NAM KY SUPU KE CHUYEN THAN TRAU - TWONG SO TRAU

THUC PHAM AN CHEY VOIVIET Y DUXONG SINH

rau c¢6 mot vi tri kha kinh trong lich
I sir nong nghiép, ca dao, tuc ngir va
truyén dan gian. Con trau Ia dau co
nghiép; Trau o1! Ta bao trau nay! Trdau ra ngoai
rugng trau cay voi ta, hay: chong ciy vo ciy
con trqu di bea...Trau la hinh anh théan
thuong ¢ néng thén Viét Nam, can ci, nhan nai,
ngoan hién, chiu dung, vang 1oi, budc di tir ton,
khoan thai, nhit 1a c6 sic khoe phi thuong
“khée nhu trau”. Trau an c6 va rom ra, déi khi
an théc hay duge cha nau cho ndi cam pha béo.
Nghia 1a ca doi trau &n chay va ham tim mat.
Do viy, bai Tét nam Ky Stu 2009 nay toi viét
vé trau va thuc pham &n chay véi hiéu qua cua
Dudng sinh trong Y dao Viét Nam. Lat lai chong
béo ci, liy ra giai phdm niam Dinh Stu, 1997,
cach day 12 nam t6i viét mot bai khao luan kha
dai, tya d& “TU DPINH CHE TRAU DEN CHOI
TRAU — My moén &n....trAu theo phép dudng
sinh” (giai pham Thoi Luan, Xuan Dinh Suu,
trang 19, 25, 56, 118, 163 kho 16n). T6i nghiép !
T6i lai phai doc cho hét bai cii, tranh nhiing gi
da viét. Dé bai giai pham trau vao nam 2009
nay khéc voi giai phdm Trau ndm 1997 : t6i
chon d& tai &n CHAY do nghi dén than phan
TRAU subt doi chi &n “chay” ma khoe dén phi
thuong, Trau khi “l1ong” c6 stc chay phi ma
khong kém ngyua. Trau c6 thé boi le lang qua
song Hong. O day 1& tu nhién t6i chang bao gid
dam vi trau vdol nguol an chay. Nhu vay 1a xuac
pham . AN CHAY 14 dao dudng sinh tuyét cao,
thuan héa nhan duc, thing hoa tam than, tinh-
khi-than sang khoai, x4c pham khoan thai,
nhéan sinh mot coi lang lang.

CAO THE DUNG

PHAT GIAO VA AN CHAY

Hai lan qua Montreal tham Hoa thuong
Thuong Thi Tam Chau, ¢ trong chua Tir Quang
vai hom dugc nha chua cho an ngay hai bita
com chay, c6 sang diém tam pho chay. Mot lan
an “nem cudn” chay, ngon qud, téi budt miéng
tran tuc : “Thé nay ma c¢6 mot ly ruou vang do
thi tuyét vo1”! Ca ban cuol r6. Mot Lao tang tur
Vancour qua tham Hoa Thuong néi : “Ruou la
tht thudc dai mé hon”, goi 14 mé hdn cudng
duoc. Duc Phat day Ong Tin Tudng rang : “Nay
Thién nam tir ching sinh 4y boi doi trude bi
udng rugu say mé pham 36 18i nén nay mic béo
lam than ngay dai nhu nguoi say ruou....” To1
bén ngadm may cau tho Tan Da ddi lai: “Say siwa
nghi cing huw doi! Hw thoi hw viy say thoi ar
say!”.

Do cAm SAT SANH nén Ting li va Cu si
Phat gido phai an chay. Trong Dai Luan, Duc
Phat néi sat sinh pham 10 toi (thap ac) thuong
chra ddc trong tam, khi nga gidt minh, Itc thirc
ciing chiang yén, thuong thiy chiém bao di....
“Giét chét sinh ménh goi 1a sat, loai ¢ tinh thuc
goi l1a sinh” (Xem - Sa Di luit giai - Bin dich
cia Hoa thuong Thich Hanh Tru. Nxb TG, HN,
trang 43). Giét loai con trung ciing la sat sinh,
kinh Chinh Phép niém néi : “Nhitng nuéc dé
cach dém so ¢ sinh vi triing, néu khéng coi ky.
Bing khong loc luge k¥, ché nén ubéng va dung,
thé moi goi 1a giir gidi bat sdt rit chinh” (sdd.
tr.53). Sat sinh 14 sit hai mang sbng, sat hai
chiing sinh (pranaatipata), cén trung, vi khuin



cling ¢6 mang séng. An chay trong bai nay, toi
trinh bay theo phép Dudng sinh Viét Y ma thoi.

CHANG SUU VA SO TU' VI
TRAN DOAN

Nghi lai doi minh khi d& & tudi xé chiéu, to6i
thdy T vi ¢6 khi tring, c6 khi sai nhung mot
cach dai thé, c6 thé trang téi 70-80%. T vi cua
t6i ¢ cung 4y, cung no bi sao Cu moén nén du c6
viéc toi ching lién quan dén may may van bi thi
phi ham oan, ké ca tai tiéng. Cung Thién di c¢6
sao Thién méa tao ngd véi sao 4y, sao no nén du
da qué ngan toi van ct phai bay di dé day. Xem
Ta Vi Tran Poan hoa phdi Luc nghiép cua nha
danh s6 Cao Hao Di, nhéit 1a cong nghiép thi
thiy rat nhidu phin trdng. Vo chdng la cong
nghiép. Ban than t61, hai anh em sinh d61, em
dau dai khoa, anh hoc rat cham, khéng dau
duoc Ta Tai I, vao QD 180 d8o mai mdéi lén dén
Dai Uy! Vay tir vi dtng & chd nao? Nhung lai thé
nay: anh em cung mét 14 s6 Ti vi nhung 2 ba
vo T vi lai khéc nhau. Diéu la lung cho ta théy
rd DPang Tao Héa v6 cung linh diéu, du anh em
sinh do61, duong chi tay trén hai ban tay hoan
toan khac nhau (an SAO trén ban tay cia anh
va em sinh do61, ta c6 2 tir vi trén 2 tay hoan
toan khac nhau. Thi du cting tudi Gidp dan, an
sao Tuin & dét cudi tay tro, tic & cung Dan, tai
Ty Stru. Sao Tuan an theo luc gidp voi vi tri
ngay trén ban tay : Giap ty, Giap tuét, than,
ngo, thin dén Giap dan) vin la 2 14 s6 tir vi trén
2 ban tay, rat khac nhau véi anh em sinh doi.
(Ghi cht vé danh nhan Tran Doan : khéng ré
nam sinh, huéng tho trén 100 tudi chét nam
989), 1a mot Pao si, nam Truong Hung (930-
933) doi vua Minh téng nha Hau Duong 6ng thi
Tién si khéng dau, bén 1én ndi Vi Puong ¢ an.
Tuong truyén 6ng da& PHUC KHI, tich céc hon
20 nim, mdi ngay chi ubng vai chén ruou. Vua
Téng Théai té tén stng, ban cho éng danh hiéu
“Hy Di Tién Sinh”. Pao gido tén 1la Tran Poan
lao td, dai tac gia Dich hoc vé6i tdc phim Dich
Long D), Chi Huyén Thién, Chinh Dich Tam
phép cht va TRAN POAN VO CUC PO. Lao
T6 lap ra Tu vi (trich so lugc trong tur dién
NHO-PHAT-DAO, Lao Tt va Thinh Lé chu

