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K
hi nhắc đến từ nghiện, 
người ta thường nghĩ 
ngay đến nghiện rượu 
bia hoặc ma túy. Một số 
người thì nghiện thuốc 

lá, cờ bạc, hoặc phim ảnh đồi trụy.
Những ai không vướng vào các loại 

nghiện trên có thể cảm thấy bản thân 
tốt hơn một chút so với bạn bè hoặc 
thành viên trong gia đình hay say xỉn 
hằng đêm hoặc những ai mất nhà 
cửa vì nợ nần cờ bạc. Có lẽ chúng ta 
cảm thấy tiếc nuối cho Chú Bill [một 
nhân vật trong bộ phim “American 
Movie”] về mối tình với rượu New 
Amsterdam; tuy nhiên sự thương 
cảm này cũng có thể hơi cao ngạo.

Thật sự mà nói, rất nhiều người 
trong chúng ta là những kẻ nghiện 
ngập, có nghĩa là chúng ta bị một 
thế lực nào đó trong cuộc sống 
điều khiển bản thân nhiều hơn là 
chúng ta tự kiểm soát. Vợ của một 
anh nhân viên bán bảo hiểm 70 
giờ một tuần thuyết phục anh ấy 
đi biển nghỉ ngơi với cô. Nếu anh 
ấy có thể gác lại những thói quen 
công việc và tận hưởng tuần lễ đó, 
vậy gần như là anh đã làm chủ công 
việc của mình. Tuy nhiên, nếu anh 
ấy trải qua kỳ nghỉ với tâm trạng 
không vui vẻ và hời hợt, lướt máy 
tính xách tay 10 hoặc 12 lần một 
ngày để kiểm soát thư từ và tình 

hình văn phòng, như vậy công việc 
đã làm chủ anh ấy, và anh trở thành 
nô lệ cho công việc.

Một lần, tôi đã nghe một mục sư 
nói rằng tội lỗi là một “điều tốt” bị 
đảo ngược. Ví như một hoặc hai ly 
rượu vào buổi tối có thể đem lại lợi 
ích. Tám ly rượu thì… ái chà! lợi ích 
đem lại không quá nhiều. Rượu là 
một thức uống tốt – ăn mừng ngày 
nào đó, tạo thuận lợi cho buổi đàm 
luận hoặc chia sẻ ý tưởng, và có 
thể đem lại một số lợi ích cho thân 
thể. Tuy nhiên, nếu lạm 
dụng, chúng ta đã phá 
hủy những điều tốt đẹp 
và vơ vào thân chứng 
nghiện ngập.

Trong tiểu thuyết 
“The Great Divorce” 
(Cuộc ly hôn vĩ đại) 
của C.S. Lewis, một số 
linh hồn từ địa ngục có cơ 
hội từ bỏ quá khứ, thay đổi bản 
thân, và lên thiên đường. Nhưng 
trong hầu hết các trường hợp, 
những linh hồn này đều quay lưng 
lại với thiên đường và trở lại địa 
ngục. Trong cuốn tiểu thuyết này, 
một người mẹ vì quá yêu thương 
đứa con trai đã qua đời đến nỗi bà 
không thể yêu ai khác. Một nghệ 
sĩ không thể tưởng tượng nổi việc 
sống mà không có tài sản và thiếu 
đi sự ca tụng. Một người vợ không 
ngừng phàn nàn về chồng mình và 

không thể từ bỏ sự bất bình của cô.
Trong mỗi trường hợp, những linh 

hồn bị gông cùm vào địa ngục này 
không nhận ra lòng tham ‘muốn kiểm 
soát’ đã trở thành một cơn nghiện; 
thèm khát đã biến họ thành nô lệ.

Ngay cả khi nhận ra rằng mình 
bị mất kiểm soát, chúng ta vẫn có 
thể gặp khó khăn trong việc loại bỏ 
chứng nghiện. Tôi biết một người 
đàn ông dành hàng giờ mỗi ngày để 
đọc những trang tin tức trực tuyến 
và các bình luận khác nhau. Anh 

hối tiếc vì đã phung phí thời 
gian thật vô nghĩa và hủy 

hoại tinh thần mình, ấy 
vậy mà anh không thể 
phá bỏ thói quen đó.

Bất kể loại nghiện 
nào cũng đều nguy hại 

cho chúng ta – chính bản 
thân tôi cũng nằm trong 

số đó, mặc dù sự hổ thẹn đã 
ngăn cản tôi biến bài viết này thành 

lời xưng tội. Những cơn nghiện kia 
tách chúng ta ra khỏi những điều 
quan trọng có ảnh hưởng đến sức 
khỏe thể chất và tinh thần trong 
cuộc sống. Ví như người mẹ quá lao 
tâm vì con mà bỏ bê chồng thì chính 
là đang phá vỡ cuộc sống hôn nhân. 
Còn người chồng hàng ngày xem 
phim ảnh đồi trụy chính là đang tàn 
phá hôn nhân và gia đình anh ta.

