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Theo bao c4o ndm 2006 ciia WHO (Co quan Béo kién Thé gioi), tudi tho binh quan cua
ngudi Nhat ndm 2004 1a 82 tudi, tiép tuc duy tri vi tri s6 1 thé gidi. Nam 2003, Monaco va
San Marino c¢6 tudi tho binh quan 81 tudi, nim 2004 da cao 1én bang 82 tudi ngang hang
voi Nhat. Nit gioi Nhat ¢6 tudi tho trung binh 86 tudi, don doc ding dau thé gisi; nam
giéi Nhat c6 tudi tho trung binh 79 tudi ngang hang voi San Marino va Iceland. Cac tiéu
qudc Au chau dang tang tudi tho trung binh. Theo Uy ban Dan sb - Gia dinh va Tré em,
tudi tho trung binh ctia nudce ta 1a 71.3 tudi nam 2005, kém NB khoang 10 tudi.[]Sau day
ngudi viét xin phan tich mot s6 nguyén nhan cia sy truong tho cta ngudi Nhat.

I. Céch in udng ciia nguoi Nhat

Ngu:m Nhat co truyén thong an uong theo kiéu dudng sinh. Sau mot dém nghi ngoi, co thé
dé tiép thu cac dudng chét can thiét vao budi sang. Vi vay, nguoi Nhat thuong an no roi
méi roi nha di lam. Bira dn sang truyén thong cua nguoi Nhat gom com, sup dau twong
(MISO) c4 (tuoi hodc kho) nudng, rong bién xay kho (Nori), trimg séng hodc 6p la, mo
muoi (Umeboshl) Ngu:(n Nhit thich n tring séng nhu sau : Pap 1 qué trimg tuoi vao
chén nho roi quay deu ca long trang va long do vo1 mot it Sho-yu (nudc tuong Nhat l[am
bang d4u twong, gidng nhu tau vi yéu); sau d6 tron vo com néng. Bira trua, ho thudng an
ngoai twong dbi don gian (mi nudc hodc mi sao; com véi cd nudng hodc thit nudng hoic
s30 V6i rau, stp dau twong ...) vi gio nghi trua chi co 1 gio dong hd.
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Budi chiéu ngudi Nhat an udng day da hon. Nguyén tic chinh cua thuc don NB 14 an
nhiéu thir méi thir mot it : m&i ngay nén an trén 30 loai thye pham khac nhau (Mam, mudi,
hanh toi déu tinh la mot loai). Ngum Nhat thich an ca sdng con goi 1a Sashimi. C6 mot
cau truyén thi vi vé tdp quan in ca sdng cta ngudi Nhat nhu sau : Biét nguoi Nhat thich
an cd, mot ngudi nude ngoai hdi ban minh “Trong cadc mdn cé, anh thich mon nao nhit?”,
Nguoi ban Nhat tra 10i “Sau khi tim di moi cach ndu mén cé, chung t6i nghiém ra rang
khong nau gi ca 1a ngon nhat khi ca tuoi! Chung t6i chi ndu nuéng khi c4 khong con di
tuoi ma théi!” Nguforl Nhat thich a an Sash1m1 c4 bién trong do6 c4 ngir dai duong dugc ua
chudng nhét : Loc hét xuong cé rdi cat thanh timg lat mong nho vira an, rdi chim Vorl
Sho-yu c¢6 ché mut tac xanh (Wasabi). Ngoai ra, Sashimi dugc an kém véi 14 tia t6 sat
nho, cti cai thai hay bao nhé va gimg non ngdm chua ngot (Gari). An ca séng dé tiéu va
rat bd dudng.

Nguoi Nhat udng nhiéu sita twoi, nhét 13 tré em thudng udng sita thay nude. Nho ché do
dinh dudng dl'mg dan ma ngu’c‘ri Nhat tir vi thé “Nhat lun” trong thé chién thir I1, hién c6
thé hinh va thé lyc dang ké. Viéc NB vao chung két trong World cup ky truoc minh chirng
diéu nay. Mudn con em chung ta co6 thé Iyc va chiéu cao tbt, hay cho chiing udng sita tuoi
va in pho mat hang ngay. Pay ciing 14 cach lam tang tudi tho.

