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Thursday, January 22, 2009
Bém qua t6i mit ngd, ngd mOt gilc ngln I0m, ngld chdp chin gila md mO t0nh t0nh.

Chl0a sang hin dathic dly, thOy ngl0i nhd thilu thiDu mOt céi gi, b00c xul ng gilOng nhi hOt
hi ng. Nhin ra ngoai cla si, mit trdi chDa thi ¢, chic ba Trli dang ngd ngon lanh. T6i bl ng nhi
din cau cac cl ngay tri0c thi0ng néi:

“An dllc ngl dl0c la Tién

Khéng an khéng ngll mit tion thém lo.”

Khéng bil't 1a Tién sO0ng nhi thD nao, nhIng cac CO minh da ndi it khi sai I0m. Khdng co gi
sung sl ng bl ng sau mit gidc ngl ngon trl d0y, du bulli sang hédm dé c6 la Mua DBéng I0 nh gia
chang nla, ta vin thOy th xac khC'e mOnh, 0m ap, long an vui, yéu ngl Ui, yéu dli, dl dang vOi
thD gili chung quanh minh.

Theo thl ng ké nam 2005 cla Vion Y TO Quic Gia (National Institute of Health), ngi0i MO
(adult) c6 t0 10%-15% bl b0 nh mdt ngl.

Gilc ngd khong tran trl, khong m0 nhOng gidc m0 lam ta gidt minh, toat m0 héi, hay néi mé
trong gillc ngll, di0c coi la mOt gilc ngd an binh.

NhO ng ba m0 ban ngay bl n tram vil ¢ quén di mOt mOi lo nao minh dang c6 trong long, nhi ng
khi ng0 10ng xu ng gil 0 ng thi mOi lo d6 hil n ra ngay, va né kéo lan man thém bao nhiéu mii lo
khac nl a, lam cho ba khéng thl nao ngll di0c. CO thd, mOt trli mOc ngoai cla s, gilc ngl via
chO0t dln, dung lac ba cln ra khii gil0ng cho mOt ngay mii.

Holc c6 ba mO ¢ ndm dd, nhi ng khéng ngll, mO mOt trong dém tdi, canh thd c nghe til ng xe
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con lai vao garage hay tilng con mi ca vao nha, rdi ba miithd ra mdt hOi dai, ngd di0c.

Ba m0 tr0 thOinay cé ¢l tram ly do lam ba mO0t ngl: Con bé mic rang, 0 m d0 u; con I0n xao
nhang hic hanh, nha gil trf0 khong dilc t0t; céng vilc lam 0 sO, nhilu qua, lam khéng hit. Hay
cOng vil ¢ khéng vl ng chil ¢, khéng thich hi p, phli nght di n tim vil ¢ khac; bl a an chil u trong
bl p hém nay sao cho vlla ming c chlng, con; nhan sl ¢ minh héo ua khi nhin vao gl ng sau
mOt ngay mOt nhic.

NhOng 6ng bl phUi lo chilc xe da ci, cai mai nha cin I0p I0i; mén ni chia ki p tr0, tiln d0 danh
bltdlu hao hitv.v...

TOt clO nhOng linh tinh c0a mOt d0i thI0ng ban ngay, 0nh hO0ng rt nhil u vao gillc ngl ban
dém. C6 th nhing bln rin dé diatatli mit gilc ngd nOng n0 hay mitdém thic trl ng.

Trong khi d6 cac cll gia mOt ngl vi: Bi ngl khéng dung gill mOi t0i, cling lam cho gil ¢ ngl
khéng di ¢ dai. Cé nhi ng bl nh danh thi ¢ gilc ngd cla minh nhi: Nhi ¢ mOi, b0 nh bao t0,

bl nh x0p x00ng, bl nh quén lang (Alzheimer)... Néi chung bl nh t0t lam miOt ng0. U0 ng thul ¢ v0
ban dém d0 chla nhing bl nh trén ciing lam ta mdt ngd.

MOt ng00i bOn, hay mit ngdOitrong gia dinh qua dii, hol ¢ phli dl n nha di d0n ndi minh khéng
thich, b0 cang thi ng tinh thi n, xul ng tinh th n cting khé ma ¢6é dil0c gilc ngl ngon. RO con ndi
“Nh0 n00c dau long con quic qul c” cing lam cho cac ¢ mit ngd trid n mién.

Ngoai ra con cé nhing ngdi b0 bInh mOt ngd kinh nién vi b0t cO ly do gi.

DO0iday lanhdng I0icla cac vO hiOng diny t0 khuyén nhing ngl0i hay mitngO:

- Nén di ngl dung gill. CO gling di ngd va thOc diy m0ingay cung gil gillng nhau.
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- Chi ngd cOn phitholi mai, t0i va yén tinh.

- TOo méi tri0ng ngl t0t nh0 mO nhic ém diu, ul ng lodi tra hoa cO (Herbal) nao giup ngll ngon
(ng00i Vilt hay an ché hit sen, ull ng tra tdm sen). Nén t0 ndi vii minh la bay gil ngl day,
khéng a0 y din gi khac nla.

- Ngdm minh trong n00c 0m, ngli thidn hay t0p thO, hoOc di bd. NhD viy sO gitp théan thO th0o
gian tr00c khi vao gill ng.

- MOt bOa an no qua va nhilu ddu m0 ctng dd lam ta mOt ngld. Nén di ngl sau bla an it nhit la
ba tilng. NOu phli di ng0 ngay thi nén an rit nho théi.