Những triết gia đã từ lâu nhận 
biết điều này và khuyến cáo về 

những hậu quả. Lời cầu nguyện 
mà chúa Jesus đã dạy các môn đồ 
có dòng:  “Xin chớ để chúng con sa 
chước cám dỗ” (Lead us not into 
temptation). Bảy trăm năm trước, 
triết gia Hy Lạp Hesiod đã viết: “Nhìn 
vào sự điều độ, chừng mực trong 
mọi thứ là điều tốt nhất.” Trên Đền 
thờ thần Apollo ở Delphi có khắc 
câu châm ngôn “Không thái quá.”

Đằng sau quan niệm của người 
xưa về sự điều độ là sự cân bằng – 
cán cân đong đếm trọng lượng của 
mọi thứ xung quanh chúng ta như: 
hôn nhân, con cái, công việc, chăm 
sóc bản thân, những thực hành tâm 
linh. Cuộc sống khiến tất cả chúng 
ta như đi trên sợi dây, nhưng những 
nghệ sĩ biểu diễn xiếc trên dây giỏi 
nhất là những ai hiểu được các 
nguyên tắc cân bằng. Khi làm việc 
trong văn phòng hay công trường, họ 
đều cố gắng hết mình. Khi về nhà, 
họ toàn tâm toàn ý với những người 
thân yêu.

Thực hành sự điều độ, chừng 
mực thật là đơn giản – nhưng cũng 
rất khó đấy!

Ông Jeff Minick có bốn người con và 
rất nhiều cháu đang ở tuổi lớn. Trong 
20 năm, ông đã dạy lịch sử, văn học, 
và ngôn ngữ Latin cho các học sinh 
tại Asheville, North Carolina. 

Nam Anh biên dịch

Loại bỏ chứng nghiện,
duy trì sự điều độ

Đôi khi kẻ thù mà chúng ta phải đối mặt lại là ở trong chiếc gương soi

BIBA KAYEWICH

Thực 
hành sự điều 

độ, chừng mực 
thật là đơn giản – 
nhưng cũng rất 

khó đấy!

Không phải các chứng nghiện đều liên quan đến rượu bia, ma túy hoặc cờ bạc, làm việc quá sức cũng nguy hại tương tự.
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PARNELL DONAHUE

T
hời gian sinh sống tại tiểu bang 
Wisconsin, gia đình chúng tôi 
đã tận dụng thời tiết lạnh giá 
của tháng Hai bằng cách ra 
ngoài và nấu ăn trên mặt hồ. 

Vào ngày Valentine, hồ nước đã được phủ 
bằng một lớp băng dày khoảng 40 đến 50 
cm nên chúng tôi không sợ băng vỡ. Chúng 
tôi đã mời những gia đình mà chúng tôi 
quen biết và mượn dụng cụ nướng từ 
những vị khách này. Mỗi năm, chúng tôi 
phục vụ từ 12 đến 15 tá bánh mì kẹp thịt.

Đa số họ chưa từng trượt băng trước 
đây, trong khi một số bạn trẻ thì thành 
thạo. Người lớn chỉ tận hưởng nắng ấm 
và xem người khác biểu diễn trượt băng. 
Những người bạn đến từ Philippines nói 
rằng mặc dù thời tiết rất lạnh nhưng đó là 
bữa tiệc tuyệt vời nhất mà họ từng tham dự.

Nói chung, đây là thời khắc tuyệt vời 
cho tất cả mọi người. Vì sao? Không phải 
vì thời tiết lạnh giá, hay vì băng tuyết, 
cũng không phải vì thức ăn. Đó chính 
là vì tình bạn thân thiết của một nhóm 
người sẵn sàng đối mặt với thời tiết khắc 
nghiệt và tận hưởng cuộc sống. 

Nhà giáo dục trẻ em Maria Montessori 
đã từng nói, “Vui chơi là công việc của 
trẻ con.” 

Chơi ngoài đồng cỏ, chơi trong tuyết 
hoặc chơi trong rừng đã được chứng minh 
là có thể giúp trẻ mắc chứng rối loạn tăng 
động giảm chú ý kiểm soát cảm xúc và 
điều chỉnh hành vi. 

Cha mẹ nào cũng biết rằng vận động 
là một cách kiểm soát cân nặng hiệu quả. 
Mô mỡ trong cơ thể được ví như bình 

xăng trong xe hơi. Bạn lái xe càng nhiều, 
xăng trong bình càng vơi đi; và bạn vận 
động càng nhiều, thì lượng mỡ tích tụ 
trên cơ thể bạn càng ít đi.