bién, tt.1619-1620). Dua vao Tudéng phap Tran
Doan, ngudi xuwa 14p ra khoa xem tudéng trau.
Trau la co nghiép ctia nha néng, di chg trau
mua trau cay bira phai xem tuéng trau. Nguoi
sinh & At, Canh, Tan, Nham, Quy ma cung
SUU c6 sao Cy mon thi ham, “tai quan song
my” nhung hay bi thi phi khau thiét, nam nit
thi dam. Néu cung Stru ¢6 Thién ddng thi rat 1a
hung! Stru cung ¢ tudéi Mau, Binh, Gidp, c6
Liém trinh : vuong; Thit sat Vuong, tuy tai
quan song my, nhung bi thi phi thanh bai, gip
duoc sao Tu vi, Thién tuéng, Loc ton thi trong
binh nghiép khi lam nguy sé duoc giai hung
ngay. Stru cung ¢ tudi Tan, Nham, c6 Ta hitu
Xuong, Khic, Hinh, An déng cung, cung nay
gap Thién tudéng thi ham nhung tai quan song
my, qui hién xuét tuéng nhap tudéng, quyén binh
chip chuong nhu truong hop Théng ché Tudng
Gidéi Thach. Téi ky 1a sao Kiép sao Khong va
Hoéa ky s& 1a 6ng tuéng khong dau, bai cach, 1én
cao chét vét roi tan “hoan 16 dang dé”. Siru cung
& tudi Mau, Ky, Canh, Tan c¢6 Vit Khtc : Vuong,
c6 sao Tham: ham tuy rat tét “qui hién cach,
pht 6ng cach, tuéng tudng chi danh, thiéu nién
bit 1oi” néu Ménh c6 sao Xuong, Khic 1a nguoi
x40 ngoén, xao quyét. Néu cé sao Khoi Viét Quy
An, Ménh Kim thi tuyét héo, loai nguoi Trang
Phung Khic Khoan, Trang Trinh, Lé Quy Dén
“van chuong thi phd thanh hién, chip chuéng
chinh thic”.

TUONG TRAU NOI NGUOI

Vé tuéng phap tuéng ménh, ddng nam nhi
nao ¢ cip mit trau nudc tuc thiy ngwu nhan lai
c6 d6i long may ram, ngin, nim cao trén tran
(phan dau ram, phan cudi hoi thwa la qui
tuéng). Mit trau gin gidng nhu mit su to,
khum khum hoi tron, mi trén va mi dudi déu cé
2 vét séng chay dai song song, dén phan cubi
mit vét séng xién chéch 1én huyét Thién duong.
Long may Doan-xtc hoa phdi véi mit trau 1a
nguol trong nghia ma da tinh, truong tho, tinh
tinh 6n nhu, khon khéo, tinh tuwong, dong con
nhiéu chdu, gidu cé vimg bén nhung chi dugc
trung qui Long may doan xtc ma lai mit co,
mit ngdng thi 6i thoi néu 1a phu nir “1& lang
duyén phéan nhimng lo cing phién!”. Trong tudéng



phép nguoi c6 miéng trau NGUU KHAU 1a  das
qui cdch “phu qui, phtuc tho”. Miéng trau moi
diy no tron tron, dang nhu thu lai, méi dudi
vira phai dai tron, hai goc miéng hudéng thuong,
sic tuoi nhuén rat dep, miéng ngadm thi thu nhé
lai, m& miéng ra thi no to. Nguoi c6 miéng trau
“hoa dén s& tan” (phung hung héa cat), phu qui
16c tho ven toan, tinh tinh cuong tryc, trung
ding.

TRAU TRONG LICH SU VA
TIN NGUONG

Do trau la chu luc cia nong nghiép nhu may
cay ngay nay, cac triéu dai xua déu nghiém
ngit bao vé trau. Do nan trom trau giét thit
“lam cho tram ho cung quin, miy nha ciy
chung mdt con trau”, do vidy, nam Dinh dau
(1117), Vua Ly Thanh tong xudng chiéu dinh ré
lénh cdm giét trom trau dinh hinh phat rat
ning, chong bi phat 80 trugng cho vao quan doi
lam lao cong (@6 khao gidp) vo 80 truong (dua
vao lam ¢ so chin tim), hang x6m biét ma
khong té cdo, phat 80 truong (Pui Viet Sir ky
Toan Thw, Q.III, t.17b). (Trwong ° hinh phat
ddnh bang giy, qui dinh chi ddnh vdo méng, tji
nhén nam xdp, chan tay cdng ra, cét vao 4 cjt
151 ddnh ngay truée Toa).

Trau thudc vé dinh ché nghi 18 va duoc luat
phép bao vé. Té Xa Téic ¢ kinh d6 do vua ding
lam chi té ciing nhu té Troi ¢ dan Nam Giao
phai c6 1& Tam Sanh (trau, lon va dé). Trau la
chinh yéu. Giét trau ¢ ngay bén 1& dan, thui
nguyén con dem té.

T doi Ly Thai t6 (1010-1028) triéu dinh lap
dan Xa (t& Tho than) va dan Tic (té than Lua).
Xa Téc con 1a biéu twong cho quéc gia xa hoi.
Tridu Tran, trong té Xa Téc ¢ 1é rude than Cau
Mang, biéu tuong mot con trau dip bang dat to
mau den. Triéu Nguyén, té Xa Tic la mot nghi
18 qudc gia, cau cho dit nuéc duge On Troi thinh
vuong “phong dang hoa coc’. L& nay, giét trau
té 1a mot dinh ché rat long trong.

