién hé dén muc dich tu tap, giac ngd, giai thoat.

Neéu ta ludn tinh gidc hang ngay, y thitc ba viéc thuwong chd dua la an mac,
ngu; hay néi cho ding hon, ta phai mudn it, biét da, chi an uong diéu do vira
du dé nubi than, lam viéc, van dong hgp 1y, nga nghi cho cé chirng murc, nén
than khoe manbh, tinh than sang su6t, nhd vay minh dé dang buéng xa moi
dinh mac trong cudc doi ma thanh tiru dao phap.

Nguyén Hitu Dirc