Cũng có nhiều người lớn e ngại mùa 
đông và nghĩ đó là lúc mình nên ngồi 
trong chiếc ghế bành đung đưa bên lò sưởi 
và than vãn về thời tiết lạnh giá. Nhưng 
trẻ em sẽ luôn nghĩ khác. Tại tiểu bang 
Wisconsin này, chúng tôi thường thấy 
những đứa trẻ đến trường chỉ với chiếc áo 
thun, cũng không có áo khoác, và tôi cho 
rằng các cháu đã không vâng lời mẹ chúng. 

Bạn không cần có một cái hồ cạnh 
nhà hay giày trượt băng để vui chơi 
trong mùa đông. Tuyết kia đang tạo ra 
vô số thiên thần tuyệt vời. Nếu tuyết 
rơi trên một ngọn đồi, bạn có thể trượt 
tuyết hoặc đi xe trượt tuyết; bạn thậm 
chí không cần xe trượt tuyết, chỉ cần 
lấy một hộp bìa cứng và làm thành xe 
trượt của riêng bạn. Còn gì thú vị hơn 
khi bạn tự mình đắp một người tuyết, 
một pháo đài tuyết, hoặc làm lều tuyết? 

Nhà của chúng tôi ở Brentwood có 
một ngọn đồi lớn ngay sau nhà. Cứ mỗi 
lần tuyết rơi, những đứa trẻ hàng xóm 
háo hức cùng bố mẹ và một vài chú chó sẽ 
lên đồi kéo xe trượt tuyết, xe trượt băng và 
các tấm bìa cứng. Ai cũng biết rằng đến 
tối tuyết sẽ tan gần hết, nhưng điều đó 
không ngăn được niềm vui.

Không phải mọi thành phố đều có 
những ngọn đồi phủ đầy tuyết, nhưng sân 
trượt băng và sân bóng rổ thì ở đâu cũng 
có. Và mỗi ngày, dù mùa đông hay mùa 
hè, đều là một ngày tuyệt vời để gia đình 
bạn đi dã ngoại.

Vào tháng Giêng lạnh giá cũng như 

tháng Bảy nóng nực, hươu sao, gà tây 
hoang dã, sóc, và tất cả các loại chim 
thường xuất hiện ở hầu hết các tiểu bang; 
vợ tôi, Mary, và tôi đã từng nhìn thấy một 
con linh miêu đi ngang qua nhà, rồi vài 
ngày sau, một con cáo đỏ đến thăm sân 
nhà của chúng tôi. Hãy để mắt và tai của 
bạn rộng mở để có thể bắt gặp những sinh 
vật xinh đẹp này bất cứ khi nào bạn ra 
ngoài, và mỗi phút bạn ra ngoài sẽ đều trở 
thành một chuyến dã ngoại.

Nếu thực sự may mắn, bạn sẽ có một 
bộ bách khoa toàn thư với nhiều thông tin 
về các loài động thực vật bản địa mà bạn 
nhìn thấy trên đường đi. Nếu không, tìm 
kiếm trực tuyến cũng có thể hữu ích. Nếu 
bạn được cha mẹ hoặc ai đó sẵn sàng giải 
thích về những điều bạn đã khám phá ra 
thì thật tuyệt vời. Hoạt động dã ngoại sẽ tự 
nhiên khiến cho việc học trở nên thú vị.

Vận động cơ thể đem lại niềm vui và 
vô số lợi ích cho sức khỏe thể chất và tinh 

thần. Đó là lý do vì sao Học viện Nhi khoa 
Hoa Kỳ  AAP và Giải Bóng đá Quốc gia 
NFL đã kêu gọi trẻ em vận động nhiều hơn. 
NFL PLAY 60 là chiến dịch chăm sóc sức 
khỏe và sức khỏe thanh thiếu niên của giải 
đấu quốc gia, khuyến khích trẻ em vận 
động thể chất ít nhất 60 phút mỗi ngày. 
NFL đã cung cấp cho hơn 38 triệu trẻ em 
các nguồn lực cần thiết để thúc đẩy mức độ 
hoạt động của trẻ em bằng cách hỗ trợ các 
chương trình tại hơn 73,000 trường học và 
xây dựng hơn 265 khu tập thể dục dành cho 
thanh thiếu niên trên khắp nước Mỹ. Trang 
web NFL 60 (NFL.com/causes/play60/) sẽ 
cung cấp cho bạn thông tin rất cần thiết.

