Chi Va Em

BS Pham Anh Diing

(Ddc gia can phai tham khao thém véi Bac Si Gia Dinh cia minh)

Khong c6 gi kho chiu hon 1a bi tao bon. Chang vdy, mdi khi ghét ai, ngudi ta thudng mé ta ngudi d6 dai khai
mat miii kho ddm dam nhu dang bi tdo bon.

Trude hét, didu quan trong can biét tao bon thuong c6 thé 1a chi vi bi... tdo bon, nhu khong udng nude, khong
an rau co trai cay dﬁy du. Nhung c6 khi tdo bon lai la triéu ching ciia mét bénh quan trong nhu ung thu rudt

gia. Néu ty nhién bi tdo bon 1au hon mot hai ngay, khong c6 1y do, hay c6 thém nhiing triéu ching khac, nén
kiém bac s gia dinh ké chuyén... tio bon!

Nhiéu thir thude c6 thé giy tdo bon nhu thude loi tiéu (diuretics), thude giam dau (analgesics), thudc chira
cao ap huyet (antihypertensives), thudc chira bénh dién (antipsychotics), thudc chdng budn (antidepressants),
thudc chéng di ing (antihistamines)... Néu bac si bit dau cho udng thir thude nao do, bi tao bon thi Iy do
thuong vi thude.

Dé tranh chimg tao bon kho chiu, c6 nhitng phuong cach sau:

1. an nhiéu thuc pham c6 nhiéu chét soi (fiber).

2. udng nudc dﬁy dt moi ngay

3. khi thay budn di nha cau, hay di ngay, khong nén nan chuyén do lai

4. nén tap théi quen, danh mot gio gic nhat dinh moi ngay dé di nha cau, tot nht 1a sau khi an sdng hay bat
ctr bira an nao khéc trong ngay

5. van dong co thé thuong xuyén

6. khong nén dung thudc nhuan trang (laxatives) trir di khi bat dac di phai dung.

Nhitng diéu trén déu rét gian di va d& hiéu, khong can ban thém, trir diéu thi nhat.

Néu can chét soi, vi an khong du, co thé dung nhimg thi thudc mua tu do nhuw Metamucil, Citrucel... Nhung
gian di hon, thién nhién hon va... ngon hon 1a dn dd 4n nhiéu chat soi

C6 thé an nhiéu thuc pham nhu banh mi hay bong (cereal) 1am tir Iia mach, la mi loai it bién ché, loai con
nhiéu chét cam (bran).

Tét ca cac loai rau déu c6 nhiéu chit soi, lam nhuan truong ngoai trir nhitng loai khoai Khoai sdn o 1& nén
xép vao thirc an loai bot (carbohydrate) nhu com, banh mi hon 14 rau co.

Hai loai trai cay kho gitip nhuédn trudng kha tt 1a méan (prune) va mo (apricot). Pa s trai cdy tuoi déu lam
nhuan trang, nhung ciing c6 tht trai khéng nhuén trang nhu chudi Hai thit trai cdy dan Viét Nam ta thich an,
nguoc lai, con c6 thé gy tao bon 1a qua hong (persimmon) va qua 6i (guava). Hai loai qua nay hinh nhu gay
t40 bon vi c6 chat hoa hoc ta-nanh (tanin).

Hong don 4n thich hon hong mém vi... don. O Viét Nam, hong chi ¢6 ¢ Bic Viét. Trudc "Giai Phong", dan
mién Nam chi dugc dn hong kho nhép cang. Di cu qua Hoa Ky, mdi mua Pong, dan Viét hai ngoai dugc an
hdng tuwoi Ngudi My da trang khong thich hong va nhiéu khi ho dé cho ngya dn. Nhitng nhom dan thudc loai
thiéu s6 & Hoa Ky lai thich dn hong.

Oi ¢ Hoa Ky, kho trong va néu co trong duoc, coi bo ciing khong 1dy gi ngon lanh. O Viét Nam, nhleu oi
ngon. An 6i nén chon qua vira chin téi, xanh qua bi chat ma chin qué lai ung. Néu con hoi xanh, cét ra cham
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chit mudi 6t thi tuyét! Loai bi ngon nhét 13 6i x4 ly, qua to va co thit don. Mot loai oi ngon khéc qua nho, oi

hong c6 thit mau hong va déo

Trong tho tinh Viét Nam khong thiy ai ban dén qua 6i c6 18 vi chuyén gdy... tio bon, c6 vé khong dugc tho

mong lam, ngoai trir bai tho sau:

Em mudi hai tudi tim theo chi
Qua cu ba Sdm bén c6 mua
bi...

ngay thang lui

tim khong thay

Giai yém long trai mai phat co
Céch nhau ba budc vao vuon oi
Chi xoac canh ngang

Em gbc cay

-Xin chi mét qua chin!