“Tam Sinh” 1a db 1& chinh trong dai té Nam
Giao ¢ dan Nam Giao té Troi do vua chu té véi
tu cach Thién tir, cac quan phu té. Cuvu Hoang

Bao Dai miéu ta : “Nhiéu bé dudc thip sang ¢
bén géc cua dan té. V& géc déng nam cé mot
dam lira thiéu 16n, day la noi lam 1& tam sinh,
goi 1a Than tru (nha bép cia chu thin) trén @6
c6 thiéu ca mot con nghé bi hi sinh (...) Trong
anh lra bap bung, nhac bat Am hoa nhip theo
diéu cua tung ctr dong lam con nguoi bi say sua
quyén ri vao mot c¢d6i u minh bat ngat tén tho”
(Bio Dai, Con Rong Vit Nam. NPTxb 1990,
tr.135)

TUC CHOI TRAU

Trau hay choi nhau. Ta c6 cau : “Trau budc
ghét trau an”. Tuc choi trau chic la c6 tir cb
thoi. Str ghi ndm Mau ty (1048), vua Ly Thai
tong “xudng chiéu dinh phép choi trau vé mua
xuan” (Viet Sir heoe (khuyét danh). Q.11 t.8b -
Bin dich aia Tran Quéc Vieong).

O mién dat t6 Vinh Phi con luu truyén tan
du cua tuc dAm trau thoi vién c¢6 Van Lang. Xa
Chi Tién & Thanh Héa hang nim mé hoi té 12
than, cé tuc “cudp lda danh dau trau”, dién lai
than tich cua ba vi tuéng cua Tan Vién Nguyén
Tuin trong cudc chéng cu lai Thuc An Duong
Vuong.

Ngay vao hoi, dan lang dem quat, co, long
di rude trau ra dinh. Con trau duoc phu mot 16p
vai xanh, dau tét vai ngii sic. Khi vi chi té tung
cay bua, trai trang trong lang x6ng vao cudp
bta dé dap vao dau trau, biéu dién tai vé nghé
cao cuong. Xa Xuong Lé va Xa Tam Thanh &
Thanh Héa ciing con luu truyén tuc dam trau



nhu x4 Chi Tién (theo Huyén Nam, “Hpi Dim
Trau”, tap chi Dan téc hoc, s6 1, 1987, tr.35).

Nha Lé Trung Hung, hang nam Pha Chuaa
Trinh, con goi 1la Phu Liéu, t6 chtc L& Xuan
Nguu, day 1a mot dai 18 qudc gia. Trau duoc lam
bing cot tre, phu dat, ruéc tr Phu Chua qua
cung Vua, ¢ dién Van Tho. Pam ruéc rit long
trong, theo quan cach voi du 1& bo.

Sau khi lam 1& té Xuan Nguu, con trau gia
nay duoc tha xuéng song ¢ Pong Ha Moén. Viung
Dao X4, Vinh Phu con luvu truyén diéu mua
Xuan Nguu. Mot trau duge lam bang bot nép, ¢b
khic chit Xuan Nguu. Hai chang trai lang nang
trau 1én mua theo nhip muda truyén théng. Cu
Tién chi chu té lay nuéc thanh vay vao trau dé
chtc phtc.
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Tuc mé hoi choi trau rat hao hung. Xa Bach
Luu Ha, huyén Liap Thach, tinh Son Tay ci
trudc nam 1945 vao ngay 18 thang giéng hoac
28 thang chap (4m lich) m¢ hoi té than & ngoai
dong noi. Lang nudi hai muoi con trau dé dua
ra dong du cudc choi trau. Cho trau udng ruou
say rdi Itia vao chudng cho choi nhau giira tiéng
trong thic ron ra hoa véi tiéng reo ho cua khan
gia.

Hing nam, vao ngay mong chin thang tam,
ving D6 Son (Hai Phong) mé hoi choi trau
truyén théng. Dan gian c¢é cau : “Du ai buén
dau ban dau, nhé ngay thang tam choi trau thi
v&”. Hoi choi trau Db Son qui mé, hao hing hon
ca, thuong 161 cudn khén gia tir cac tinh 1an cin
nhu Kién An, Hai Duong va Hai Phong dé vé
day xem choi trau. Hoi do tong D6 Son gdm ba
x8 cung t6 chic (truéc nam 1945 thudc phu

Kién Thuy, tinh Kién An). D6 Son cling 1a bai
bién dep nhit & mién Bic nén khéan gia con 1a
du khéch tr Ha Noi va nhiéu noi dén Dd Son
dy cudc vui. Pau truong 1a mot bai dit rong
truée ngdi dinh chung cua ba xa Db Son, D6 Hai
va Ngoc Xuyén (ngéi dinh toa lac & xa Ngoc
Hai).

Téng D6 Son c6 14 thén, mdi thon dén ky
hoi déu cé trau cua lang minh dwa dén du hoi.
Day la loai trau choi, c6 chién dau tinh cao, chu
khong phai loai trau cay. Tir thang ba dau nam,
c4c thon da phai cir nguodi di khip noi & mién
Bic dé kén chon trau choi do cac tay chuyén
moén va diy kinh nghiém. Ho nim vimg cac
nguyén tic cua khoa “Tuéng Trau” ching han
nhu mit trau phai tron.

TUONG PHAP TRAU VA
CHOI TRAU

Theo cac nha chuyén mon, trau choi phai
dau nho, c6 dai, bom tron (bom la tim long
cimg trén dau trau, con goi la xody thu). Trau
choi phai khoe nhung lai phai déo dai, chiu duoc
don cua d6i phwong. Nhimmg con trau da dong,
Iong moéc, mot khoang bén khody, ham nghién
(den) téc trap (16ng trén dau trau cing dé tranh
néng) 1a loai trau gan 1y (Xem - Pham Minh
Hién, “Hpi choi trau Po Son”, tap chi Nghién
aru Vin héa Nghé Thudt, sé 3 (92)-1990, tr.35-
38).

Theo nha phong tuc hoc Toan Anh: “Strng
trau phai cimg, vuong & chan sirng, méit sing
min, khéng diu vét, vuon thing mot mach lén
khoi dau, hai chiéc simg can déi va nhu nim
trong mot mit phang. Hon nita, sing phai kin,
tiéng chuyén mon dé chi nhimg cip simg hai
diu khéng qua xa nhau, va ciing khéng cao
khéi tran trau bao nhiéu. Tét nhat khi cip simg
cach tran trau chung sau tic, 20 phan ngay nay
(20cm) va hai dau simg cach nhau vao khoing
12 tac".

