Gidng gidi Pé Tir Quy - Churong “Can”

14. Y QUY KHIET, BAT QUY HOA. THUQNG TUAN PHAN, HA XUNG
GIA. POI AM THUC, VAT GIAN TRACH. THUC THICH KHA, VAT
QUA TAC. NIEN PHUONG THIEU, VAT AM TUU. AM TUU TUY, TOI
VI XU.

Ao qui sach, khéng qui dat

Hop than phdan, hop gia dinh.

Véi én uong, ché kén chon

An vira dit, ché qué no.

Tusi con nhd, ché uéng ruou

Uong say roi, rat 1a xdu.

*khkkkkkikkkhkikk

14.1. Y quy khiét, bat quy hoa. Thuwgng tuin phan, ha xung gia (Ao quy
sach, khéng quy ddt. Hop than phdn, hop gia dinh)

T6i ting nghe mot vi trudng bdi noi rang, khi chua két hon thi éng cam
thay nudi mot ngudi vo rat dé dang. Sau nay khi lay vo rdi thi 6ng moi cam
thay rat kho khian boi vi d6 vat, thire an thi rat ré, nhung quan 4o lai rat dat.
Cho nén 6ng néi, khi 6ng véi vo 6ng di mua quan 4o, vo 6ng khi thay bo quan
4o ung y thi lién néi: “Mua di! Mua di!”. Va 6ng dang bén canh ma: “Miia di!
Muia d@i!”. Cho nén sau nay 6ng méi hiéu dugc mot sy that 13 trong ti quan &o

ctia phu nit thi khéng bao gio thiéu b quan 4o ndo. Thuc ra mue dich quan
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trong nhat cia quan 4o la git Am, 1a che chd xau, tuyét déi khong phai
mang ra dé khoe khoang, dé lay hw vinh.

Con ngudi lubn ludn quén mat ban chat thuc c6 caa mot su vat. Vi du nhu
c6 mot vi gido su mang theo may chuc cai ly. Luc d6 dén tiét thir hai, 6ng biét
hoc sinh nhat dinh s& khat nuéc, 6ng lién mang may cai ly ra roi noi: “Cac em
hoc sinh! Cdc em da khdat nuéc roi, vdy thi cac em uéng nwoce di”’. Cho nén
muc dich quan trong & uéng nude. Co ding vay khong? Két qua khi chung di
dén thi cir chan chir & d6 ma khong di muac nuéc. Ching & d6 dé chon xem céi
ly nao dep hon, déu lang phi thoi gian ¢ viéc chon ly. Ciing gibng nhu muc
dich ciia mac quan 4o la gitr 4m, 1a che di chd x4u, nhung khi chung ta mua
quan 4o thi lai quén mat muc dich thuc sy caa no, lai bi dinh vao théi quen hu
vinh.

Téi cling ting nghe ndi ¢6 mot dam phu nir rat giau c6 va ho ciing nhau
xem tiét muc thoi trang Paris trén ti vi. Sau khi xem xong thi cam thay rat
muén mua moén dd do, thé 1a ngdy hém sau ho di may bay sang Phap dé mua.
Néu nhu con ngudi tiéu tién nhu vay thi tién s& hét, cho du c6 nui vang, nui bac
cling khong du dé cho cd ay tiéu. Co ay lam nhu vay thi ai 1a nguoi s& hoc theo
cd 4y? Con cai nhat dinh s& hoc theo mét cach triét dé. Boi vay giau c6 nhat
dinh s& khong dwoc may doi? Hién gio cac vi phan doan rét chinh xac: “Giau
c6 khéng qua dwoc mét doi”. Cho nén chiing ta an mac quan 4o thi ciing phai:
“Thwong tuan phan, ha xung gia”, (Hop thdn phdn, hop gia dinh), can ct tinh
trang kinh té cua ching ta ma di mua quan 4o. Tuyét doi khong nén: “Phlng
ma dé gid lam nguwoi béo”. Nhu vay 1a khong tot.

