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Phuï ñính, 
 

6.9. Phaùt töôùng, phaùt taøi hay phaùt quan taøi ? 
 

Ñaây laø moät baøi toâi vieát baèng 4 thöù tieáng Vieät, Anh, Phaùp, Hoa, vaø ñaõ ñaêng treân 
nhieàu baùo taïi Phaùp, Hoa-kyø, Anh, UÙc, Canada, Trung-quoác, Höông-caûng. Xin caùc vò ñoïc ñeå 
coù moät yù nieäm veà caùi chöùng môõ cao trong maùu. 
 

Toâi laøm thaày thuoác taïi Chaâu-aâu ñaõ hai chuïc naêm (75-95). Thaân chuû cuûa toâi haàu heát 
laø ngöôøi da traéng raát ít thaân chuû da maàu. Cöù moãi laàn toâi tìm ra trong maùu moät thaân chuû coù 
löôïng Cholesteùrol, triglyceùride cao, loan baùo cho hoï, laø y nhö hoï thöø ngöôøi ra, toû yù lo sôï roài 
xin giaûng giaûi kyõ veà chuùng. Trong khi ñoù thaân chuû da maàu, duø bieát löôïng môõ trong maùu 
ñeán möùc nguy hieåm, laïi tænh bô. Cöù tieáp tuïc xôi nhöõng moùn ñaày daàu, ñaày môõ. 

 
Toâi xin cöû ra moät tyû duï : OÂng Dupont thaáy ngöôøi töï nhieân beùo leân hôn 3kg trong hai 

thaùng. Tính chung trong naêm qua leân 9kg, oâng ñeán xin toâi chaån ñoaùn. Toâi cho thöû maùu. Keát 
quaû chæ coù Cholesteùrol leân cao 4g/l. Coøn laïi ñeàu bình thöôøng. Nghe toâi loan baùo, maët oâng 
ñôø ñaãn ra, hoûi toâi : 

 
- Cholesteùrol laø gì ? 
 
Toâi nghó thaàm : OÂng ñaõ bieát roõ caùi nguy haïi cuûa Cholesteùrol, oâng môùi toû yù lo sôï. 

Vaäy thì coøn gì ñeå oâng thaéc maéc nöõa ? Nhöng toâi cuõng vaãn toùm löôïc, giaûng giaûi : 
 
- OÂng Dupont thaân meán ôi! OÂng an taâm, chöa coù gì nguy hieåm ñaâu. Toâi xin noùi veà 

hai loaïi cholesteùrol. Moät loaïi nguy haïi cho cô theå, taïm goïi taét laø CH-T. Moät loaïi toát cho cô 
theå taïm goïi taét laø CH-DL. Cholesteùrol CH-T laø moät chaát maøu traéng ñaëc nhö môõ do gan taïo 
thaønh, laån quaån trong maùu. Chaát naøy giöõ vieäc chính yeáu trong vieäc taïo thaønh teá baøo, toång 
hôïp sinh toá D vaø moät vaøi kích thích toá quan troïng cuûa tình duïc. Bình thöôøng gan coù theå 
toång hôïp hay haáp thuï chaát cholesteùrol trong thöùc aên ñeå cung öùng cho cô theå. Neáu aên nhieàu 
chaát beùo quaù, ñaëc bieät laø môõ ñoäng vaät, löôïng cholesteùrol CH-T trong maùu seõ leân cao. Khi 
aáy noù seõ baùm vaøo thaønh maïch maùu, laâu daàn ñöa ñeán beá taéc. 

 
OÂng Dupont laïi hoûi : 
 
- Nhöng sao noù laïi nguy haïi ñeán tính meänh ? 
 