“Mit trau phai tron va lanh loi nam duéi cip
vanh mét cing khoe. Ham trau phai thudc loai
ham nghién, nghia 1a den nhu nghién muc. Tai
trau phai dinh véi sing, xody trau trén dau
phai nhiéu long va nhimg 16ng nay phai cing.



Tran phai dep, than phai map lan. Trau phai
cao vay, sa uc, kin suon, bung cheo, ding nhu
161 tuc ngir. Vay dui dai, chan ngin, khop déo
dai. Ngoai ra, cling cin dé ¥ toi khody trau,
nghia 1a nhimg chd 16ng trau hop thanh ting
khody nhu téc trén dau con ngudi. Tuc tin rang
con trau nao c6 hai khody déi nhau & hai bén
dui 1a con trau s& chién thing sau nhitng cudc
giao dau hang say (7heo Toan Anh, Hpi Heé
Pinh Pdm, q ha, Sdigon 1974, tr.155).

Trau choi thuong tir 8 dén 10 tudi. Sau khi
14 thon da mua dugce trau choi, 14 cha “luc s1”
duoc dit téi dinh lam 18 trinh dién Puc Ton
than. L& xong, thén nao thén niy dit trau vé
lang va cr nguol nudi trau, trao nhiém vu nay
cho mot chang trai con doc than. Chang phai
“chay tinh” trong suét thoi gian nudi trau,
khéng duoc “gan” dan ba, khéng duoc di tham
dan ba d¢, khong dugec di du dam tang... Du
ngudi dep nhu tién nit dang hién ciing phai xa
lanh, khéng duge &n cdc mén an 6 ué, tuyét ddi
khong duoc an thit ché, khong duoc &n toi séng,
khong duoc an thit trau bénh, phai gitt than xéc
va tam hon cho trong sach, ké ca khong duoc to
tuéng dén chuyén dam tinh.

Co rom cho trau an phai chu ddo, cin than,
sach s&. Quan trong nhat 1a khong cho trau “di
to” v6i trau cai. Trau choi con duge tim bd cho
sung ste nhu cho an thée va théc nép con (loai
nép hat nhé va tron).

Trudc ngay hoi, da cé cudce “ddu loai” giita 14
con trau nay. Loai bé nhitng trau nao dau yéu,
kém khi thé, chi con giit lai ¢6 6 con cho cudc
ddu chung két vao ngay 18 chinh thirc mdng
Muoi thang Tam. Mét trau duoc che mot manh
vai. Pdu truong goi 1a “giéng”. Sau khi 18 Than
xong, mot hoi tréng rung 1én, mot quan vién
phit co ra hiéu. Hai xa thén du cudc diu thu
nhét rude trau vao. Pam rude cé kiéu bat cong,
tan tan, do bat biru va kén trdng rude trau. Mot
dan phu mic 4o the den, thit lung d6, cam long
che cho trau.

Hoc gid Toan Anh mé ta: “Dam ruéc trau di
gitra tiéng tréng lién hdi. Va khi trau da vao
giéng rdi, tiéng trong van khong ngung.

“Vai che mit trau dugc bo di, d6i trau dién
d6i dién. C6 con trau trudc khi chién diu da
duge dan xa cho udng rugu. Poéi trau guom
guom nhin nhau, x6ng vao hic nhau. Cudc
chién diu that tan bao va dit doi. Khach dung
xem trudc nhitng don trau giao nhau phai thiy
ron minh. Cang danh nhau, ching cang hang.
Mit ching d6 ngau. Ching dua cip simg lén.
Chung lién l1&n xa vao nhau nhu ¢6 mét manh
lyc thiéng liéng gi thic day.

“Trong luc d6, tiéng tréng van vang lén, co
1énh van phat, va dan ching nhu dé ¢6 v6 cho
doi trau choi nhau van reo ho”.

“Hai con trau choi nhau cho t61 khi mot con
trau thua chay hodc bi déi thu huc chét tai
giéng. Con trau thing tran dugc dan lang mang
¢ long ra rude rat thinh trong tir giéng vao san
dinh va con trau thua ciing duoc dit hodc
khiéng vé dinh doi, khi cic cude ddu két lidu,
cting bi lam thit véi con trau duoc, dé té thin
(Toan Aﬂb, sdd, tr.163).

Cudc ddu rit gay cin, hoi hop. Khi danh,
trau cling c6 nhitng miéng vé hiém. Trau sur
dung stc manh cua cb, dip sing vao dau vao
mit déi phuong. D6 1a miéng “phang”. Lic trau
cdi thip, hai diu sing sic nhon, hit bén no,
ngodc bén kia, tim cach cim siu sung vao mit,
vao hau, vao tai d6i phuong, goi 1a miéng “cang
mit”, “cang hau”, “cang mang tai” hét sirc nguy
hiém. (Xem - Pham Loi, “Lé héi choi trdau ¢ Po
Son”, tap chi Vin Hoa Din Gian, so 2 (50)
1995, tr.16-20).

THO "THUONG TIEC TRAU"

Dong bao thiéu sé Tay Nguyén cé tuc "dam
trau" té than linh. Nguoi M'méng goi la "an
trau", "chém trau" dé hién té than linh trong
céc dip 18 hoi 1on cua gia dinh hodc cong dong.
Khi con trau da duoc budc vao coc, tdi ngay
hém d6, déng bao lam I& ctng budc trau. Moi
ngudi vui choi uéng ruou, danh chiéng, mua
hat quanh anh lwra, cay néu. Trong khong khi
vui nhon cua dém 18 hoi, nguodi ta con nghe
tiéng "hat khéc trau" siu tham, budn ba cua
nguodi dan ba chu trau, cua c¢6 gai chan trau, dé



an ui, vO vé va tién biét con trau trude lac bi
giét lam 12 té than".

Bai tho "khéc trau", 58 cau, rit cam dong
dién ta sy tiéc thuong v6 bo bén d6i véi con vat
nuol rat muc than yéu nay:

Ta thuong trau da mwol nam nay

Ta chan trau wwa dii tram ngay

Moi trdu dn nim c6 Iin cuoi

Moi trau dn 14 cay Iin cuoi

Moi trau dn ngon ¢é tranh lan cuéi

Ta thuong tiéc trau lim triu oi!