*khkkkhkkikkkkikkikkkk

Hoclamnguoi.edu.vn

Page 2



Gidng gidi Pé Tir Quy - Churong “Can”

14.2. P6i am thue, vat gian trach. Thuc thich kha, vt qua tic (Vi dan

uong, cho ken chon. An vira du, cho qua no)

Do6i voi dn ubng yéu cau phai can bang, tuyét déi khong nén kén an. Puong
nhién 13 trong qua trinh dn udng thi chung ta ciing chi n no dén tam - chin
phan 14 du, khéng nén an no qua, nhu vay sé 1am ton hai da day. Cho nén trong
an udng ching ta ciing phai diéu do, khong duoc thai qua ciing khong nén bat
cap. “Bénh tir khdu nhdp”, ching ta an udng ciing phai ¢4 su phan doan, phai
an thtr c6 dinh dudng, khong an nhiing thir ¢ doc to. CO rat nhiéu nguoi an
udng déu la danh ltra céi da day, chi can an no la dugc. C6 rat nhiéu db an co
doc to, co chat gay ung thu nhung chung ta c6 thé déu khdng biét dén. Cho nén
chtng ta thuong xuyén nghe dén cum tir “thitc dn rdc rudi”.

CAac Vi da bao gid an “thirc dn rdc ruéi” chua? Hién nay da thong ké ra
muoi loai “thire an rdc ruoi”. La muoi loai nao? Chung ta hdy xem xem,
nhung céc vi ciing phai chuan bi tam Iy nhé! Néu khdng, khi toi vira n6i xong

thi cac vi & noi: “Toi khdng séng dwoc mdt, déu 1a nhing thet t6i thich an”.

Loai thiz nhat 1a mon chién ran

Hién nay bénh vién khé ctu chita bénh vé tim mach. An nhiéu d6 chién ran
thi rat dé bi tic mach mau, tring phong, so ctmg ddong mach. Cho nén phai an it

mon chién ran di. Néu nhu céc vi bao khong an thi s& ¢d rat nhiéu ap luc.

| oai thez hai 12 mon tém wép

Mudi man quéa c6 thé sé& gay ra bénh ung thu ¢ hong, hoic 14 bi 1o loét.

Cho nén nhitng mén nay ciing nén an it di. C6 mot s6 moén tam uép theo cach
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tu nhién thi khéng van dé gi. Cho nén cac vi cling can phai tim hiéu qué trinh
tAm wdp cua mon an.

L oai thir ba 1a mon thit ché bién

Thit twoi dé ngoai khéng khi khoang ba tiéng dong ho thi s& bi thiu. Nhung
nhitmg moén an ché bién tir thit ndy c6 moén dé dugce ba nam, c6 moén duge nam
niam. D6 1a stcc manh gi tao ra nhu vay? La do c6 qué nhiéu chat bao quan. Cho
nén nghe noi hién gio mudn udp xac ciing khong can phai cho chat bao quan.
C6 rat nhiéu nguoi sau khi chét van khéng bi thdi rira, d6 1a do an qua nhiéu
chat bao quan. Trong thit muéi ¢ chat Nitrit, diy 13 mot trong ba thir gy ra
ung thu. Hién nay ching ta ciing c6 thé hiéu duoc tai sao ty 18 ung thu lai cao
nhu thé ndo? Mot phan tu. Co con sé méi nhat khong? Pang tién dén ty 16 mot
phan ba. Pung vay. Bénh ung thu c6 phai 12 do bc thaim khong? Co phai vay
khong? “Thdt 1a xui xé0, t6i bj bénh ung thir roi1”. C6 két qua thi tat nhién phai

cO nguyén nhan.

Cho nén khi an uéng cac vi phai rat 1a cha y. Sau d6 phai giir tim tinh cho
vui vé, ludn luén doc “Pé Tt Quy”, khong soi moi khuyét diém cua nguoi
khac ma hay xem lai chinh ban than minh. Nhu vay thi tam tinh s& khong dén
ndi khéng tét. Khi nhin thay khuyét diém caa minh thi phai c6 gang stra chira,
vay thi cac vi s€ c¢6 dugc su vui vé. Boi vi nguyén nhan cua bénh ung thur,
ngoai dn udng ra thi c6 mot thir con nguy hiém hon ca an udng, d6 1a tam tu,
tinh cam. Cho nén ching ta phai quan 1y cho tét tam tu, tinh cam caa minh.