II. Rwgu va sirec khoe

Ruou Sake dugc wa chudng nhiat & NB lam bang gao té ¢6 ham lugng con khoang 15%
ning hon ruou vang cua Phap khoang 3 d6, vi ngot va thom rat d& udng. Ngudi Nhat
thuong ham nong Sake rdi udng trong mua Pong. Ho c6 thé udng Sake udp lanh trong
mua He, tuy nhién nhiéu nguoi Nhat thich him nong Sake ngay ca trong mua He. Sake
duoc ham ndng t6i khoang 45° C trong mdt binh st nhd (Chdshi) khoang 180 dcl, roi
ubng bang chén nho ciing bang st. Rugu tring cta ta ciing thom ngon nhung ndng do tir
35 t61 40 d9, qua manh. Nguoi viét da thir pha ruou nép (Nép Moi) véi nudce soi dé giam
nong do thi thay vi ciing hoi gidng Sake.



Ngoai Sake, ngudi Nhat ciing udng Shochu duge ché tao bang gao té hay khoai c6 nong
do khoang 30 — 35 d. Vinong do manh, Shochu thuong dugc pha v6i soda roi udng voi
da. Nguoi Nhat chi udng rugu vao budi chiéu sau khi da lam xong viéc. Day cling la mot
tap quan tot. O nuoc ta, ngudi viét thdy mot sé ngudi udng ruou ngay tir budi sang, bu01
trua “dz6” manh rdi budi chiu cang “dz”’ manh hon. Viéc nay vira lam glam nang xuét
lao dong, hai cho strc khoe vira lam mét sy nghiém tuc trong cong viéc. Néu mot cong
nhéan vién Nhat nao bi phat hién say xin trong gid lam viéc, thi chic chan anh ta phai nghi
viée! Ubng rugu didu do tir 1 toi 2 long bia (hay 1 — 2 ly vang hoac 1 -2 Choshi Sake) mot
ngay gitp khi huyét Iuu théng, giam thiéu nguy co suy tim (heart attack) va tai bién mach
méu ndo. Két qua nghién ciru ctia Pai hoc Harvard nam 2003 da minh chimg diéu nay. Ho
theo doi 38000 ngudi dan 6 ong trong 12 nam va thiy nhitng ai udng bia, vang hay ruou
manh déu dan va vira pha1 moi ngay co thé glam nguy co suy tim téi 37% ! Tuy nhién thoi
quen qua chén nhiéu lan lién tiép c6 thé dua dén nghién ruou, khong nhimng giam ning
xuét lao dong, giam tho ma con lam tan v hanh phiic gia dinh. Chiing ta nén gido duc
triét dé vé su doc hai cua viee qué chén nhat 1a & nong thon, noi t¢ nan dan 6ng nghién
ruou danh dap vo con xay ra kha phd bién.

IIL. Thudc 14 va siee khoe

Tir dau thap ky 1990, NB da ban hanh lugt cam hit thudc 14 & nhiing noi cdng cong nhu
nha hat, rap chiéu bong, nha ga, san bay, cac cong s0, v.v. Tai Nhat, tat ca cac phong lam
viée déu cAm hut thude 14. Cac cong ty phai tao mot s6 khu thoang khi danh cho ngum
hat thudc 14, ngoai cac khu nay, khong dugc hut thude 14 trong cong so (xuong). So nguo’l
Nhat hat thude 14 giam dang ké. Pay 1a mot nguyén nhan khién NB duy tri vi tri s6 mot vé
truong tho.



NO SMOKING

O nudc ta, t& nan hat thude 1a that dang bao dong, khong nhitng doc hai cho ban than
nguoi hiit ma con gay hai cho than nhan va nhirng nguoi xung quanh va doi khi gay hoa
hoan. Nguoi ta ngang nhién hat thuoc la ngoai duong, trén pha tau, ngay ca trong xe
khach co gan may lanh, cac cira s6 dong kin! Ngudi viét co kinh nghiém di xe khach tir Ha
Noi téi Ha Long, trong xe c6 bang ghi “cAm hit thudc” nhung chinh tai xé 1ai xe lai hut
thuoc!