- Thoâng thöôøng, maùu chaûy vaøo caùc ñoäng maïch, mang theo oxygeøne caàn cho hoaït 

ñoäng cuûa tim vaø oùc. Neáu tim khoâng nhaän ñöôïc löôïng döôõng khí caàn thieát, hoaït ñoäng cuûa 
tim seõ gaëp trôû ngaïi, khieán ta caûm thaáy khoù thôû, töùc ngöïc (angine). Neáu moät vaøi ñoäng maïch 
cuûa tim bò cholesteùrol CH-T laøm ngheõn, cô tim khu ñoù seõ cheát vì thieáu döôõng khí, ta leân 
côn ñau tim vaø bò vôõ ra (infartus). Khi oùc khoâng nhaän ñuû ñöôïc löôïng döôõng khí do maùu ñöa 
leân, thì töøng phaàn cuûa oùc seõ toån thöông, nheï thì choùng maët, laån thaån, nhöùc ñaàu. 
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- Toâi thaáy coù ngöôøi bò lieät tay, coù ngöôøi bò lieät chaân, coù ngöôøi bò baùn thaân baát toaïi vì 
chöùng naøy. Taïi sao vaäy ? 

 
- Giaûn dò thoâi, oùc laø trung khu ñieàu khieån cô theå. Khi khu chæ huy bò ngheõn, thì tay teâ 

lieät, khi khu chæ huy chaân ngheõn thì chaân lieät. Khi hai khu treân bò ngheõn thì baùn thaân baát 
toaïi. Vì vaäy löôïng môõ trong maùu cao laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân chính ñöa ñeán taéc 
ngheõn tónh, ñoäng maïch, huyeát aùp cao, baùn thaân baát toaïi, nhoài maùu cô tim (infartus), nhöùc 
ñaàu choùng maët vaø baát löïc sinh lyù. 

 
- Theá löôïng cholesteùrol CH-T bao nhieâu thì nguy hieåm ? 
 
- Tuøy theo quoác gia. Cholesteùrol CH-T coù ba trình ñoä laø bình thöôøng, neân caån thaän 

vaø ñaùng ngaïi: 
 
* Nhö Hoa-kyø, Phaùp thì döôùi 2g/l laø trung bình.  
* Taïi Trung-quoác, Vieät-nam thì döôùi 1,8g/l môùi laø trung bình.  
* Taïi Hoa-kyø thì 2-2,4g/l, taïi Phaùp thì 2-2,50g/l, taïi Trung-quoác, Vieät-nam thì 1,8-

2,2g/l laø neân caån thaän.  
* Taïi Hoa-kyø thì treân 2,4g/l, taïi Phaùp thì treân 2,5g/l, taïi Trung-quoác, Vieät-nam thì 

treân 2,2g/l laø ñaùng ngaïi. Nhö oâng thì löôïng cholesteùrol CH-T tôùi 4g/l thì thaät ñaùng sôï. 
 
- Nhöng caùi cholesteùrol CH-HDL cuûa toâi laïi thaáp, chæ coù 0,45g/l thì sôï gì ? 
 
- Thöa oâng cholesteùrol CH-HDL laø loaïi cholesteùrol toát. Möùc thaáp nguy hieåm cuûa 

cholesteùrol CH-HDL laø 0,40g/l, trong khi cuûa oâng laø 0,45g/l thì laø möùc baùo ñoäng to roài. 
 
Thaáy oâng ñôø ñaãn ra, toâi an uûi oâng : 
 
- Nhöng nay ñaõ khaùm phaù ra, oâng phaûi laøm ba vieäc. Neáu oâng laøm ñuùng thì chaû sôï gì 

nöõa. 
 
- Ña taï baùc só, ba vieäc laø nhöõng vieäc gì ? 
 
- Toâi chæ toùm löôïc thoâi, sau ñoù oâng coù theå ñoïc caùc saùch giaûn dò cuûa...ñeå bieát chi tieát 

hôn. Moät laø toâi cho oâng thuoác ñeå ñieàu trò trong 3 thaùng. Nhöng cöù moãi thaùng thöû laïi maùu ñeå 
tuøy theo löôïng cholesteùrol maø duøng thuoác. Hai laø oâng neân taäp theå duïc. Moân theå duïc chaïy, 
ñi xe ñaïp laø toát nhaát. Ba laø aên uoáng kieâng cö.õ 

 
- Theá toâi phaûi kieâng nhöõng gì ? 
 
- Môõ ñoäng vaät; haûi saûn nhö cua, toâm cuøng tim, gan, oùc ñoäng vaät; loøng ñoû tröùng gaø, 

chocolat, bô, phoù-maùt. 
 