Tam tu tot, an udng ciing chi ¥ thi dam bao rang cac vi sé khong dinh dang gi
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dén cin bénh ung thu. Cho nén, cac vi ¢6 10ng tin rang cac vi s& khéng bi bénh

ung thu khong? “C6!”. Xin hay vo tay tan thudng.

Loai ther tw la banh quy

Hién nay co rat nhiéu loai banh quy déu chiéu theo khau vi ciia nguoi tiéu
ding. Bén ngoai banh quy lai kep kem, trong d6 ¢ rat nhiéu tinh duong, cd rat
nhiéu ca-lo-ri. Nhitng thtr duong nay sé& chuyén hda thanh mé, cho nén nguoi
thoi nay moi cang ngay cang béo phi. Thoi quen an ngot duoc truyén dén tir
nhitng nuéc Au MY rat hay an d6 ngot. Cho nén céc vi thay nguoi béo o nudc ta
s0 véi ho thi khdng bang. Khi ho di mdy bay thi phai ngoi lién may cai ghé. Nhu

vay rat 1a dang so.

Cho nén con ngudi chan that khéng nén chd trong vao ham mudn, nhu vay 1a
lam kho ban than ma co thé 1am lién luy dén ca nguoi than nita. Néu nhu c6
ngudi dan 6ng vao tudi trung nién bj trang phong va mat thi do lai 1a mot sy bat
hanh cta nhan gian. Cho nén ban phai khuyén nha 6ng x& nén chd y han ché
trong viéc an uéng. Piéu nay rat 1 quan trong. Puong nhién khi khuyén nha 6ng
X4, C4c Vi cling phai khéo 1éo, phai 1y ban linh ctia ngudi phu nir ra, d6 1a su diu
dang. Cac vi c6 thé ndi véi ong xa: “Ong xa! Cé anh thi doi em nhw gdm, nhuw
hoa. Khéng c6 anh thi doi em 1 mét mau den toi. Anh xem con cai chlng ta
ddng yéu nhu vdy, cho nén sic khoe cua anh 1a hgnh phic cia cd nha”. Ong xa
ctia c4c vi cang nghe thi cang cam thay hanh phc. CAc vi ctr tir tir khuyén nha

6ng xa bo dan nhitng moén an khong tét cho stc khoé.
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Logi thir nam la nwoc Ngot co ga nhw cocacola

D6 ubng nay tdi ¢ an tuong rat sdu sic boi toi ciing 1a nguoi bi hai. Cac vi
c6 thay khong? Nguoi gay thi ty vi khong dugc khoe. Trude day toi co di dn
cudi, ddm cudi cua nguoi than. Khi thic dn chua mang 1én thi t6i d no roi. Co
ghé khong? Hon nira lai con bi nac. Cho nén céi can an thi khong an, nhitng tha
khong nén an udng thi lai udng rat nhiéu. Bai nudc ngot ¢ ga co tinh kich thich,
c6 tinh a xit cho nén no c6 thé mai mong thanh da day. Khi t6i hoc cap hai thi bj
viém da day. Trong ky uc con rat sau dam, 6ng ba noi phai nau chao lodng cho
t6i an. Cho nén céac vi xem, mot ngudi khéng khoe manh thi chan that rat cé 15i
v6i nguoi nha. Toi dd nhan duoc bai hoc thé tham nay thi mong rang con céi
ching ta khéng nén pham phai nita. Cac vi xem, cho dén bay gid tdi van chua
thai hét khi ga ra ngoai. N6 van con dong trong da day. Cho nén quan niém an

udng dung dan caa cha me sé& 1a hanh phuc ca doi caa con céi.