Vì trẻ em dành phần lớn thời gian ở 
trường nên nhà trường có trách nhiệm 
khuyến khích hoạt động thể chất và dành 
thời gian cho trẻ vui chơi. Theo cựu giáo 
sư tiểu bang Georgia Olga Jarrett, “Có 
một giả định rằng nếu bạn để trẻ em học 
lâu hơn, chúng sẽ học được nhiều hơn. 

Cẩm nang nuôi dạy con:

Ưu tiên tạo niềm vui trong gia đình

Thời tiết mùa đông không thể cản trở việc vui chơi của con trẻ. 

Trẻ em học hỏi thông qua các trò chơi. Cả gia đình có thể cùng nhau chơi trò đố chữ.
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Nhà giáo 
dục trẻ em Maria 

Montessori đã từng 
nói, “Vui chơi là 
công việc của

trẻ con.” 

Bức ảnh hai cha con đang nằm trên tuyết và tận hưởng 
điều kỳ diệu của mùa đông.

Thay vì lo lắng về những điều sẽ xảy đến trong tương lai, bạn hãy chú tâm vào những việc ở hiện tại.

SHUTTERSTOCK

JEFF MINICK 

“What, me worry?” (Tạm dịch: Lo gì 
chứ?) là câu khẩu hiệu của một nhân 
vật hư cấu có khuôn mặt như trẻ con 
tên Alfred E. Neuman – hình ảnh đại 
diện của Tạp chí Mad. Họa sĩ tranh 
biếm họa Harvey Kurtzman là người 
đã tạo ra hình tượng Neuman, có 
nhận xét rằng “đây là vẻ mặt không 
quan tâm đến bất cứ thứ gì trên đời.”

Trên thực tế, chỉ có một số ít người 
bước qua tuổi 18 với gương mặt vô tư 
lự, và thậm chí khi đến tuổi 25, càng 
có ít người hơn chấp nhận câu nói 
“What, me worry?” ở trên làm kim chỉ 
nam cho cuộc sống. Nhà thơ William 
Wordsworth đã viết: “Thế giới này là 
quá nhiều cho chúng ta,” đó là sự thật 
quá rõ ràng với đa số chúng ta. Và 
không giống như Neuman, chúng ta 
đã thật sự lo lắng.

Một số mối bận tâm đó có thể được 
giải quyết dễ dàng. Đó là khi chúng ta 
đem xe đi bảo trì và yêu cầu thợ máy 
kiểm tra bánh xe dự phòng. Nếu chúng 
ta sợ rằng mình sẽ quên mất sinh nhật 
của một người bạn, chúng ta sẽ cần 
đánh dấu vào lịch hay ghi chú đâu đó 
trong điện thoại. 

Nhưng những mối lo âu nho nhỏ 
này không phải là những nỗi sợ hãi 
khiến chúng ta thêm nhiều nếp nhăn 
trên trán hay phải thao thức cả đêm. 
Chúng ta không thể ngay lập tức giải 
quyết được những suy nghĩ cứ chạy 
trong đầu, hay những lời thì thầm 
của sự e sợ và trí tưởng tượng đang 
trở nên quá trớn kia. Ví như ta hay có 
những nỗi khiếp sợ thời thơ ấu – sợ 
quái vật xuất hiện dưới gầm giường, 
hay sợ những bóng ma trên gác xép, 
và với các em lớn hơn một chút thì sợ 
bóng ma đó biến thành những con 
rồng. Còn bạn sinh viên của chương 

trình dự bị y khoa tin chắc rằng sẽ bị 
trượt bài kiểm tra năng lực đầu tiên 
của mình; một cô gái 28 tuổi đầy triển 
vọng thì lo âu quá đỗi rằng mình sẽ 
trở thành một người mẹ không tốt; 
hay như một anh nhân viên bán phần 
mềm mỗi ngày đều lo lắng bản thân 
không được đánh giá đúng năng 
lực và sẽ thất nghiệp mặc dù anh có 
thành tích nổi trội.

Nhưng vẫn còn một tin vui đây: 
Một số nhà nghiên cứu đã phát hiện 
rằng hầu hết những gì chúng ta băn 
khoăn và lo lắng sẽ không bao giờ 
thành hiện thực. 

Trong bài nghiên cứu “How Often 
Do Your Worries Come True?” (Tạm 
dịch: Bao lâu thì sự lo lắng của bạn 
trở thành hiện thực?) của tác giả Seth 
Gillihan tại Đại học tiểu bang Penn, 
các đối tượng nghiên cứu ghi lại 
những mối lo ngắn hạn của họ. Tất 
cả những người tham gia này, tình cờ, 
đều bị chứng rối loạn lo âu phổ biến. 
Và kết quả thế nào? Có đến 91% nỗi 
sợ đó không bao giờ thật sự xuất hiện. 
Và trong số những mối lo trở thành 
hiện thực, thì một phần ba nỗi lo ấy 
đem đến ít căng thẳng hơn là dự đoán. 
Gillihan chỉ ra rằng những kết quả 
này là ví dụ mà một số nhà nghiên cứu 
gọi là “sự đánh lừa của những mối lo" 
– những tình huống mà chúng ta hay 
tưởng tượng trong đầu thường không 
bao giờ xuất hiện.