Ta khéng thé gitip gi cho trau dioc

Trau hay rung cho nga coc néu

Trau viing vay cho dirt chum day

Nguwoi ta sip xé thit trau ro1 day!

Thoi ta tr gid trau ta tr day

Triu hdy dn ndm ¢é nay lin cuoi

Trau hiy &n trwée khi trau chét

Dé trau vé gii con than hra.

(Tin Vinh I’/'&‘ B{'éu Cén swu tam, "Vin hod
Nghé thuit Dac Lac”. Tup chi Van hod Nghé
thudt s6 3 (1563) — 1997, tr. 52).

Trau rat dwgc trong vong. Nam 1836,
vua Minh Ménh dac Cuu dinh, thu gon giapg
son cam tu, séng ngoi, rumg cay, bién ca, don
Iuy, céy qui, thu la cho khic hinh néi trén 9
dinh dong, moét cong trinh nghé thuit ky vi.
Trau dugc khic néi trén Thuan dinh, dinh tha 6
(Thira sai Phap, Lm 7Michel Barnouin dz‘iy cong
dip duoc cac hinh noi trén 9 dinh, tua dé “Les
Bas-Relief des Urnes dynastiques de Hue
(Nhitng hinh tram khdc néi trén Ciru 19111211 Hué.
Sézlgo‘n9]974 - Tai san cua Truwong Vien Dong
Bdc (6-Balé - L’Fcole d’Extréme-Orient - 22
Ave Pr. Wilson, 75116-Paris).

TRAU VA GUNG

Dan mién Bic xua ham an tiét canh trau
hon tat ca moi loai tiét canh khéac (nhu dé, beé,

ché, vit) do tiét trau la mot qui pham trong Viét
Y (san phu khéng duoc &n c6 thé mic bénh hau
san), nhat 1a mén tai trau chim twong ging. T6i
khong r6 cac loai bénh cia trau trong Stuc khoa
Tay Y. Y thanh Tué Tinh 1ap ra khoa chita bénh
Gia Stc, tién khoi la phong bénh cho trau bo,
thuong mic bénh an nghen, bénh thé, tic hong
khong nubt dugc, dai tién khéng thong, bénh
sung chan phat cude. Vay thoi, khong c6 bénh
“luc pht ngl tang” nhu nguoi va cac loai khac.
Trau dién la do thoi khi tac dong. Hoa Thugng
Tué Tinh khuyén ta “trau bo tén thit thi mat
céi co sinh séng hang nam” (Nguyén B4 Tinh,
Tué Tinh Toan Tip. Nam Duoc Thin Hidu,
Q.VIII. Nxb VH, HN 1998, tt.360-361, khé Ion
19x27).

Huyét trau va thit trau tuoi rat lanh, ning
vé am (phu nit sau khi sinh khéng duoc &n).
Trau phai di d6i voi gimg. Lay huyét trau tuoi
lam tiét canh cho ca may chuc nguoi an, "d4nh"
tiét vao bat nho 1a mot nghé thuat an. Rat can
trong! Phai SAT trung. LAy gung gia (Can
khuong) gid nat, loc vai that ky, nuéc soi dé
ngudi (sat trung) cho nudc gimg nguyén chat,
pha ruou, ép trau uéng tuy theo liéu luong, dé
ruou gimg voi thoi gian nao d6, du ngdm vao
mAu trau va sat tring bay gid méi “héa kiép”
chang nguu, lay tiét, pha tiét canh. Nho ¢é gimg
sat trung nén an toan, khong s¢ ngd doc.

Hon nira thé ky nay, Tay y da st dung gimg
lam dugc liéu chita tri cac bénh cam sét (colds,
flu). Gumg con tac dung lam giam cholesterol,
chita chung thip khép. giam cao mau (use of
ginger for treating arthritis — ginger helps
reduce cholesterol, lower blood pressure, treat
colds, flu, morning sickness (Xem- The Healing
herbs by Michael Castleman, tr. 186).

Theo Lan Ong Y T6, dic tinh cua thit
trau 1a “hoa ty, bd than, b6 gan cbét” (Linh
Nam Ban thao, tr 258). Thit trau qua bd,
manh va lanh mat nén san phu kleng an.
C6 thé mic chung hiau san va cuong. Tai
trau phai chAm vo1 tuong gung. Thleu gung,
dé bi ngd doc. An thit trAu ma udng ruou
gimg vira bd than, vira dé “cao himg” goi 1a
“khuong tiru”, ging ngam rugu chira chung



dau bung lanh. (Xem: Duoc tinh Chi nam, T.III,
tr.156, Xuan Thu xb).

NGUON THU'C PHAM CHAY
O VIET NAM

T tién ta xua rat tu hao Viét Nam 1a mot
linh dja. Y t6 Lan C)ng tiéc nudi qué huong
Bach Viét xua, viét cudn “Linh Nam Bin Thdo”
(Trong dai bo Y tong tam linh). Dem so sanh va
d6i chiéu v6i Bin Thdo Trung Y, ¢ thé néi, hon
80% la y duoc thao Linh Nam-Lac Viét. Y thanh
Tué Tinh viét bo Y duoc dat tén 1& Nam Duoc
Than Hizu day tu hao “Thuéc Nam Viét chira
nguoi Nam Viet”, Cu luge ké 18 loai mé cbe va
45 loai rau. It nhit hon 10 loai mé céc va trén
35 loai rau c6 thé dung 1a thuc pham chay. Gao
té 14 chu yéu. Gao nép goi 1a dao mé, con goi 1a
Nhu mé&, Du mé, rit bd, trung ich thén, tri di
tiéu ra chat nhon, tri cac chimg thd ta dau bung.
Ké (niu cheé) lam chic rudt manh da day. Ho ma
tr tic hat virng, con goi la chi ma, nhuin
truong, giai doc, sat trung, tiéu nhiét két. Piu
la ngudn thyc phim chay da dung, cong hiéu
l6n, da nang, chu yéu cua tuong. Pau den rit
qui trir phong théip, giai doc, theo Tué Tinh Y
thanh: "Céng hiéu ké v6 cung". Pau xanh (luc
dau) bd ich nguyén khi, thanh nhiét giai doc,
thanh tiéu tién, lam sang mat. Bach dau, khai
thong, Am bung, manh chan thuy, gitp 12 kinh
hoa 5 tang. Dau si téc dung kiém ca bd va cong,
hon 40 phuong thudc dung dén dau si (Nam
Duwoc Thin Hi¢u, Q.dau, tr.22-23).