Trudce hét, hut thude 14 13 mot trong nhitng nguyén nhan 16n dan dén ung thu phoi, dé gay
tir vong. Ngoai ra, Nicotin trong thudc 14 c6 tac dung 1am huyét quan da day co lai, d& gay
triéu chimg viém da day, viém ta trang, dong thoi xtc tién qua trinh 1do hoa cia da, khién
da dé c6 nhiing nép nhan. Nam 2002, khoa vé sinh cong cong Pai hoc Harvard da tién
hanh mot cudc diéu tra vé anh hudng cua thudc 14 ddi voi chimg hoi dau. 1241 nam trung
nién ngudi My dugc chon ngau nhién, va két qua 1a nhimg nguoi hit thude 14 ¢o cac lwong
hoc mon nam gi6i cao hon ngudi khong hut thude 14 tir 13 t6i 18%. Diéu nay khién téc ho
d& rung dan dén hoi dau. D6i voi phuy nir, ngay ca ngudi hat thudc 14 thy dong (séng
chung v6i nguoi hit thude 14 hay ngdi lam viée gan nguoi hit thude 14), ngoai anh hudng
xau tdi thai nhi va sinh san, Nicotin lam huyet quan co lai, mau lu'u thong cham, cudp di
mdt lugng 16n vitamin C, khién cho da dé b tan nhang va tao nép nhan. Mot nghién ciru &
Nhat gan ddy, di minh chimg phu nir hat thude 14 ¢6 lwong nép nhin gap 3 lan phy ni
khong hut thude, dong thoi phu nir hut thude 14 c6 1an da gia hon ngudi khong hat thude
1,5 tudi.

Hién nay ¢ cac nudc tién tién, rat it nguoi hit thude 1a vi dan chiing dugc gido duc nghiém
thc vé nhtrng doc hai cua thudc 14. Phai giao duc vé nhiing doc hai cua thube 14 trong hoc
duong, cam hut thudc 14 noi cdng cOng trong cong s¢ va noi lam viéc. Hi¢n tuong tré vi
thanh nién hat thudc 14 cling dang bao dong. Pay 1a trach nhiém cua gia dinh, hoc dudng
va xa hoi. Nguoi 16n chiing ta phai lam guong, bé hut thude thi méi giao duc con em
dugc. Pon gian 1a néu nguoi thay hit thudc 14 thi kho c6 thé thuyét phuc hoc sinh khong
hut thudc, ciing glong nhu b (hay me) hut thuoc thi khong thé day con khong hat thube
dugc vay. Ai ciing biét ring hut thudc trong tudi vi thanh nién rat dé dén dén nghién
ngap.Tuy rat thich, nguoi viét khong mudn lui téi cac phong tra ca nhac va rap chiéu bong



vi 56 ngu’m ngang nhién vi pham quy luat “Cam hat thudc” con qua nhiéu. Day 1a mot diéu
dang tiéc vi no ching to trinh d6 vin hoa cia ching ta con thap!