Lo lắng về tương lai cũng không 
nhất định là điều xấu, ít nhất là khi nó 
được kiểm soát. Sự lo lắng có thể cho 
chúng ta thời gian để lập chiến lược 
cho các tình huống có khả năng xảy 
ra, để suy tính các lựa chọn và chiến 
thuật một khi những sợ hãi do chúng 
ta tưởng tượng trở thành hiện thực, và 
chúng ta sẽ có đủ dũng khí để đối mặt 
với những gì sắp xảy đến.

Đôi khi chúng ta cố gắng chế ngự 
những lo lắng về tương lai bằng cách 
tâm sự với bạn bè. Chỉ cần một lời nói 
tử tế, một vài lời khuyên hữu ích, một 
cái vỗ vai – và có khi là trong một hoàn 
cảnh nhất định, một cú hích – có thể 
có hiệu quả. Khi Douglas MacArthur 
tham dự kỳ thi vào Học viện West 
Point, ông đã chuẩn bị cho kỳ thi 
nhiều tháng nhưng lại sợ thất bại đến 
mức cảm thấy mình như bị ốm, muốn 
bỏ cuộc và trở về nhà. Những lời động 
viên của mẹ đã giúp ông gạt bỏ những 
chướng ngại đó, và MacArthur cuối 
cùng đã vượt xa các thí sinh khác. Ông 
được nhận vào Học viện, là một tân 
binh với thành tích học tập xuất sắc, 
rồi về sau trở thành một trong những 
vị tướng nổi tiếng nhất của lịch sử 
Hoa Kỳ.

Trên mạng internet cũng có nhiều 
lời khuyên đối phó sự lo lắng. Bạn 
có thể tìm kiếm ở Google với cụm từ 
“Làm sao để không phải lo lắng về 
tương lai”; rất nhiều trang web sẽ xuất 
hiện với nhiều lời khuyên khác nhau, 
từ việc học cách sống lạc quan cho đến 
các bài tập thở.

Nhưng có lẽ lời khuyên tốt nhất, 
luôn xuất hiện trong một loạt danh 
sách trên kia, chính là chúng ta hãy 
tập trung vào các nhiệm vụ của ngày 
hôm nay, hay như một số người gọi 
đó là chánh niệm – là sự để tâm nhận 
biết hiện tại. Ngoại trừ lúc có thảm họa 
thiên tai, khi chúng ta quan tâm đến 
hiện tại, thì tương lai sẽ đâu vào đấy.

Ông Jeff Minick có bốn người con và 
rất nhiều cháu đang ở tuổi mới lớn. 
Trong 20 năm, ông đã dạy lịch sử, văn 
học và ngôn ngữ Latin cho các học sinh 
tại Asheville, North Carolina. 

Thục Nhã biên dịch

Học cách chế ngự nỗi lo lắng
Càng lo lắng thì khó khăn càng chồng chất, chuyện hôm nay 
chưa qua, thì chuyện ngày mai đã tới

Thật là sai lầm.”
Giáo sư Jarrett giải thích rằng không 

có nghiên cứu nào ủng hộ quan điểm cho 
rằng điểm thi tăng lên bằng cách giữ trẻ 
trong lớp lâu hơn, nhưng có rất nhiều bằng 
chứng cho thấy giờ giải lao đem lại nhiều 
lợi ích cho trẻ em về mặt nhận thức, cảm 
xúc xã hội và thể chất. Nghiên cứu cho thấy 
rằng trẻ em có thời gian vui chơi sẽ được 
cải thiện trí nhớ, có khả năng tập trung chú 
ý hơn, kỹ năng lãnh đạo và đàm phán tốt 
hơn, đồng thời giải quyết xung đột cũng tốt 
hơn.

Vì những hướng dẫn sai lầm mà nhiều 
trường học không còn tổ chức giờ giải lao. 
Nếu trường học của con bạn không có, hãy 
quy tụ bạn bè của bạn và đến thăm hiệu 
trưởng, giám đốc, và hội đồng nhà trường. 
Nếu họ không muốn tổ chức giờ giải lao cho 
học sinh, bạn hãy tìm một trường học khác 
hoặc cho con bạn trải nghiệm giáo dục tại 
gia (homeschooling).