Vé nudc ngot ¢6 ga tdi xin bd sung thém maot chat: Nhitng loai nudc ngot vi
cam, vi chanh ma céc vi udng déu dugc ché bién tir dau mo, tuyét doi khéng
phai tir tdo hay tir cam gi hét, ma déu 1a mot loai phenol tinh luyén tir dau mo,
mui vi d6 rat gidng nhu mui cam, mui tdo. Toi cling da ting mua nhiing th
nay va ¢ truéc mat hoc sinh Iam thanh nudc ngot ¢ ga cho hoc sinh xem. Hoc
sinh xem tdi lay ting chai, ting chai hoa chat 1am thanh nhitng chai nuéc ngot
c6 mui cam thom phac. Cho nén mai néi, mat phai thay, tai phai nghe, phai

cho hoc sinh nhin thay thi chiing méi cé duoc su canh giéc.
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L oai thar sau 1a my an lién

Ca lo ri cua my an lién rat cao. Hon nita my an lién lai c6 rat nhiéu chat bao

quan cho nén khéng tét cho sic khog.

L oai thiz by 13 thuec phdm dd hop

Nhitng thuc pham nay ciing c6 rat nhiéu chat bao quan.

Loal thar tam la 6 mai, mait hoa qua

CO6 rat nhiéu bai bdo néi méi trudng noi lam 6 mai, mat hoa qua rat ban.
Néu khéng can than, ching ta con thiy chan cang cua rudi, gian & d¢6. Cho
nén khi lam ra 6 mai, muat hoa qua thi ngay ca con trung cling khong dam
an. Cac vi xem, su phan doan cua ching so vdi con ngudi con ¢6 phan tét
hon. Béi ching chi can dn mot miéng 1a di chét thang cang. Cac vi in
nhitng mot tram miéng thi 1am sao ma khéng chét thang cang cho dugc.
Con tring tu nhién cam nhan dugc nhitng tha thuc pham nay co rat nhiéu

doc t6 cho nén chung khong an.

L oai thiz chin 1a thiec phdm lanh

Co thé nguoi 1a mot ¢d may, vi du gia thiét 1a mot cai mo to dang chay,
cac vi lay mot chau nudc lanh hat vao. Sau d6 né néng tro lai, cac vi lai ding
chau nuéc lanh hat tiép vao. Xin hoi: Cai mé to d6 co dung duogc 1au khong?
Pang 1& ¢6 thé dung dugc mudi nim, nhung dung chi dugc ba nam thi da
bao hong roi.

Co thé ctia ngudi ciing nhu mot cai mdy, nd thuong ¢ khoang ba muoi bay

d6 (37° C). Mbi lan cé4c vi udng nude da lanh vao thi ¢ nghe thay gi khong?
g
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Uéng nhirng tht nude da nay vao thi nd s& 1am ton hao rat nhiéu niang luong
trong co thé cua cac vi, thé chat cua cac vi sé tir tir xuéng déc. Cho nén day
cling 1a sy dau x6t ctia toi, vi trude day toi di hoc cling khong c6 thay gido ndo
chi day, ma 1& ra t6i phai duoc hoc méi phai. Cho dén khi hoc dai hoc thi toi
méi bat dau hoc duoc nhitng tri thire ndy, va ciing tir d6 toi khong dong cham
vao nhitng d6 nay nita. Cai nay duoc goi la: “Mdt bd méi lo 1am chusng™, co lo

lang thi dd muon roi.

Thai nay chi em phu nit ¢6 rat nhiéu bénh phu khoa 12 ¢6 lién quan dén thoi
quen in udng d6 lanh. Hon nira trong thoi ky sinh 1y cua chi em phu nit, may
ngay d6 1a nhitng ngay thai doc t, o rat nhicu doc té can phai thai ra ngoai. Két
qua lac d6 cac vi lai di an nhitng d6 lanh. Nong thi no ra, lanh thi co lai, khi cac
vi an udng qua nhiéu d6 lanh vao co thé thi tir cung s& tu dong co lai. Cho nén
nhitng doc t6 can thai ra thi khong thai ra dugc. Sau khi bi nhét lai thi n6 noi:
“Hai muwoi tdm ngdy sau méi dwoc mo lgi”. Cho nén nhitng doc to khong duoc
thai ra ngoai nay phai ¢ trong co thé cac vi trong bao 1au? Néu nhu thuan loi thi
1a hai muoi tam ngay. Nhitng doc to nay tuan hoan trong co thé cua cac vi, cho
nén méi ¢ nhiéu chi em phu nix bi bénh dén vay. Céc vi nit giéi! Dung ¢ nhin

t6i nang né nhu vay! C4c vi hdy nén chon lya cho cudc séng sau nay caa Cac Vi.