KHO TANG “CHAY” VA
DUONG SINH VIET Y

DPing Tao Héa danh cho dit nuéc VN mot
kho tang qui phim vé gid vé dudng sinh, & A
Pong khong mot nude nao cb, ké ca Tau. Vé lda,
trude thé ky 19, VN c6 64 loai lia. Trong Nam,
sach Gia Dinh Thanh thong chi cia Trinh Hoai
Dure tong ké ¢6 10 loai lia ma Bic, Trung khéng
¢6 nhu lda tao, lda chang c6, mong tay, mé cai,
y tau. Trong sach Van Dai loal ngit cia nha bac

hoc Lé Quy Dong ghi duoc 29 loai laa, trong @6
¢6 loai rat quy nhu tdm thom, du (thuong doc 1a
ru), tAm lUn, tdm lai, tAm xoan, tdm sinh, tdm
rau, ndu com thom ngét (Cao Xuin Duc, Tong
tai Quoc s qudan, Pai Nam D dia chi wée bién.
Nxb VH, HN 2003, “Théng quéc tho sin’,
t.516-527).

Hué xua, goi 1a Thira Thién phu doan, trung
tam ky hoa di thao. Vé lda, ¢ lda méng chim,
héo trang (tao bach dao), minh xuéan, ba tring,
hdng lang dao, bd 06, lda hién, lia mo (gao do)
khoang 45 loai. NEP 1 18 pham cung cip cho Bb
Lé Toén nhan Phu va cac chua, quan (Pao
Gi4o). Vua Minh Ménh cho khéc hinh tuong cay
lia nép vao Nhan dinh (dinh tht 2) trude Thé
miéu, c¢6 19 loai nép (Pai Nam nhit thong chi,
Thuong thy Cao Xudn Duc, chi bién. T.1, kinh
sw, phan tho sin, tt.249-264).

Vé qua, VN c6 vao khoang 48 loai qua c6
cong nang dudng sinh cao. Thi du qua mo, cb
dén 4 loai qui nhu bach mai tic swong mai. Mo
nhu 6 mai ché tic mo den, trir ta khi, an am
(phu nit sau kinh nguyét nén dung), chira tiéu
khat va sbt rét; Bach mai ché, tirc mo mudi, tac
dung trir nhiét, loi cudng hong (ca si nén dung)
sinh tan dich, chita dugc chung kiét ly Trong
mam ngi qua ¢ dén, dinh chua thuong cé qua
lyu, tri duge chung huyét lau (khéng nén &n
nhiéu); Long nhéan, qui duoc cho ngudi cin an
than, lam tang tri nho, bo ich tam ty, tang tudi
tho. Qua vai, goi la 1é chi, hoa khi, thong tinh
than, tri bénh dau ddu. Khé thuong dung trong
do chay, goi 1a ngii liém tir, cong dung khé 16n,
thanh nhiét, sinh dich, tri hodc loan (thé ta) giai
ué rat tét (cach nay da gin 20 nim, to6i thap
tung phai doan tap chi Dat Nudc T6i d&én tham
Hoa Thuong tru tri chua Vinh Nghiém ¢ Nam
Cali duoc Hoa Thuong khoan dai bita com chay
mién Bic that 1a “miéng ngon nhé lau”, tuyét
vol véi bat riéu cua chay an véi banh dte.
Thém rau mudng ché nho, ngdm nude quin lai.
Bat riéu cua chay dam da y nhu riéu cua ddng,
nau vé6i khé). Chanh 1a duge liéu c6 cong dung
rit cao, thong két, tiéu dam, trrr phong, chita
nén khat. (Xem: Tué Tinh, Nam Duoc than
hitu, @I, tt 26-28). Trong phin thuc phim
dudng sinh hang ngay cua chung t61, chanh la



sb mot roi dén tdo, chudi, he, gimg (cAn nhét vé
mua dong). Chanh tén khoa hoc la Citrus
limonia Osb. tri chung budn buc trong ngudi,
xuyén, té thip, ho nén udng nudc chanh hang
ngay, lidu luong 30g-120g. Nudc Chanh lam
thong tiéu tién (Cay thuoc Vi thusc Pong Y,
sdd. tt. 306-308). (Céc cb, cac ba mudn giit bd
téc xanh muot ma, goi dau xong, vit it nude
chanh 1én dau rdi xoa téc cho déu).

Sau qua, rau 1a chu thé, chu vi cia AN
CHAY. Rau he, goi la “co khéi dudng” chira
chimg mong di, dau lung, 140 nién mdi ngay vao
budi sang an sdng vai ba cong he. Rau cai, cu
cal, Linh Nam ban thao va Ban thao cua dai
danh y Ly Thoi Tran danh gia rat cao, “Rau cai
c6 thé lam thu thai trong long, an than, thong
dom. Cu cai tén thude 1a La bic, “Cai c6 nhiéu
loi ich nhéat” theo Ly Thoi Tran. chira duoc kiét
ly. Rau mong toi 1a thude “than”, tiy da day va
rudt gia. Tudi cao nién, rudt gia 1a mébi de doa
lén. Mong toi chira duoc bénh tédo bén. Rau dén
tring va do, ca 2 loai cung tac dung nhu nhau,
nau canh hodc ludc chim mudi vimg. Rau cin,
dudng huyét. Mot sé ci, Ban thao cwong muc
xép vao hang rau, c6 gia tri dudng sinh CHAY
rit cao: khoai tir, tri chimg nhiét, giai duge
chimg tiéu khat; khoai mai, Ban thao goi la son
duoc, ngoc dién, c6 tdc dung dudng tam, bd
thin, ich ty vi; khoai lang, khoai tia, qua ca,
mang tre. Chua ¢ Mién Bic thuong mudi mot
“va1” ca; mot chum tuong. Ca nén don vl canh
rau day niu “cua” chay, that tuyét voi roi dén bi
dao, muép, dua gang, khé qua (muép ding) cé
tac dung ich khi, thong thin, sang mit (nguoi
tam than bat an va bi cao mAau, khd qua thai
ting miéng nho, dé ca rudt va hat, dem phoi
kho, 3 1an ha thd, ndu nhu ndu nuéc tra, ngay
ubng 3 ly, sang, trua ngu ddy, sau bira com
chiéu). VN ta c6 vao khoang 56 loai rau cé cong
dung 16n vé dudng sinh CHAY (Cao Xuin Duc,
BPai Nam Duw dia chi wéc bién, “Cadc loal rau’,
tt.530-539).