Chúng ta có thể viết lại một câu ngạn ngữ 
như sau: Gia đình dành nhiều thời gian vui 
chơi cùng nhau sẽ càng yêu thương nhau hơn. 
Vui chơi có thể là chất keo gắn kết các thành 
viên trong gia đình. Cha mẹ sẽ là người quản 
trò, còn con cái thì học được cách tôn trọng 
lẫn nhau cũng như tôn trọng cha mẹ. Các 
con cũng học được cách tuân theo những 
quy tắc của cuộc chơi và những hậu quả 
nếu phá vỡ một nguyên tắc, dù là đơn giản. 

Một điều thú vị rằng hầu như người lớn 
và trẻ em đều yêu thích những thứ liên quan 
đến hoạt động như các trò chơi thể thao. 
Còn trò chơi đố chữ, đóng kịch, đắp người 
tuyết, làm nhà trên cây và làm xe đua mô 
hình đều đòi hỏi trí tưởng tượng và óc sáng 
tạo cũng như hoạt động thể chất. Trẻ em 
học cách suy nghĩ, cách giao tiếp, cách phối 
hợp và giữ gìn sức khỏe về tinh thần và thể 
chất thông qua những hoạt động vui chơi.

Người lớn không nhất thiết phải giám 
sát mọi trò chơi của con cái. Các bé cũng 
nên học chơi với bạn bè trang lứa một cách 
độc lập. Từ đó các em sẽ học được kỹ năng 
lãnh đạo và làm việc theo nhóm, thậm chí 
sẽ tự mình sáng tác ra những trò chơi với 
những quy tắc thắng thua của riêng mình. 
Các bé sẽ tìm ra những điểm khác biệt của 
bản thân và phát triển khả năng hòa hoãn 
và bảo vệ quan điểm nếu cần thiết.

Hãy tận hưởng cuộc sống gia đình của 
bạn, hãy vui chơi với con trẻ, và Chúa sẽ 
tiếp tục ban phước lành cho bạn và gia đình 
của bạn.

Tiến sĩ Parnell Donahue là một bác sĩ nhi 
khoa, cựu chiến binh, tác giả của bốn quyển 
sách, blog ParentingWithDrPar.com, và là 
người dẫn chương trình “Parenting Matters” 
(Cẩm nang nuôi dạy con) của đài WBOU. 
Ông và vợ mình, bà Mary, có bốn người con 
trưởng thành, tất cả đều có học vị Tiến sĩ, hai 
trong số đó cũng là bác sĩ. Quý vị có thể liên 
lạc với ông qua trang Parenting-Matters.com.

Bảo Minh biên dịch

 FEI MENG

 ▶ Giao Thuốc Miễn Phí
 ▶ Thuốc An Toàn & Hiệu Quả
 ▶ Chích Ngừa Các Loại
 ▶ Giúp Cai Thuốc Lá
 ▶ Thuốc Ngừa Thai
 ▶ Tự Động Refill và Giao Thuốc Mỗi 

Tháng

 ▶ Nhà Thuốc Đặc Biệt Chuyên Khoa
 ▶ Dược Sĩ Có Chứng Chỉ Hành Nghề 

Cao Cấp
 ▶ Chăm Sóc Cho Bệnh Tiểu Đường 

và Bệnh Thận
 ▶ Thuốc Cho Người Đi Du Lịch & 
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GIÁO DỤC BARBARA DANZA

Một mục tiêu của các bậc cha mẹ là 
khuyến khích con phát huy hết tiềm năng 
của bản thân. Mỗi đứa trẻ là khác nhau 
với những phẩm chất thiên phú, những 
sở thích, sở trường, động lực, và tài năng 
khác nhau. Con sẽ trưởng thành ra sao, 
tiềm năng của con như thế nào là điều 
mà không phải lúc nào cũng dễ nhận ra. 
Vậy làm sao để các bậc cha mẹ giúp con 
mình tỏa sáng và phát triển tốt nhất khả 
năng của chúng? Sau đây là một vài gợi ý 
dành cho cha mẹ.

Đừng tiếc nuối
Trước hết, cha mẹ có thể vô tình hoặc 
hữu ý đặt những giấc mơ và nguyện vọng 
còn dang dở của mình lên con cái. Ví dụ, 
bạn có thể chưa bao giờ thành công trong 
môn bóng chày, vậy nên bạn thúc đẩy con 
mình ra sức đạt được điều đó, bất kể con 
bạn thích hay không thích. Hoặc có lẽ bạn 
luôn muốn trở thành một nhạc sĩ, nên 
bạn yêu cầu con luyện đàn piano hằng 
ngày, dù cô bé rất không thích điều đó.

Làm cha mẹ thì việc đầu tiên là không nên 

Làm thế nào 
để nhận ra 
tiềm năng của 
con bạn?