Loai thir mwoi la Nhitng mon ran nwonq

Mon in ran nudéng, doc té cia mot cai dui ga nuéng twong duong véi sau
muoi diéu thudc 14. Con sb nay ciing 1a dugc thong ké ra. Hon nira, thanh phan
trong d6 bao gém cé doc t6 dimg dau trong ba doc té gy ung thu. Cho nén an

nhitng d6 nay thi chan that s& gay ton hai cho co thé.
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Cudc sbéng cua chung ta cling dd linh hoi duoc riang ¢6 rat nhiéu viéc can
phai lam. Dé cho cudc séng co gia tri thi dau tién can phai c6 duoc mét co thé
khoe manh 1am nén tang. Cho nén, khi cac vi chan that 1a chiu khéng noi ma
phai dn nhimg do nay thi nhat dinh phai nhé dén ciu noi cia Van Thién Tuong
1a: “Nhan sinh tuw cé thly v0 ti, lueu thit dan tdm chiéu hdn thanh” (Tor xwa dén
nay c6 ai la khéng chér, dé lqi 10ng nay chiéu siz xanh). Ta con c6 rat nhiéu
viéc phai 1am, cho nén khdng thé 1am suy yéu co thé. Nhu vay cac vi méi co
thé tranh xa va khong an nhitng loai “thizc dn rdc ruéi” nay.

*kkkkhkkkkhkkikkkk

14.3. Nién phwong thiéu, vat am tiru. Am tiru tuy, toi vi siru (Tudi con nhd,

cho uong ruou. Uong say roi, rat la xau)

Ruogu d6i véi chiing ta ma noi 1a thude doc xuyén tdm. Cho nén ngay tir bé,
tré nho da khong duoc c6 thoi quen udng rugu. Hon nita udng rugu khdng chi
lam ton thuong than thé minh ma con gay nguy hiém dén tinh mang va tai san
ciia ngudi khac. Cho nén da c6 rat nhiéu tai nan giao thong c6 lién quan dén
udng ruou. Ruou 1am rdi loan tinh cach. Ruou gay ra nhitng hau qua khong thé
thu don dugc. Cho nén ching ta tir bé di khong duoc udng rugu. Puong nhién
cling c6 ltc ruou duoc st dung nhu 13 thude, nhu vay thi khéng van dé gi. O
mot s6 noi rat lanh, ho phai uéng mét chut ruou dé thac day sy tuan hoan cua
mau. Puong nhién chung ta & Pai Loan thi khong can phai thic day sy tuan
hoan cta mau. Vi Pai Loan cta ching ta 1a ¢ao bau, bon mua déu 1a mia xuan

cho nén ciing khong dén ndi lanh 1&o.
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Ngoai ruou ra, c6 mot so thuc pham khéng tét ciing nén tranh xa. Vi du nhu
khéng dugc hit thudce 14, vira ton hai cho co thé, hon nita khong chi ton hai cho
co thé ctia minh ma con nguy hai dén sac khoe ctia ngudi khac. Cho nén cac vi
thay do, ngudi hat thude khdng bi lao phéi thi vo con anh ay ciing bi lao phoi.
C6 nhu vay khéng? C6! Bai ho hit vao roi lai nha ra, nhung nhitng nguoi than
cua ho hit vao thi khéng nha ra dugc. Chlng ta chan that 1a sinh hoat quan thé
thi hanh vi cia mot nguoi nhat dinh s& gay anh hudng dén nguoi khac. Vay thi
chiing ta muén anh huéng tét hay mubn anh huong xau dbi véi moi ngudi?
Puong nhién lam nguoi thi phai c6 chi khi. Nhat dinh 1a phai mudn cé anh

huong tét roi.