Toâi cho oâng uoáng Zocor/20mg, 1 vieân vaøo buoåi chieàu. OÂng khoâng muoán uoáng 

Zocor, toâi cho oâng uoáng Hao-Ling vôùi löôïng 4 goùi moät ngaøy (10g). 
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OÂng Dupont caàm toa thuoác trôû veà. Thaùng sau toâi thaáy oâng gaày ñi 3kg, löôïng 
cholesteùrol coøn 3g/l. Sang heát thaùng thöù ba, oâng maát ñi 5kg, löôïng cholesteùrol coøn 2,4g/l. 
Toâi cho oâng uoáng löôïng Hao-Ling 2 goùi moät ngaøy ñeå caàm chöøng, vaø oâng khoûe maïnh yeâu 
ñôøi. 

 
Hôn naêm sau, gaëp laïi oâng Dupont, thieáu ñieàu toâi khoâng nhaän ra oâng. Ngöôøi oâng 

thon, goïn, chaân tay chaéc nòch, ñoâi maét tinh anh, chöùng toû thaàn thaùi toát. Sau khi hoûi ra toâi 
ñöôïc bieát, moãi chieàu ñi laøm veà oâng khoâng chaïy boä 5km, thì cuõng ñaám vaøo bao caùt treân 
nghìn chieâu. 

 
Baøn chung, haàu heát ngöôøi AÂu-Myõ khi bieát cholesteùrol leân cao, hoï ñeàu kieân nhaãn 

uoáng thuoác, taäp theå duïc. Cuõng töø ñoù, hoï chuù yù ñeán vaán ñeà aên uoáng hôn. Moãi khi aên thöùc aên 
laï, hoï khoâng ngaàn ngaïi goïi ñieän thoaïi cho baùc só gia ñình hoûi laïi xem coù neân aên hay khoâng. 
Neáu aên roài, thì neân uoáng thöùc uoáng naøo ñeå traùnh tai haïi. 

 
Taïi chaâu AÂu, Myõ, khi ñeán tuoåi naêm möôi trôû ñi, thì ít nhaát moãi naêm baùc só gia ñình 

cho thaân chuû ñi thöû maùu, ñeå kieåm ñieåm laïi nhöõng thöù lænh kænh nhö môõ, ñöôøng, hoàng caàu, 
baïch caàu, magneùsium, potassium, calcium, roài ñi ño taâm-ñieän-ñoà (ECG). Neáu laø caùc baøø thì 
coøn ñöôïc göûi tôùi baùc  siõ saûn khoa ñeå khaùm nhuõ hoa, xem laïi löôïng hormone, caøo phaán töû 
cung (flottis) v.v. Lôõ ra baùc só gia ñình queân, thì y nhö hoï tôùi ñeå xin laøm caùc thí nghieäm 
treân. Tieàn chaån maïch, tieàn thí nghieäm do baûo hieåm traû heát. Thaønh ra khi nhöõng baát thöôøng 
trong cô theå môùi xuaát hieän, hoï bieát lieàn, baùc só gia ñình cuõng bieát lieàn, neân vieäc ñieàu trò 
khoâng khoù khaên. 

 
Nhöng nhöõng thaân chuû, ngöôøi Hoa, ngöôøi Vieät cuûa toâi, goác ñeàu laø con chaùu vua 

Thaàn Noâng thì khoâng theá. Hôn nöõa raát böôùng bænh. Khi ñau yeáu, thì hoaëc laø mua thuoác 
uoáng böøa, hoaëc caïo gioù, hoaëc ñaùnh gioù. Caûm maïo ta caïo gioù. Ñau buïng ta aên göøng. Tieâu 
chaûy, nhöùc ñaàu...boâi daàu con dôi. Thaäm chí ngaát xæu cuõng caïo gioù, thoa daàu noùng, hoaëc taåm 
quaát. Sau ñoù naèm thi gan vôùi beänh taät. Khi thaáy Dieâm vöông sai quyû tôùi ñoøi maïng, ñang 
bay chaäp chôøn tröôùc nhaø, môùi chòu ñi tìm baùc só, thaønh ra ñoâi khi baùc só boù tay, nhìn beänh 
nhaân cheát bôûi nhöõng beänh laõng xeït. 