-Qua chin qua tim tay

-Xin chi mot qua wong!

-Qua vong chim khoét thing
L&o déo Em di vuon mai sau

Ci nhat chidu mua dim qua rung. (Qua Vuodn Oi/tho Hoang Cam)

Hoang Cam 1a mot thi si tiéng tim 13y limg tir may chuc ndm trude véi tap tho Bén Kia Song Pudng va ban

kich tho Kiéu Loan.

Nhiing bai tho vé Chi va Em cta Hoang Cam nhu Qua Vu(‘m‘éi, Cay Tam Cuc... da dugc Pham Duy viét
nhac nhung it nguoi biét dén. Mot bai tho khac cia Hoang Cam, La Diéu Bong, cling do Pham Duy ph6
nhac. Bai nay dugc nhi€u nguoi biét dén hon vi nhac di¢u kha hay va c6 1€ ciing vi c6 mét nhac si khac Tran

Tién & trong nudc ciing viét nhac theo ¥ tho:
Vay Dinh Bang buong chung ctra vong

Chi than tho di tim

DPong chiéu

Cuéng ra

Chi bao

-bura nao tim dugc 14 Diéu Bong
Tir nay ta goi 1a chong

Hai ngay sau Em tim thay 14

Chi chau may

-bau phai 1a Diéu Bong

Mua dong sau Em tim thiy 1a
Chi ldc dau

trong ning vin bén séng

Ngay cudi chi

Em tim thay 1a

Chi cudi xe chi 4m tron kim

Chi ba con Em tim thay 1a

Xoe tay phu mat Chi khong nhin
Tir thud ay

Em cam chiéc 14
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di dau non cudi bé

Gi6 qué vi vit goi

Diéu Bong hoi!...

-0i Diéu Bong!... (La Diéu Bong / tho Hoang Cam, 1959)

La diéu bong 1a 14 gi? Truéc Hoang Cam, khong thay c6 ai noi hay viét dén loai 14 hay cdy diéu bong. Sau
Hoang Cam, ngudi ta c6 ndi dén 14 diéu bong ciing vi bai tho nay Thanh ra 14 diéu bong c6 18 chi 1a mot san
pham tudng tugng ciia Hoang CAm.

Nhitng ngay trude, vi khong duoc phép luu hanh, tap tho Puong Vé Kinh Béc ciia Hoang Cam chi dugc
chuyén tay Nam 1996, Hoang Cam dugc phép xuit ban tho ¢ Viét Nam va co tit ca mudi bai tho vé... Chi va
Em trong tap tho 99 Tinh Khiic cia Hoang Cam.

Hay doc vai doan trong mdt bai tho sau:

Cung Em ngtra mdt lén xanh

L4 thong kim toa d6i minh wom gai

Té té nguc nd boi hoi

Gi6 thom ning cudn ning cudi Em chi

...Mot con buém Itra dau moi

Hai nhanh hoa lira chia déi tay cam

Ba ting may lira trim ngam

Bén con chim Itra dau nhdm co hoang

Troi qué Em van thénh thang

Chiéu mé bén lim bang hoang chép dong

Em cdm ldy cdi mua nhung

Mién mién to 6ng xudi vung khe sau

Em ngdi dau Chi dimg dau..

...Ap moi bong coi mua dai

Khat thém ting tran khat hoai tudi thg..

...Nam trong mat bio tuyét tran

Mua nhung ting canh tring ngan... Em bay... (Goi Péi/tho Hoang Cam)
Thtr doc thém mdt doan trong bai tho khac, cling trong phén tho Chi va Em:
...Vit 40 nghe tham tiéng vai kéu

Dong day vuc mai dém h tinh

Ap va minh tran con dé triii

Canbh tre trai 4o nép than hinh

Phén mua trang thoa mo seo tudi

Airinh Em

Aing6 Em

Chot rung minh niu dém tran trui

Em dua ai vao gai an tinh? (Tam Dém/tho Hoang Cam)

Poc tho ma thdy... rang minh vi chat chtra nhiéu... néng bong cua... Chi va Em!
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