Ca Phé va AmNhac

Khong nhé tir lac nao t6i thich ca phé, dé xem ky tic toi trd vé dong song xua, con duong
cii ... khoang troi Hué than thuong cua tudi tho, ctia thoi hoa mong ma khong ai c6 thé “tam hai 1an
cing mot dong nudc trong mot dong séng”. Ngay dy dau roi ...

Hinh nhu trude 75, mot ngay dep troi. Bich Pao cé ngudi moi ca phé, ban ngai di mdt
minh, nén ra toi cung di cho vui. Quan ca phé moc trén mat hd Sen nén tho trong Thanh Noi, Véng
vé yén tinh. Dudi chan ching t6i 1a hd nudce, Sen moc khong nhiéu vira da dé khach ngdi ngam
nhimg bap vién canh hong thanh khiét 16 1én. Chii nhan bo nhac tién chién ém dju. Tiép vién dén
hoi dung ché hay ca phé, toi nghi noi c6 nhac néu dung ly ché thi khong hop, mudn niu kéo thoi
gian 1au hon can ding ca phé méi dang, nén goi ca phé phin. Ngdi nhin nhiing giot chay chdm
trong phin loc, khoi bay bdc téa mui thom doc dao, khung canh thanh lich vang 1én tiéng hat Lé
Thu, Si Pht, Khanh Ly 1am t6i thich thd. Mic hai nguoi ndi chuyén, toi say sua tha hon theo nhiing
ban nhac va thong tha nhap timg hdp ca phé sira thim ngot. Pém do6 t6i mét ngii cir nam thao thic
mai gan sang...nhung khong an han.

Ca phé c6 stc quyén ril, nhung c6 kép ciing phai can thém dao 12 4m nhac méi nén duyén.
Sau d6 toi ciing chang s¢ chuyén mét ngt, vi 4&m nhac cuén hat t6i manh mé&. Thinh thoang ca
nhom ban bé dén nha Ngoc Bao c6 quéan giai khat gia dinh mé ban rat nén tho. Nhitng bo ban ghé
dugc dit trong khu vuon rong, dudi gde nhimng tang ciy Khé, Dao, Tring Ga, Nhan 14 xum xué
xanh mat, di nhién la c6 ca phé va nhac. Hinh nhu da sb con gai Hué déu mé nhac, nén khi vao dé
it ai mudn noi chuyén, chi mubn im lang thudng thirc nhac.

Ban Kim Hoang thinh thoang rt téi tdi quan cdc lidu xiéu bén vé dudng ddi dién cong Dai
No6i. Ban thich anh chang dang hoc nganh m¥ thuat diéu khéc trong Dai N§i. Ban chi can chd gio
tan truong, duoc thay chang phong xe Honda ra khoi cong thi ti s& nga ngon. Hai dira goi ca phé
ngdi chd, nhin ning chidu dang rét trén mat ho Sen canh bd tudng, nhung tim hon toi thoai mai
tan huong khung tranh ém dém cua budi chiéu tho mong, con hén thi bi tim dap manh, mét dao
dac “giita chon dong nguoi chi thy riéng anh”,

Sau 75 doi dut ngang rdi...cudc song ngheéo kho doi rach, tinh than ué oai. Ptra day mién
qué mdi ngay dap xe 1én vé 4, 5 tiéng dong hd mét dudi chan nan nhung luong it 6i, dra bo day
vé théu hop tac xi khoi phai di xa, dira lin than ngoai cho doi bat chudc ngudi ta buén ban. Khong
con niém vui ndo nira, cudi tudn tim giai tri bang quan ca phé c6 nhac.

Luc d6 noi duong Mai Thuc Loan ¢6 quan ca phé tén Hoa Hong 9 quay mit ra duong, ddi
dién hang Phuong V§. Téi mua he xac rung do 6i ngap con dudng din ra cira Pong Ba. Chung t6i
hen nhau, trude khi vao quan kiém soat tai chanh chit ch& mé&i dam bude vao
T6i 1én tiéng trudc

- tao ¢ hai dao
Dbura khac

- tao mot dao
Dbura khac nira

- tui bay dirng lo, tuan ni tao ¢6 nim dao 1an



- Oi nhu véy du strc bao ba dira kia, yén tim roi

Chung ti thudng Iya bo ban sat khung cira s6 nhin ra dudng, trdi mua nhin dam byi mo
hay mua roi x4i x4, troi hé ngdm con ning nhat nhoa trai trén 16i di ngap dy xac Phuong, hay
phong tAm mit xa hon nhin may troi ling thimg trong xanh diu voi.