 
Ñaáy laø noùi khi bò beänh ñöa ñeán ñau nhöùc, noùng laïnh, khoù thôû, ho hen, caûm maïo, chöù 

trong khi bò môõ trong maùu leân cao, ngöôøi Hoa-Vieät cuûa toâi laïi coøn khinh thöôøng hôn nöõa. 
Luùc môõ cao, ñöôøng cao trong maùu, töï nhieân thaáy aên nhieàu, leân caân, da caêng boùng, maët 
troøn; maù, coå nhuùng nhính, buïng töø töø lôùn ra nhö buïng Phaät Di-Laëc. Baïn beø khen : « AÁy laø ! 
Maùt da, maùt thòt, beùo traéng, beùo hoàng, troâng treû haún ra ñeán chuïc tuoåi. » Roài coøn noùi töôùng, 
noùi soá : « AÙ ! Caùi laøy phaùt töôùng, phaùt taøi lôù. » 

 
Toâi xin cöû ra moät tyû duï haøng traêm laàn toâi ñaõ gaëp. 

 
Baáy giôø laø naêm 1985. 
OÂng X, laøm giaùm ñoác moät cô sôû xuaát nhaäp caûng thöïc phaåm AÙ-chaâu ôû Höông-caûng. 

Naêm ñoù oâng 52 tuoåi. OÂng vôùi toâi laø baïn theá giao töø hoài thô aáu. Heø naêm ñoù toâi sang Giang-
toâ döï ñaïi hoäi y khoa, nhaân dòp gheù Höông-caûng thaêm oâng. Thaáy oâng beùo traéng quaù baát 
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thöôøng, toâi hoûi troïng löôïng, oâng cho bieát naêm qua oâng maäp ñeàu ñeàu, moãi thaùng 1kg, toång 
coäng theâm 12kg. Baø vôï oâng sung söôùng khoe : 

 
- AÊn ñöôïc nguû ñöôïc laø tieân. Anh coi,  da maët oâng nhaø toâi caêng thaúng, veát daên bieán 

ñi, laïi hoàng haøo. Vì vaäy toâi caøng cho oâng aáy aên nhöõng thöùc boå beùo, keûo lôõ laïi gaày ñi. 
 
Toâi bieát caùi gì ñaõ xaûy ra cho oâng, toâi khuyeân oâng neân ñi thöû maùu, nöôùc tieåu. OÂng 

maéng voán toâi : 
 
- Lò thì nhìn ñaâu cuõng thaáy beänh. Maäp ra cuõng beänh, gaày ñi cuõng beänh. Nguû nhieàu 

cuõng beänh, nguû ít cuõng beänh. Nò neân nhôù 6 naêm qua, ngoä chöa töøng uoáng moät vieân thuoác. 
 
Theá roài oâng baø loâi toâi ñi aên ôû nhaø haøng lôùn. Vì quyù toâi, trong böõa aên oâng goïi nhöõng 

moùn aên, maø toâi môùi nghe cuõng thaáy ôùn da gaø: chaû tröùng oùc heo, heo söõa quay, da heo 
chieân doøn, côm chieân laïp xöôûng theo loái Giang-toâ. Ñaõ heát ñaâu, oâng coøn goïi theâm toâm laên 
boät chieân, toâm ram muoái. Trong böõa aên, mình oâng maø oâng noác caïn chai cognac cuûa Phaùp. 

 
Sau böõa aên, vì tình baïn, toâi khuyeân oâng moät laàn nöõa neân ñi thöû maùu, oâng töùc quaù 

beïo tai toâi : 
 
- Boä lò cöù nhaát ñònh baét ngoä phaûi ñi cho ngöôøi ta xin tí huyeát môùi nghe sao ? Lò bieát 

khoâng, töø hoài ngoä phaùt töôùng tôùi giôø, tieàn vaøo nhö nöôùc. 
 