Chay hay min thi cling cung mot chu dich
tao ra ngudn tan va dich cho con ngudi, nudi
nhan thé, luc phu ngd tang bén trong, bén ngoai
c6 da thit, 7 khiéu, mit, mdi, tai, téc... khong
noi nao la khéng dwa vao tan dich, thim tin

vao éng xuong trong so, dinh dudng nio tuy.
Tan thuéc duong nhuin tudi co nhue, béc ra co
biéu thanh mo héi... Tinh dich thudc am,
nhudn tuéi dén gan, xuong, cac khép xuong
(Xem: Nguyén Tai Thu va Vi Xuin Quang,
Mot s6 diém co ban trong Iy luin Péng Y. Bo 'Y
té Xb, HN, 1989, tt.416-417).

Con ngudi va céc loai ¢6 sinh ménh déu nhu
thé. Trau bo, ngua chi an cd, rom, théc, cam
(ndu) khéng an thit, c4, cé sirc manh rat déo dai.
Con nguoi vuot trén muén loai, lam chu té
muoén loai sau Ping Héa Céng do con ngudi cb
than. Nghién ctru Y dwge thi duoc thao, céc loai
qua, trai cay, rau lai 1a ngudn coa than khi (Tay
y chua quan tdm dén than). Thanh Y Tué Tinh
cho ring, con ngudi riéng duge huong chinh khi
cua troi dit ma thuc phim tir gao, ngd, khoali,
bip dau, rau co, trai cay, hau hét ngudn thuc
phim lam d6 an chay lai truc tiép thu nhéin
chinh khi cua troi dat. Su sdng cua con ngudi 1a
ménh. Thin dudng ménh. Thin da hét, vo
phuong ctru duoc ménh (trong truong hop binh
thuong, khong ké tai nan, chién tranh):

Ménh 1a c4i bam pht cua troi.
Tinh 14 c4i ngudn gdc cua than thé.
Hinh la nha ¢ cua sinh ménh.

Khi 1a co ban cua sinh ménh.

Than 14 chu té cua sinh ménh.

(Tué Tinh, Hong Nghia gidc tw Y thu, tr.67).

Y t6 Lan Ong da giang rt r5: “Tinh 1a 4m,
khi la duong, tinh sinh ra khi. Chan tinh da
kiét, chan Am tit hu; khi khong c¢é gi sinh ra
ma phai suy bai, tang phu tréng rong, tan dich
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két tap ma thanh chung lao tén” (Y Hii cau
nguyén, Q.IV, tr. 297). Thuc phdm an chay nhu
dau nanh, dau xanh, bip, khoai lang, khoai so
va céc loai cu, qua rau ma t6i da néu trén, thim
nhuin khi hao nhién cua troi dit, tinh va khi,
am va duong vén quan binh trong khi hao
nhién, truc tiép nhuin thim vao chéan tinh,
chan duong, du du dé dudng thin, ho ménh.
Rau mudng 1a mot. Ta “huyén thoai héa” rau
mudng. Rau chi 1a rau théi. Rau mudng trong
dd chay phai hoa phdi véi céc loai khac. Rau
ludc chdm tuong ching han. Téi d& duoc &n mén



rau muéng lam noém trén ving (mua Doéng,
hay ra méau cam, ldy 100g gram rau mudéng
tuoi, gid lay nudc cbt, pha mot chiat duong,
ubéng mdi ngay 1 lan, ubng liéu 5 ngay. Loét da
day (ulcer), dung 100g rau mudng tuoi, gia, loc
liy nudc cbt, pha mot chit mudi, méi ngay
ubng 2 lan, 5 ngay lién).

Trong 18 cai Tét da qua, toi viét lién tuc
theo chu @& “12 con gidp voi Pong Y, toi da cb
dip viét nhidu vé khi va than, vé phép dudng
sinh va nhiép sinh. Vian d& “cuc nhoc” cho
ngudi viét 1a lam sao trong 18 bai khéng lap
lai, mdi bai trong 18 bai phai khic nhau. T6i
dy liéu s& viét du 20 bai thi “nghi huvu Péng Y.

Bai nay viét vé thuc phim chay. Rat ky
diéu! Véi cac ba “dau bép” com chay VN that 1a
tuyét véi. Toi da &n dd chay ¢ Dai Bic va
Hdng Kong, t6i thiy d6 chay VN that 1a mot
nghé thuit tuyét tac vé6i do dudng sinh cao
lim. Nhung néu chua quen “chay truong” thi
ché “rang an”. Hau qua trai nguge. Nhung mot
thang nén &n dam, bay lin cho “nhe” ngudi,
mot cach dudng thin, thanh khi (khéng phan
biét Luong-Giao. An chay la thuit duéng sinh
ma thoéi). Thi du cu cai c6 tdc dung vao 2 kinh
ty, phé, ha khi, tiéu dom, dung chita ho hen,
xuyén, nguc va bung day truong (GS Duoc Khoa
D6 Tit Loi, Nhitng Cay Thuoc va vi thuoc Viet
Nam, tr.713-714). Céc loai dau nhu da viét &
phan trén 14 ngudn dudng sinh chay cé gia tri
rit cao. Vua Minh Ménh rit tran trong cho
khic hinh vao Ciu Dinh nhu ciy dau xanh &
Chuong dinh (3), hoang dau (dau nanh) cham
ndi 6 Thuan dinh (6), ddu phung (lac, con goi la
dia dau) cham ndi ¢ Tuyén dinh (7); bach dau
(dau trang) cham néi & Du dinh (8) (Xem: Rev
M. Barnouin (Linh muc Phép), op.cit. BSEI,
T.XLIX-3, 3éme trimester, 1974). Néi theo Tay
y duoc, dadu cho ta vitamin E. Piu nanh diu
den cho ta vitamin K. Hat dau den chta 24.2%
protit, 53.3% gluxit, 1.7% chét béo, 2.8% tro;
Ham luong mubi khoang 1a 56 mg%, canxi 354
mg% P., 6.1 mg% , sit, 0.06 mg, Caroten, 0.51
mg% , Vitamin B1, 0.21 mg%, Vitamin B2, 19.8
mg PP; 3 mg, Vitamin C, c6 cong hiéu tu dudng
trr phong nhiét, giai moi doc (Tri bénh dém
ngay mat ngi: tAm phuong gia truyén VN: Lay

val méi ho lra “hoil nong néng” dit trén mu
mit, rang dau den cho vao tui gbi dau, lanh lai
thay, tiép tuc cho dén khi nga ngon) (Xem: Cao
Thé Dung, Y Duwoc Pao, TII -Duéng sinh, tt.815
-910 - bin layout - dpi vé VN sé in). V& dau
xanh, Lan C)ng Y tb ca tung “trir nhiét, bé hu,
kiém giai doc - Loi thuy, tiéu sang, mit sang
tinh”. Diac tinh d6c ddo cua didu xanh lam “sang
mit nhu than”, niu nuéc udng, ngimg chimg
tieu khat (Cay thuoc Vi thuéc Péng Y, sdd “Ve
diu’, tt.525-534).