Xem tiếp trang 4
Cha mẹ hãy dành tặng con những lời động viên để chúng 
có thể khám phá những sở thích của mình. 

POZNYAKOV/SHUTTERSTOCK
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ích kỷ chỉ vì bản thân mình. Các bậc cha mẹ 
cần suy xét xem con mình mong muốn điều gì, 
thay vì áp đặt những giấc mơ và nguyện vọng 
của mình lên chúng. Điều thật sự có ý nghĩa 
là truyền cảm hứng cho con để chúng trở 
thành phiên bản tốt nhất của bản thân chúng.

Cung cấp các nguồn lực cho con 
Khi con bạn bộc lộ những mong muốn 
hoặc những đam mê bẩm sinh, thì làm 
cha mẹ, chúng ta có thể cung cấp cho 
chúng môi trường và những phương tiện 
để chúng thỏa sức khám phá. Ví dụ, nếu 
con bạn thường xuyên vẽ mỗi khi rảnh 
rỗi, tiêu tốn hết giấy trong nhà bạn, hoặc 
vẽ tranh lên cuốn bài tập về nhà thay vì 
làm những gì được chỉ định, thì có thể cô 
bé là một họa sĩ bẩm sinh. Thay vì trách 
mắng cô bé vì không hoàn thành xong bài 
tập toán, bạn có thể cho cô bé học vài lớp 
hội họa và mua cho con những dụng cụ để 
tập vẽ chẳng hạn?

Mỗi khi trong tâm trí chúng khởi 
lên những say mê và tò mò, thì đó là lúc 
chúng ta đi theo con và xem “hang thỏ” sẽ 
dẫn đến đâu. Đôi lúc sẽ chỉ là con đường 
cụt, nhưng cũng có thể con đường đó sẽ 
kéo dài – thậm chí là kéo dài cả cuộc đời 
con bạn.

Đừng cầu toàn
Điều chắc chắn cản trở tiềm năng của con 
bạn là sự cầu toàn. Chúng ta có thể giúp 
con tránh khỏi khuynh hướng cầu toàn 
bằng cách khích lệ từng bước tiến bộ nhỏ 
của con và giữ thái độ tích cực về những 
thất bại của chúng. Xem thất bại là một cơ 
hội để học hỏi và một kết quả tất yếu trên 
con đường đi đến thành công.

Đừng hời hợt 
Cùng lúc đó, các bậc cha mẹ cần nhận 
ra rằng sự hời hợt sẽ gây ảnh hưởng lên 
một đứa trẻ. Dù là ở trường học hay bất 
cứ nơi đâu, không nên tạo cho con thói 
quen rằng chỉ cần cố gắng cho xong việc 
và xem rằng đạt mức trung bình là đủ rồi. 
Với những lĩnh vực trong cuộc sống mà 
con bạn có thể sẽ xuất sắc, chúng cần cơ 
hội để thực hành.

Hãy là tấm gương cho con
Hành trình phát huy hết tiềm năng là 
câu chuyện cả cuộc đời. Khi bạn khuyến 
khích con cố gắng hết mình và đặt mục 
tiêu cao, hãy nghĩ đến mức độ bạn đang 
làm theo lời khuyên của chính mình. Đa 
số chúng ta không cần đào bới nội tâm 
để xác định đầy đủ những điều chúng ta 
ước rằng lẽ ra có thể làm được tốt hơn. 
Luôn có một khoảng cách giữa tiềm 
năng của bản thân và thực tế mà chúng 
ta đang bộc lộ. Thay vì chỉ trích bản thân 
về khoảng cách đó, chúng ta có thể tưởng 
thưởng từng tiến bộ nhỏ của mình trong 
quá trình thu hẹp khoảng cách đó. Hãy 
đối xử tốt với bản thân vì bạn đã cố gắng 
tiến bộ một cách vui vẻ và làm gương cho 
con bạn về sự trưởng thành đầy ý nghĩa.

Nhã Liên biên dịch

OUIPLEASE

Dãy núi Alps nằm ở miền đông nam 
Pháp quốc. Các thị trấn Chamonix, 
Annecy, và Grenoble là những thắng 
cảnh bạn nên thêm vào hành trình du 
lịch của mình.

Khu nghỉ mát Megève
Megève là một trong những khu nghỉ 
mát thể thao mùa đông nổi tiếng ở 
Pháp, là nơi diễn ra các hoạt động 
như trượt tuyết xuống sườn núi, 
trượt tuyết đường dài, và trượt tuyết 
bằng ván. Ngôi làng cổ kính Megève 
này có từ thế kỷ 14 thời trung cổ và 
đem đến trải nghiệm chân thực về 
vùng núi Alps.