Toâi ñaønh veà Paris. Baåy thaùng sau, taùm giôø toái (Höông-caûng 2 giôø saùng) toâi nhaän 

ñöôïc cuù ñieän thoaïi cuûa baø vôï oâng, baùo cho bieát: oâng ñau ngöïc maáy ngaøy lieàn. Ngaøy ñaàu 
chæ eâ aåm, hoâm nay moà hoâi ra döõ doäi, laïi buoàn noân ñaõ caïo gioù maø khoâng ñôõ. Toâi khuyeân baø 
goïi baùc só nhöng ñeâm khuya khoâng ai traû lôøi. Quaù kinh haõi, toâi yeâu caàu baø ñöa ngay oâng 
vaøo bònh vieän. Hoâm sau toâi lieân laïc vôùi beänh vieän thì bieát oâng bò infartus. Raát may cöùu kòp. 
Nguyeân do môõ, ñöôøng trong maùu quaù cao ( cholesteùrol CH-T tôùi 6,8g/l, tryglyceùride 3,3g/l, 
glyceùmie 4,2g/l). 

 
Moät tröôøng hôïp khaùc xaøy ra giöõa Paris, naêm 1980. 
Baáy giôø toâi ñang daïy thöïc taäp cho sinh vieân taïi clinique Masseùna, thuoäc Paris 13. 

Moät buoåi tröa toâi cuøng hai sinh vieân Phaùp , moät sinh vieân Vieät, ra nhaø haøng gaàn ñoù aên tröa. 
Caû ba sinh vieân ñeàu laø baùc só môùi trình luaän aùn, nhöng coøn laøm noäi truù. Khi toâi vaøo trong 
nhaø haøng, ñaõ thaáy ba ngöôøi quen. Caû ba oâng ñeàu treân 50 tuoåi. Moät oâng laø chuyeân vieân 
haõng nhöïa, moät oâng laø chuû nhaø haøng raát lôùn, moät oâng laø taøi xeá taxi. Ba oâng coù leä cöù thöù tö 
thìø nghæ, xin pheùp baø xaõ... ruû nhau ñi aên nhaäu. Nhìn treân baøn maáy oâng toâi thaáy coù moät chai 
cognac Reùmy, moät chai whisky hieäu oâng giaø choáng gaäy, moät huõ röôïu Thieäu-höng, moät huõ 
Traïng-nguyeân hoàng. Taát caû caùc chai, huõ haàu nhö caïn gaàn heát. Toâi chaøo baét tay ba oâng, roài 
kieám choã ngoài caïnh baøn caùc oâng. Chuùng toâi goïi mì nöôùc, baùnh cuoán vaø nöôùc traø. 

 
OÂng taxi hoûi toâi : 
 
- Anh laøm baùc só maø khoâng uoáng röôïu, khoâng huùt thuoác thì tieàn ñeå ñaâu cho heát ? 
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Bieát ñaây laø loái gaây söï cuûa oâng, ñeå töï baøo chöõa mình, neân toâi traû lôøi baèng nuï cöôøi. 
Nhöng coâ nöõ baùc só treû traû lôøi raát dòu daøng. 

 
- Chuùng toâi aên voäi ñeå coøn laøm vieäc. Neáu uoáng röôïu, huùt thuoác, laùt nöõa nhaû muøi hoâi 

vaøo maët beänh nhaân, thì hoï seõ maéng thaàm chuùng toâi raèng : « Baùc só caø-chôùn, nghieän röôïu, 
nghieän thuoác khoâng ñaøng hoaøng ». 

 
OÂng chuû nhaø haøng lôùn cuõng khoâng vöøa : 
 
- Toâi thaáy thieáu gì baùc só cuõng uoáng röôïu, cuõng huùt thuoác. Gaàn nhaø toâi coù oâng giaø 

uoáng röôïu nhö huõ chìm, huõ noåi, huùt thuoác nhaû khoùi nhö taøu löûa, maø thoï tôùi 90 tuoåi. Soáng ôû 
ñaát Phaùp naøy, röôïu ngon, thuoác thôm maø khoâng höôûng, thì soáng cuõng nhö cheát thoâi. 

 
Coâ baùc só treû vaãn khoâng chòu.  
 
- Ñaát Phaùp laø ñaát töï do. Töï do noùi, töï do aên vaø caû töï do cheát. Ai muoán laøm gì thì 

laøm, song ñöøng baét ngöôøi ta phaûi cheát theo mình. 
 