C6 mot lan toi di xe buyt & Hai Khau thi thay trén xe c6 mot nguoi dang hut
thudc 14. Phai 1am sao day? “Quéc gia hung vong”, tuy toi mot than mot minh
& noi dat khach qué nguoi nhung ciing phai c6 10ng chinh nghia. Cho nén t6i
lién di lai dé bao anh ay khong hat thudc nita. Thuc ra anh dy chua hoc cu:
“Hézu tam phi, danh vi 4c” (Ldi ¢é Y, goi 1a t6i) trong “Dé Tir Quy”. RS rang
trén xe buyt c6 ghi rd: “Cam hut thudc!”. Nhung néu nhu t6i di lai va noi véi
anh ay rang: “Anh kia! Anh khéng biét chir 4?7, nhu vay thi c6 I8 tdi s& bi nguy
hiém. Cho nén t6i di lai va n6i voi anh ay: “Anh a! Thdt la xin 13i! Toi bi hen
xuyen, anh co thé khdng hat thuée dioc khdng?”. Co 1& anh ay chua gip phai
truong hop nhu thé ndy cho nén ciing khong biét phai 1am sao méi dugc, mubn
buc minh véi toi nhung lai khdng buc minh duoc, sau d6 cling phai ling nhang
mét IGc. Thay anh dy cd vé tc gian, nhung toi van hoa nha véi anh ay. T6i tir

tir quay mat lai va ngdi xudng ghé. Nhung t6i tin rang: “Nhdn chi so, tinh bdn
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thién”. Cho nén t6i bat dau ding tam 1ong chan thanh caa minh cau nguyén cho
anh 4y, dé cho anh 4y c6 dugc thién cin ma khong hut thudc nira, dé bat dau
danh thire 10ng gidc ngod cua anh ay. Két qua mot ldc sau, toi hit mot hoi thi
khdng thay c6 mui thudc nira va thay anh ay khéng hdt nira. Khi xuéng xe, hai
nguoi di cling xe nodi véi tdi rang ngudi hit thude d6 nhin toi hai 1an, nhin trom
t61 nhu vay. Khi thay téi rat ung dung, tu tai, c6 1& anh Ay cam thay ho then.
Sau khi nhin tdi xong anh ay lién dap tat diéu thudc. Cho nén nép séng cua xa

hoi la do con nguoi tao dung nén.

Nhiing vi thay gido o trung tdm ching t6i sau khi nghe xong thi ho déu c6
cam nhan 1a phai c6 st ménh khuyén bao moi ngudi khong hit thude. Va két
qua c6 mét vi thay gido mot hom khi di xe buyt, thay c6 mot ngudi hit thudc thi
lién 1ap tac tién lai va noi: “Anh &! Toi b hen xuyén”. Pay 1a cach thirc khéo 1éo
dé bao anh ay khong hat thudc. Thé 1a anh ay dap tat thuc. Va khi nguoi thay
gido vira ngdi xudng thi lai co nguoi thir hai hat thube. Vi thay gido lai di dén
khuyén anh 4y va ngudi nay cling dap tat thue. Khi da ngdi xubng thi chot c6
may nguoi 1én xe, nguoi thir ba lai bat dau hat thuée. Trong long vi thay gido
nay nghi: “Chdc 1a dng troi dang thir xem minh c6 thdt sw quyét tm khéng
ddy!”. Vi thay giéo lai di dén dé noi nguoi kia khong hat thudc nira. Nhung két
qua ngudi tha tu lai hit thudc. Thé 1a nguoi thi nhat lién noéi: “Théi khéng hut
thuoc nizal”. Chi cé tam long kién dinh cta ching ta méi c6 thé lam tinh thic
dao duc xa hoi cia mdi mot con ngudi. Boi vay khong nén xem thuong ning luc
cua ban than.

Nguwoi giang: Tién si Thdi Lé Hiic
Noi giang: Dai Nam Dai Loan
Thoi gian giang: Nam 2005
Dich gia: Tong Nhu Cuong
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