COM CHAY - Y LA DICH

C6 chay ¢ nhiéu chua VN doc déo cé thé
nhit & A Déng nho thém céc loai rau thom. Ma
nudc ta lai 1a mét rimg rau thom. To1 da duogc
an moén ca bung “chay”. Pham chat nhu ca bung
“man”, thém tia t6, kinh gidi, chia 1% tinh dau,
chu yéu la dillimonen va menton kinh gi6i
(elsholtfia cristata) dung lam thudc chira cam
sbt, nhirc dau. Sao kinh giéi hdm nudc udng



chita dugc bénh « huyét (Cao Thé Dung, Y Duoc
Pao, sdd, Q.III, “Cac loai rau thom”, tt. 792-
813). Y 1a Dich ma Dich 1a Am va duong. Theo
Y t6 Lan Ong, “Ngu khong yén 1a huyét khong
chay vé can. Vé khi khong thé vao phin am
dugce”. Lai néi: @4 &n vao vi, dudong mach moi
van hanh, thuy vao kinh méi thanh ra huyét
(...), am chu tinh, duong chu déng. Vi khéng
hoa thol ngu khong yén, ty vi la chu tay chéan,
ma vi 1a dwong khi cua hau thién” (Y Hii Ciu
nguyén, “Co ché hoa sinh”, t.284). Com, khoali,
dau va cac loai thuc pham t6i néu trén d6 la
ngudn dudng sinh cua hiu thién, vén sinh ra va
16n 1én trong khi hao thién coa dit troi am
dwong quan binh nén truc tiép dem ngudn séng
vao ty, vi nhan thé. T6i liy hoa thién 1y lam vi
du. Thién 1y niu “man” véi tém tuoi thi that 1a
tuyét. Toi da duge thét mot bita com chay trong
mot bira gid dau coa ngudi than ¢ chua Gidc
Hoang HTD do ngai HT Thich Thach Dam tru
tri, 6ng cu thud binh sinh rat thich mén canh
hoa thién 1y (ndu tom tuoi hay gid séng) nay cu
ba niu riéng mot mén canh thién 1y “chay”,
that 1a xuét sic, rit ddm da nhu niu véi tom. La
thién 1y c6 cong dung chira bénh 101 dom, chira
ca bénh tdo bén, chita sa da con (Xem- Y hoc
thiee hanh, s6 5 (81)-1962 tt.24-25: “Ld thién Iy
chira bénh”).

Bj tuyén tip PHUONG THANG PONG Y
do Ly Hoang Duy Tan va Ly Tran Van Nhu suu
tam cho ta thiy sy nghiép Viét Y trong Pong Y
phai néi 1a vi, vi dai 10,228 phuong thang (Nxb
Dong Nai 1995, 2,174 trang khé 16n, thém phu
luc 18 trang “Bang tra theo tén khoa hoc_Han
Viét, thém phan ddi chiéu chir Anh), sé luong
duoc thdo san sinh tir Linh Nam va Giao Chau
(VN xua) va VN chiém trén 80-90% trong dé
thue phdm tir m& cc dén cac loai dau, cu, trai
cay va rau lai 1a chu yéu. Xin hen TAI NGO nam
sau, nam CQP. Tam két bai nay bang 10i néi
day tinh nguoi, tinh nuéc non cia Thanh Y Tué
Tinh, da bi ép dua qua Béic Kinh tién cng lam
Thai y da chita khoi bénh hau san cho Hoang
hau cuia Minh Thanh té khoang thoi gian quan

Minh xam lang Dai Viét (1407). Ngai qua doi
bén Tiu, dugc vinh téon lam NAM THIEN Y
THANH.

Thénh Y Tué Tinh d4u Tién si khong ra lam
quan, ldy viéc yéu doi ciru ngudi lam gbe. Ngai
néi rang ngai di vao nghé thudc 1a chi vi “theo
tién thanh”, “thwvong dan yéu trai” (chét non).
Ngai néi: Vui dao dudng sinh hiu hoc sa tim
noi diéu quyét” va rang “Thudc Nam Viét chira
ngudi Nam Viét” Xem: Nam Viét Quoc 4m phii
trong Hong Nghia Gidc T Y Thu — bin dich
aia Vien Péng Y, Ha noi 1978 tr 7).

Theo Pong Y, con nguoi hon muon loai la do
Ping Héa Coéng ban cho du tinh, khi va than.
Khéc véi Tay Y, Pong Y rat quan hé vé khi. Y
Té Lan Ong, Chu Vin An va Lé Quy Dén da
diy coéng nghién ctru vé khi. Theo hoc gia Cao
Xuan Huy, cai “chan” cia v6 cuc va cai “tinh”
cia am duong ngti hanh dién hgp véi nhau ma
sinh ra hinh tuong va gay nén tinh nam va
tinh nir, tr d6 ma van vit héa sinh mai mai,
khong biét dau 1a cung Xem: Cao Xuin Huy,
“Lé Quy Pén va hoc thuyét 1y khi. Tap chi Van
Hoc s6 6, 1976, tr 51).

Khi 1a chi ménh. Thiy Lang du thanh y
cing chi chita duge bénh ma khoéng gitt duoc
ménh. Phép dudng sinh la lam cho ménh dugc
hoa. Ménh chi ¢é biy nhiéu théi. “Trim nam
trong c61 nguol ta”, mot ngay khong ai c¢6 hon
hai muoi bén gio. Y dao 1a gitip cho con ngudi
sdbng manh, séng vui, séng ting giay timg phit,
thi diu chi c6 24 gid ma c6 thé huong thu ca
tram gid0 moét ngay, tram nam thanh ngan
nam, du ménh la tram nam.

CAO THE DUNG, PH.D.

Viét tai Thuw Vien NAM SAN CTD.
Trén doi Tién Fairland - Rirng Tamarak,
Silver Spring, MD — Ngoai 6 Hoa Thinh Pén
- Thu 2008
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