Quan saùt nöôùc da, aùnh maét, nghe tieáng noùi cuûa ba oâng, toâi gheù vaøo tai coâ baùc só, 

giaûng giaûi cho coâ nhöõng gì hieän ra treân ngöôøi ba oâng, roài keát luaän : 
 
- Keä, hoï noùi gì maëc hoï. Caùi oâng chuû nhaø haøng lôùn, oâng chuyeân vieân kia, döôøng nhö 

bò ñaùi ñöôøng naëng laém maø khoâng bieát. Coøn oâng taxi kia e bò loeùt bao töû. Ta cöù chôø ñi. 
 
Hôn thaùng sau, oâng chuû nhaø haøng lôùn laên ñuøng ra, chôû vaøo nhaø thöông. Ngöôøi ta tìm 

ra löôïng ñöôøng trong maùu oâng leân tôùi 4,2g/l, cholesteùrol CH-T sô sô 6,3g/l, triglyceùride tôùi 
3,8g/l. Hai quaû thaän cuûa oâng hö phaûi loïc maùu. Boán hoâm sau, oâng taxi möûa ra maùu,  vaøo 
nhaø thöông, ngöôøi ta tìm ra oâng bò loeùt bao töû naëng, phaûi giaûi phaãu töùc thôøi. Coøn oâng 
chuyeân vieân, coù vôï laøm y taù, baø naøy ñieäu choàng ñi khaùm raát thöôøng, oâng bò tieåu ñöôøng vôùi 
löôïng 4,5g/l. Caùi ngoä nghónh laø caû ba oâng ñeàu vaøo nhaø thöông vaø gaëp ñuùng ñaùm baùc só treû 
cuûa toâi phuï traùch ñieàu trò. 

 
Moät tröôøng hôïp khaùc, oâng M. laøm vieäc cho haõng xe Citroen, vôùi moät chöùc vuï lôùn, 

löông cao. OÂng laø em moät ngöôøi baïn gaùi cuûa toâi. Baø laø ngöôøi maãu noåi danh moät thôøi. Naêm 
1985 oâng veà Vieät-nam cöôùi vôï. Vôï laø moät nöõ sinh vieân xinh ñeïp. Naêm 1987 hai ngöôøi coù 
moät ñöùa con trai, naêm 1989 laïi coù ñöùa con trai thöù nhì. Hai vôï choàng cuøng ñi laøm, gia ñaïo 
yeân vui. Nhöng oâng M. coù tính thích aên thòt heo quay, thòt ba chæ kho vôùi tröùng gaø, kho vôùi 
nöôùc döøa töôi. Moãi khi aên oâng daønh nöôùc soát chan ñaày baùt. AÊn phôû thì ñoøi taùi naïm aên vôùi 
nöôùc beùo. OÂng thích nhaát laø moùn chaû tröùng, maø thòt laøm chaû phaûi laø thòt ba chæ. Töø naêm 35 
tuoåi oâng baét ñaàu maäp ra, trung bình moãi thaùng hôn moät kí loâ. Trong moät naêm röôõi, oâng taêng 
leân tôùi 19kg (baáy giôø chieàu cao cuûa oâng laø 1m70, troïng löôïng 80kg). Trong khi baø vôï laïi 
gaày ñi (chieàu cao 1m60, troïng löôïng 45kg). Moät laàn oâng môøi toâi vaø baø chò tôùi nhaø aên, thaáy 
oâng maäp moät caùch khaùc thöôøng, baø chò hoûi toâi taïi sao ? Toâi bieát gia ñình oâng raát nhieàu, töø 
oâng baø noäi, ngoaïi, cho tôùi chuù baùc coâ dì, ñeàu khoâng coù ai maäp caû. Toâi khuyeân oâng thöû 
maùu. OÂng öø höï roài boû qua.  
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Nhöng ít laâu sau baùc só coâng nghieäp  baét thöû maùu, vaø tìm ra löôïng cholesteùrol CH-T 
tôùi 5,6g/l ; CH-HDL 0,50g/l , triglyceùride tôùi 3,4g/l. Baùc só coâng nghieäp göûi thö loan baùo 
tình traïng beänh cuûa oâng cho toâi, ñeå toâi ñieàu trò. Trong thö coøn keøm theo moät phieáu traû lôøi, 
ghi roõ nhöõng thuoác toâi ñaõ cho oâng. Toâi môøi oâng vaø baø vôï tôùi trình baày nhöõng nguy haïi cuûa 
chöùng môõ cao trong maùu, cuøng daën chi tieát : 
 