-UOng mOtly sDaOm trl0c khi ngd cling c6 khil nang giup cho gidc ngl dl n nhanh hin.

- C6 cai gi cn nght d0 n thi nght tr0 0 ¢ khi leo 1én il 0ng di ngl, hollc ngli xul ng vilt ra mOt cai
danh sach nhlng dil u minh sO phQilam trong ngay mai hay culli tul n. B0 n6 dly, coi nh0 minh
da nght din ndé rli “Di NgO”.

- PO ¢ sach cho thit mii mdt, hay mO bang nghe nhilc, nghe dic truyl n cling giup mang ta vao
gilc ngd dd dang hOn.

NOu lam t0t c0 cac bil n phat trén r0i ma ban dém vin thi0 ng xuyén mdt ngd, ban ngay mit mQi
thi bIn nén diin gl p bac st cla minh d0 di0c hiOng din va cham séc.

MOt ngl cé hii cho siic khi e thdt ddy, nhi ng cac thi sT, van st khong mit ngl thi lam sao thién
hO c6 nhi ng bai thl, nhi ng truyd n dai, truyln ngdn d0 dic. Chinh nhOng ngd0i vilt nay da mOt
ngl, thOc dly gila dém d0 vilt ra nhing &ng van chi 0 ng, giup cho ngl0i mOt ngl khac di tim
vao gilc ngd. B6 miila mOt dilu nghUch ly.
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Cac thi sT, van st thi c vili dém rIm hay nhi ng dém dli gié sang mua. CO th0 cla hi t0 danh
thOc hO ddy hay méi trl 0 ng chung quanh danh thOc h0 . Trang sang qua, hay gié thii hién
ngoai, lam sao ngd ! Thi st th ¢ dly, dl ng sau song cl a, ngd m trang:

“Trang Ién, qul béng xanh I0ng I0ng

L0 I0ng treo trén miy xébm nha

Ta ding bli hlisau song cla

Nhin trang, ai thc hay cung ta.”

(Nguyl n Xuén Thil p)

C6 6ng thi sTludn ludn di vl nha vao luc mit, hai gil sang, r0i thic sult dém ulng r00u nhi
ong Mai Thi o. Chl ¢ khéng phli 6ng c6 bl nh Insomnia.

“S0m ra di sOm hoa khéng biC't

Dém tr0 vl dém canh khéng hay

V0O ng trang doi luc tim ra ddu

NOi goc tiOng in cai bong giy”
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(Mai Tho o)

Ong thi sT nay nila, khdng bilt dng dang mit ngl hay dang ngl m0 vOi ngl0i tinh t00ng t00ng:

“Dém nay em ngd mOt minh

Con ta viln ngd vOi hinh bong em

Qur tay 6m cai gii mOm

Mé man hén canh tay minh mé man”

(Luan Hoan)

Bl c cau thd khOt kho trén, ngd0i midn Nam g0i la “HOt thul c chioa”.

Thi sT ddi khi khéng mudn mOt ngl mOt minh, con mul n kéo thém ngl i khac thi ¢ trl ng dém
vl i minh. Chang mul n nang thanh vi sao d di vii chang sult mOt dém trang:

“Em la mOt ngbi sao mii bang

Xull ng day, di vii anh dém trang”

(Xuén DiC u)

5/7



Gil ¢ ng0 va thi si

T&#225;c Gi&#7843;: Trin MiOng Tu
Th&#7913; S&#225;u, 30 Th&#225;ng 1 N&#259;m 2009 09:30

ChO ¢ c6 thilu n0 nao ciing muln di0c ngdOitinh r0 ré minh di d0 o trong dém trang b0 ng mO't
cau thd n0ng nan nhi tho'!

Co6 ngllli cho mit dém mia nhd hitsO giup cho mit gilc ngd ém O, nhi ng thi si, h0 khéng ngl
ngon trong nhing dém mia nhd ngd0i binh thiOng, hO thd ¢ nguyén dém, n0 m nghiéng, th 0 ng
thOcting gilt mia, rdithan thO:

“Tai n00ng nO0c gilt mai nha

Nghe trli n0ng nO ng nghe ta bul n bull n”.

(Huy COn)

MOt ngl d0 vilt xudng mOt cau thl dai cac va trl tinh nhi thd nay cling x0ng dang:

“TuyOt ph0 dém nay mit goc gil0ng

NO m nghe quanh chil'u r0 n tang th0 0 ng

Ta say gli nga vl ng trang khuyO't

Khanh clla Hoang Ci! LOa bdn phd0ng”

(VO Hoang ChCng)
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NhD vOy, mOt ngd cla thi s, chinh la nguyén nhan dl nhng cau thl di0c vilt xul ng. Bong
dém nhO chil ¢ néi cho hD ru nhng dla con “Thi” cla hi. Cau néi “An dilc, ngl dilc la tién”
c6 mit tho néi mOt cach khac “An khéng diil ¢, ngi khéng diiU ¢ la thi sT” chl ¢ nghe cling khéng
sai lim.

Ching c6 vl bac si nao chla blnh mOt ngd dilc cho nhng ngdOinay. Toa thulc cla thisila
nhO ng trang thO. HO b0 vao siéu, sfc nhi I0a, rét ra va uing t0 t0, mOt minh.

HO uOng di thOc b0ng nhilng Gidc Ngd ThO cla hO.

“Trang kim nhd tran vao cla sO

TrOi Ién gil0ng mOt tOm chan vang

Cli ao ra dip trang di ngd

Khéng dam cla minh

Chr sO trang tan”

(tmt)
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