Khi vang khach chiing t6i yéu ciu md nhac Thai Thanh, mé man theo giong ca 1oi nhac

(*1) “Trong chiéu dan im hoi.
Ngueoi ngoi thiwong nhé bao ngay vui.
Mot ngay xwa cii, doi con dwong to.
La ngay hai dira chung ta con tho...”
Timng giot ca phé nho xubng, doi chd va thdn thire theo ca si Mai Huong
(*2 ) “Ldng tram tiéng chiéu ngan.
Nhac dat diu ai an.
Nguoi 6i! Nhé mai cung dan.
Nam thang phai tan.
Duyén kiép van con 16 lang.
Dd quén hét sau chua ....”"
Cir vay...quén tat ca, quén canh nghéo, quén tuong lai mo mit, tdm hon ling dang theo tiéng
hat Lé Thu
(*3) “Chiéu buon len lén tam tu.
Mo hé nghe 1 thu mua.
Dat dao twa nhitng dm xua.
Thiét tha ngdn 1én 16i xua...”

Tach ca phé néng hoi, hép timg ngum thdm ludi, mui thom phirc hit vao miii ngay ngét, 6i
tuyét voi va hanh phuc lang lang 1én tdn may xanh bd lui thuc tai.

Thé rdi quan bi cong an dén tich thu dia nhac, quan vang khach dan dan dén mot ngay thi
dong cira. Chung t6i dau nhoéi con tim, nhur ngudi yéu vira bi tir nan hét cach ctru van. Mdi ngay
dap xe ngang quan, nhin canh ctra khép kin lanh lung, khong con thién dang cua chiing t61, khong
con bong mat che chd tdm hon, khong con curu canh. Niém dau bi hut hﬁng, tan nhan khién t6i run
1én khong mudn di ngang noi chdn 4y nita. Hué khong con quan ca phé nao mé nhac, ching toi
hét tim thd vui, ca phé dan dan bi quén lang vi cay tdi da, ra di khi troi chua sang va tré vé nha khi
troi da toi

Nam nam sau ... vao dém Noel. Chi ho cua Ldc (ban trai to1 da vugt bién méy thang trudc)
1én cho toi di udng ca phé hen véi ban chi. Toi khong nhé tén quan ca phé, chi nhé di qua cau
Truong Tién va quan nhin ra séng Huong. Nghe chi Quynh néi nhiéu quan da dugc mé lai “nhac
vang,” to1 cling ngd ngo chua tin nhung khi vao maéi rd. Dudi anh dén mau, nhitng nhom trai gai,
nhitng cdp tinh nhan dn mic dep ngdi quiy quan trd chuyén. Toi chi biét tha hon vao 4m nhac va
thuong thirc ly ca phé néng. Tiéng hat Thanh Thuy vang 1én

(*4) “Mot ngay xa nhau xoa bao hinh bong.
Troi bay chia ly chi cho long héo?
Gio day cach xa nguoi quén hay nho?



Ngay xwa con do trang nuwoc mong cho...”

Chi Quynh bdng nhién nhin t6i 1én tiéng “Gid nay chic Loc dang ngdi noi mot hop dém

nao d6”. Nhu cham vao ndi tham kin, nudc mit tdi trao ra ran rua vi tui than, may ma dén mau
trang tri hoi toi nén khong ai c6 thé biét toi dang khoc.
Mot dém mua gid, Kim Hoang dén ru toi di ca phé. T6i c6 nghe ai méch lai, gia dinh Di cua Loc,
noi hém gan nha t6i méi mé quan trong nha c6 nhac vang. Chung t6i dén d6 lira bd ban ngoai hién
ngdi nhin bong bong v&. KH tanh tinh hay téu hay dua gidn, nhung 1dn nay ban ¢ vé tu Iy it noi.
Chung t6i im ling nghe nhac nhin mua roi, mdi ngudi mot cdi riéng. Luc khuya t6i nhic KH vé
théi, ban ué oai dimg Ién va noi “gap mi 14n cubi, tao d3 bo day, co 1€ s¢ vao SG”.

T6i budén mudn khoc vi hai dira c6 rat nhidu ky niém chung. Thoi gian sau ban di roi toi
m&i biét gia dinh nd 14m vao tinh trang sa stt, ban nha di chuyén vao Nam. Thoi cudc luc dé thi
da s ai ciing vay, toi hiéu nguyén nhan dém udng ca phé l1an cudi ban 1am li, va chiang ngac nhién
kiéu ngudi Hué tham trAm budn vui déu gidu sau vao 10ng. Nay ban dd mat nhung ky niém van
deo t6i dai dang, thuong song lai nhu ban dang & bén canh.

Va t6i ciing vao Nam, di ngang nhitng quan ca phé trén dudng phd Sai Gon khong tim
dugc nét cii, chi thay noi d6 tap trung giéi dan ong hinh nhu mua ban manh mung. Téi lidu theo
nhimg chuyén vuot bién, co luc chay thoat, c6 ltc ¢ tii, lao dao gn sau nam, cudi ciing ciing thoat
dugc dén bén bo tu do.