1. Tuyeät ñoái caám aên nhöõng thöùc aên sau : ñöùng ñaàu laø môõ heo, môõ boø, môõ cöøu, môõ deâ, môõ 
gaø. Nhaát laø da gaø, da heo. Thöù nhì laø troøng ñoû tröùng gaø, döøa, nöôùc döøa, chocola, phoù-maùt, 
bô, ngheâu, soø, möïc, toâm, cua. Ngöôïc laïi aên môõ caù thì toát. 
 
2. Thay theá môõ heo baèng daàu thöïc vaät nhö daàu baép, daàu höôùng döông.v.v. 
 
3. Chaïy daõ boä moãi ngaøy ít nhaát 4km. 
 
4. Taïm thôøi toâi cho oâng choïn hoaëc laø uoáng thuoác, hoaëc duøng traø Hao-ling vôùi löôïng 4 goùi 
moät ngaøy. 
 

OÂng laø ngöôøi thuaän vôùi chò gaùi, neân raát neå toâi. Nhöng oâng khoâng uoáng thuoác, chaúng 
theå duïc, laïi tieáp tuïc aên thòt ba chæ, chaû tröùng oùc heo, phôû taùi naïm nöôùc beùo. Keát quaû, hôn 
naêm sau, ñang ngoài laøm vieäc, oâng laên ñuøng ra. Chôû vaøo nhaø thöông, oâng bò baùn thaân baát 
toaïi. Chæ khoå cho baø vôï xinh ñeïp, moãi tuaàn phaûi ba laàn chôû choàng ñi chaâm cöùu trong 6 
thaùng, baáy giôø oâng môùi taïm bình phuïc vaø ñi laøm laïi ñöôïc. Töø ñaáy oâng uoáng thuoác, taäp theå 
duïc haøng ngaøy vaø thaáy môõ, tröùng, bô, chocolat, laø kinh haõi nhö thaáy quyû. 

 
Nhöng...duø oâng ñaõ ñi ñöùng taïm ñöôïc, song truyeän phoøng the bò tuyeät 

haún, oâng coù vôï ñeïp, chæ ñeå maø nhìn thoâi! 
 
Naøo quyù ñoäc giaû ngöôøi Vieät, ngöôøi Hoa cuûa toâi, neáu caùc vò thích veà nöôùc Chuùa, leân 

coõi tieân hay tieâu dao mieàn Cöïc-laïc thì cöù tieáp tuïc xôi thòt ba chæ baèng caùch kho vôùi nöôùc 
döøa, laøm chaû tröùng, chaû oùc heo, thòt kho taàu, aên phôû thì ñoøi naïm, taùi naïm, cuøng chan theâm 
nöôùc beùo. Roài moãi saùng xôi baùnh mì vôùi vaøi caây laïp xöôûng hay maáy khuùc xuùc xích, loaïi 
maø caét ra thaáy laám taám nhöõng môõ traéng cuøng thòt ñoû. Lôõ khoâng thích xuùc xich thì aên baùnh 
traùi bao maø nhaân laøm baèng loøng ñoû tröùng gaø vôùi thòt ba chæ. Neáu quyù oâng töông ñoái beùo, 
maø xôi nhö vaäy hy voïng ít laâu sau, ñoàng hoà cuûa quyù oâng vónh vieãn chæ soá saùu, duø ñöùng 
tröôùc ngöôøi ñeïp nhö tieân. Sau ñoù tieâu dao mieàn Cöïc-laïc raát mau. Dó nhieân tieâu dao Cöïc-laïc 
thì yeân thaân. Nhöng lôõ ra khoâng tieâu dao Cöïc-laïc, maø laïi baùn thaân baát toaïi, naèm ñoù, ñi caàu, 
ñi tieåu cuõng phaûi coù ngöôøi daét, môùi khoå cho thaân nhaân. (Baøi naøy vieát naêm 1990, toâi phuï 
ñính vaøo ñaây) 
 
 
 