IV. An toan giao thong

Tai NB, ndm 1995, s6 ngudi tir vong trong su cd glao thong la 12000 nguoi (theo dmh
nghia sé nguoi tir vong trong vong 24 tiéng dong hd sau khi gap nan), nim 2005 con sb
nay la 7000 nguoi, giam 42% trong 10 nam. Pay la thanh qua cua vigc cai thién cac h¢
thdng — quy dinh an toan giao théng va nhat 13 viéc nang cao y thic trach nhiém cua ngudi
tham gia giao thong.tai NB. Nam 2005 dan s6 NB la 128 tri¢u nguoi, nhu vy sd tir vong
do tai nan giao thong 1 55 nguoi trén 1 triéu ngudi. O VN, nam 2002 sd nguoi tr vong
trong su ¢ giao thong 1a 13000 ngudi, dan s VN 1a 78 tridu nguoi, sb tir vong do tai nan
giao thong 1a 166 ngudi trén 1 triéu ngudi cao gip ba lan so voi NB. Nén chiang ching ta
tao phong trao nang cao ¥ thirc trach nhiém cua ngudi tham gia giao thong ké ca nguoi di
bd vi chinh ngudi di bd néu khong tuan thi luat giao thong cling gay tai nan dan dén tur
vong. Nhitng ngudi tir vong trong tai nan giao thong da phan lai 1 tru cot cia mot gia
dinh, mat ho 14 gia dinh khdn quén, con céi d6i khi phai bo hoc! O Nhat c6 quy tir thién
tang hoc bong gitip cic chau c6 bd hay me tir vong trong tai nan giao thong tiép tuc hoc
hanh. Pong thoi ching ta cling nén chan chinh viéc cap phat gidy phép l4i xe, chim dut té
nan mua ban gidy phép, mot nguyén nhan dan dén tai nan giao théng nghlem trong. Chung
ta nén nhin manh hon nira viéc glao duc an toan giao thong tr cac 16p mam non tr¢ 1én.
Hay luyén cho con em chiing ta biét séng tap thé, ton trong ky luat va luat phap nhat 1a
ludt giao thong. Nhu ngudi viét di néu trong mot bai viét ky trude (NS Phap Luat thang
03/2006), ching ta can ning cao trinh d6 vin hoa duong phd bang cach van dong moi
nguoi tuan thu cac phép lich sy trong giao thong nhu khong vugt den do, danh uu tién cho
nguoi di b tai nhitng noi quy dinh, khong di xe dap hay xe gén may ngugc chiéu, khong
xa rac va hut thudc trén duong phd v.v.. Nhiing diéu co ban nay khong nhiing gitip giam
thiéu tai nan giao thong ma con giup nude ta thanh lich hon trong con mét cia du khach
nudc ngoai.

V. Chuyén can tap thé duc, choi thé thao diéu do

O NB, tir cép tiéu hoc 1én dén dai hoc, nha truong khuyén khich hoat ddng cau lac bo bao
gdm nhiéu nganh vin hoa, nghé thuat va rat nhiéu cau lac b thé duc thé thao dé rén luyén
than thé va hoc tap phong cach sdng trong tap thé. Hoc sinh — sinh vién duoc khuyén
khich gia nhap mdt hozc hai cau lac bd (CLB) gom cac CLB thé duc thé thao nhu thé duc
thé hinh, khiéu vii, boi 161, bong chay (Baseball), bong d4, quyén Anh, Karate, Nhu dao,
Taikido v.v. thich hgp véi s¢ thich ciia minh.

Cac CLB thé duc - thé thao nay gitp tao tap quan yéu thlch thé duyc - thé thao trong dai da
s6 dan ching NB dong thoi 13 16 luyén cac tuyén thii qubc gia ciia NB. Ban than nguoi
viét ciing dd gia nhap CLB bong ban ctia Pai hoc Ngoai ngit Tokyo va CLB khiéu vii ciia
Dai hoc Tokyo. Viéc luyén tap trong cac CLB nay rat nghiém tuc. Ti du nhu tai CLB
bong ban, mot tuan tap hai budi mdi budi khoang 3 - 4 gid, bit dau béng mot gio tap thé
duc co ban gom thé duc toan than, nhiy éch, chay ma ra tong v.v. nham tang cudng thé
lure, sau d6 hoc céc tu thé danh va do bong, cach giao bong v.v., mdi tu thé phai tap danh
khdng hang ngan 1an dén khi nhuyén méi thoi, cudi cting méi thuc sy tap ddnh bong ban.



Dugc rén luyén trong cac CLB nhu vay, hoc sinh - sinh vién Nhat y thirc dugc trach nhiém
ctia minh ddi véi than thé, thyc hanh phuong chdm “mét tinh thin minh man trong mot
than thé khoe manh” trong sudt cudc doi cia ho. Py ciing 1a bi quyét séng khoe va
truong tho cuia nguoi Nhat ma ching ta nén ap dung linh hoat vay.
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