T6i lai mo wdc duoc dén huong khong khi quan ca phé nghe nhac, noi mién thung liing
hoa vang Bac Cali. Mot 1an ciing may ngudi hang x6m gip lai, ri nhau vao quén, thdy toan thanh
nién dan ong, may c6 gai bung ly an mac ho hang diém daa. Ho xem Football hinh nhu ¢4 do sao
d6, ma la hét am i, chang thiy mé nhac, chiing t6i so qua chay ra khoi quan mau le. Tir d6 khong
dam mo quan ca phé nita, chi mua vé nha khudy udng.

Luc ndy, “nguoi ban ca phé” dén gan toi mdi budi sang, c6 khi udng kip c6 khi dem theo
1én xe. N6 ludn theo t6i lac di dau, dén nha ai 15 ho khong dung ca phé, nén t6i ludn thi trong xach
tay. C6 ly ca phé trudc khi vao hang gitp tinh than tinh tao, 1am viéc hing say quen théi may chuc
nam nay. Cudi tuan thirc ddy mudn mang, bén tach ca phé thom ngao ngat, t6i mé nhac 16n nhiing
bai minh mu6n nghe. Ngdi tram ngam nhin ra khoang vuon sau, mét tho than theo nhiing déa hoa
du sic mau ryc & dudi tia ndng ban mai, hay nhimng giot swong dang bam dong 1am tang thém vé
kiéu didm ctia canh hoa, tha hon may mua theo tiéng nhac. C6 luc bén tach ca phé nghe nhac lam
t6i buén mudn guc nga, mudn khoc trong trang thai day bi luy. C6 luc dé dang tudn tho va ciing
c6 lac tha hon vé ky niém.

T6i cling moi vira doc xong muc suc khde vé su loi ich cta ca phé. Xin chia sé thém trong
bai.

Stec khée: TACH CA PHE VA TUOI THQ - Béc Si Pham Hiéu Liém

Caffeine chi la chat kich thich, Tach Ca Phé méi la thuéc Truong Sinh
Néu ban & tudi trén trung nién, khoang trén duoi 50 tuéi va biét cé mot vién thuoéc ma ban cé thé
diing méi ngay khéng phdi dé tri bénh gi cd, nhing sé lam gidm nguy co tir vong dén 30% trong
bay ndm t&i so véi nhitng nguoi khong uong vién thuoc “truong sinh” do, téi nghi ban sé uong
vién thuéc dy ngay. Ban tin tir bdo New York Times vé mét khdo civu cong bé trén bdo Y hoc Annals



of Internal Medicine cho thdy uéng tir 1.5 dén 3 tach ca phé méi ngdy la vién thudc truong sinh
noi trén.

Bt ké la ban uéng ca phé c6 1 mudng dwong hay ca phé den va ké ca ca phé decaf (gan
nhu khéng cé caffeine, la loai ca phé dwoc loai bé it nhdt 97% caffeine), ban déu giam dwoc tir
vong so v6i nguedi cung tudi khong uong ca phé.

(Nguén):
www.nytimes.com/2022/06/01/well/eat/coffee-study-lower-dving-risk.html

Coffee Drinking Linked to Lower Mortality Risk, New Study Finds (Publish...
The research found that those who drank moderate amounts of coffee, even with a little sugar, were
up to 30 perc...

Trong Y hoc hién nay, chwa c6 mét thuéc ndo khéng dimg dé chita bénh ma cé thé giip
ngueoi tiéu thy séng lau hon nhie vdy. Do do, chiing ta cé thé goi ca phé la mét thuée “trwong sinh”’
Vi ca phé khéng phai la mét chat dinh dwéng.

Theo lich sit thi ca phé c6 nguon tir Trung Péng khoang Thé Ky thir 15, dwoc dwa vao Au
Chdu thoi Dé Quéc Ottoman va tré thanh phé théng vi c6 vi dam da véi mivi thom dé chiu va giip
hung phdn lam tinh téo tinh than ngwoi tiéu thu. Ngwoi Phdp mang ca phé vao Viét Nam thoi thude
dia. Ho con khoi xudng viéc tréng cdy ca phé o Ban Mé Thuot van con ton tai dén hom nay.

Caffeine la mot hoa chdt trich ra tir ca phé va co dac tinh kich thich ndo bo khién than tri
tinh téo va bot buon ngu. Caffeine ciing khién dp huyét ting tam thoi lam tang hrong méu loc qua
thén nén gay loi tiéu. Nhip tim ciing tang nhanh tam thoi trong lic dy. Caffeine dwegc bé vdo cdc
thirc uéng, hay chewing gum (keo cao su, keo nhai) dé givip hung phdn va tinh ngii. Ngueoi ¢é
chitng nhip tim nhanh réi loan nén tranh dimg caffeine. Caffeine khong c6 mau, khéng cé miii, vi
dding va khéng cé bang chitng dé tin rang caffeine lam ting tudi tho.

Nhitng héa chat khdc, da s6 la chat khdng oxy trong tach ca phé, ké cd ca phé decaf, véi
mau ndu sdm, hirong thom ngao ngat givip gidm tir vong nén tang tudi tho nhw da ndi & trén ma
co ché van chuwa dwoc biét ro.

Moi tach hay ly ca phé cé khodng 180-200mg caffeine. Ca phé decaf chi cé khodng 5-10mg
trong moi tach. Mudn khoi mat ngii thi chi nén uong ca phé decaf sau 2 gio chiéu. Tdch ca phé
buéi sdng va budi trwa gitip hung phdn tinh tdo va ciing la thudc trieong sinh ké ca tach ca phé
decaf vao budi chiéu toi. Néu bi chirng nhip tim réi loan nhanh thi chi uéng decaf ma théi thi ciing
16t vay.

Xin ndng tach ca phé va chiic sirc khée thét doi dao.
Bs. Pham Hiéu Liém

Ngoai ra ¢6 thém tai liéu loi ich vé 4m nhac:

Am nhac khong chi dé lang nghe, ma né con 1a mon an tinh than gitp ching ta ta tim thay
niém vui, hay thap 1én ngudn cam himg trong cudc séng. Khong nhiing thé, y hoc hién dai con chi
ra rang Am nhac ciing 13 lidu phéap giup diéu tri cic chimg bénh than kinh va tam 1y cuc ky hiéu


http://www.nytimes.com/2022/06/01/well/eat/coffee-study-lower-dying-risk.html

qua. Hiy cung tim hiéu vé liéu phap nay vi biét dau day co thé 1a “ctru canh” giup chung ta chita
lanh tAm hon va thé chit ma ta van dang tim kiém bdy lau.
Prudential https://www.prudential.com.vn

Gio day! Chi ban Phuong Hoa lam dim ban nhac lay tir bai tho “Ca Phé Yéu Thuong” cia
to1 sang tdc nam 2021, voi giai di¢u vui tuoi manh m&. Nghe ban nhac tham cam on chi PH da
chuyén sirc séng bom vao ngudi toi, ddy lui cin bénh u traim. Nhu mét biru bdi vue minh day thoat
ra sy mét moi ctia tim hon va thé xac. Day 1a bai tho va ban nhac. Moi quy anh chi em cing thudng
thirc.

Ca Phé Yéu Thuwong

Ca phé goi ban hen ho

Chung vao quén nudc chuyén tro lao xao
Chi em gap g& doi trao

Budn vui chia sé cam giao tim tinh

Ca phé nhu bong véi hinh

Tram ngam theo giot nhé phin doi chd
Dap diu ndt nhac cung to

Goi hdn phiéu lang dét mo ¢di nao

Ca phé ngdm ning hong dao

Tam hon lo ling tiéu dao mong chiéu
Ngét ngay giot ding huong yéu

Nudt timg hép néng licu xiéu say ndng
Ca phé ém &i nhac long

Diéu ru thon thuc

ménh méng ndi sau

Thém mua bong béng v& mau

Hat roi ti tich niém dau ling 1o

Ca phé goi hung van tho

Tay ké ly cham thd o quén doi

Gan nhau gin b6 bao thoi

Van timg budi sang chang roi em toi

Ca phé thom 4m vanh moi
Nubt vao timg ngum 6i théi tuyét voi
Lac tan 4nh mét choi voi


https://www.prudential.com.vn/

Con duong Phuong do xéc roi ngap day

Ca phé lang dang giang may

Di tim 4o anh bao vay ndi budn

C6 khi & méc 1¢ tuon

C6 khi tinh tao bo budng ndo phién

Ca phé tram mic cdi riéng
Thwong mua thu t6i 14 nghiéng chuyén vang
Hon roi theo dau phai tan
Ca phé két ndi nhip nhang cau tho
MTTN

Cubi thang nam, troi sang nay dep 1am, t6i dang udng ca phé, di dao sau vuron tim ning hong dao
sau khi viét d6i diéu vé ca phé va am nhac. Nguoi tinh tdo, long thiy hung phan theo diéu nhac,
nhiing gidy phut binh yén hanh phuc.
“Cdm on doi méi sém mai thirc ddy
Ta 6 thém ngay nita dé yéu thirong”

Minh Thay Thanh No§i

(*1) Moi Tinh Xa Xwa - 1oi Viét Pham Duy
(*2) Chiéu Ta - loi Viét Pham Duy

(*3) Hoai Cam - Cung Tién

(*4) Trang Mo Bén Suéi - Lé Mgng Nguyén