Cũng giống như bất kỳ ngôi làng 
sơn cước khác, Megève có những 
con hẻm nhỏ lát đá cuội, 
quảng trường trung tâm 
của thị trấn, và nhà thờ 
giáo xứ cổ kính. Cùng 
với bầu không khí dễ 
chịu và sống động, ngôi 
làng đã phát triển đến 
mức tiếp đón được dòng 
chảy khách du lịch theo mùa 
đến khu trượt tuyết, với nhiều 
khách sạn hiện đại, cửa hàng sang 
trọng, và nhà hàng xa hoa.

Mặc dù hoạt động trượt tuyết bị 
hạn chế do độ cao của Megève thấp, 
nhưng khu vực trượt tuyết rộng lớn 
này bao trọn các thị trấn liền kề 
như Combloux, Saint-Gervais Mont 
Blanc, Saint Nicolas de Véroce, và Les 
Contamines Montjoie, với địa hình 
trượt bao quanh cả tám ngọn núi.

Megève cũng nổi tiếng với các hoạt 
động thể thao ngoài trời diễn ra trong 
suốt mùa hè như đi bộ đường núi, chèo 
thuyền vượt ghềnh thác, đạp xe leo 
núi, và leo núi đá.

Thị trấn Chamonix
Ngay dưới chân núi Mont Blanc hùng 
vĩ, thung lũng Trắng ở Chamonix nổi 
tiếng với một số đường trượt tuyết và 
leo núi hàng đầu thế giới. Điểm đến 
hấp dẫn cả năm này là nơi diễn ra Thế 
Vận hội mùa đông lần đầu tiên.

Không có nơi nào bao gọn cả thế 
giới vào tầm mắt hơn là đứng trên 
đỉnh núi Aiguille du Midi. Từ thị 

trấn Chamonix, có thể bắt cáp treo 
lên đến đỉnh và bước vào hư không. 
Đó là cách gọi theo đúng nghĩa đen. 
Kiểu cấu trúc cáp treo tuyệt vời này 
là một lồng kính treo cheo leo trên 
vách đá ở độ cao khoảng 3,840 mét. 
Bạn sẽ cảm thấy mình như đang bay 
lơ lửng giữa không trung trong khi 
được ngắm nhìn những đỉnh núi phủ 
đầy tuyết trắng của dãy Alps ở Pháp, 
Thụy Sĩ, và Ý.

Bạn hãy chọn ngày trời quang mây 
tạnh để có thể chiêm ngưỡng cảnh 
quan đẹp nhất. Tại quầy bán vé có 
bản dự báo thời tiết trên đỉnh núi. 
Khi thời tiết không quang đãng, bạn 
sẽ thấy mây bao bọc – đó cũng là một 
trải nghiệm hay – nhưng kỳ thú nhất 
vẫn nên đi chơi vào một ngày đẹp trời.

Sông băng Mer de Glace (Biển 
Băng) là một điểm thu hút 

khác của Chamonix. Bắt 
xe lửa Montenver để 
xem sông băng lớn nhất 
ở Pháp, dài 7 km và 
sâu 198 mét. Tại điểm 
dừng chân Glaciorium 

của Mer de Glace, bạn 
có thể tìm hiểu thêm về 

sông băng và tản bộ qua một 
hang động đầy băng tuyết. Sau đó 
lại dừng chân thưởng thức một bữa 
trưa dài thư thái tại Le Panoramique 
Mer de Glace, giống như phong cách 
của người Pháp. Đừng quên thử món 
fondue [bánh mì nhúng pho mát] nhé 
vì món này ngọt tuyệt hảo!

Đối với những du khách thích đi 
bộ đường dài, thị trấn Chamonix là 
nơi lý tưởng để ngao du chốn thâm 
sơn cùng cốc và các cửa hàng trên 
dốc cao.

Thị trấn Annecy, “Venice
của Alps”
Một thị trấn thời Trung cổ xinh đẹp 
như tranh vẽ nằm giữa các dãy núi 
Bornes và Bauges, tọa lạc trên bờ hồ 
Lac d'Annecy. Thành phố có những 
con hẻm nối liền với kênh đào chạy 
dọc bên bờ Sông Thiou – con sông 
ngắn nhất của nước Pháp đã từng vang 
danh trong suốt thời Trung cổ. Bạn 
sẽ tìm thấy một tòa lâu đài trên đỉnh 
núi cao vượt hẳn thành phố, trước 
đây là nơi ở của các Bá tước Geneva 

để tận hưởng không khí núi rừng. 
Đi bộ quanh khu phố cổ xưa của 

Annecy và ngắm nhìn lâu đài Palais 
de l'Isle, một nhà tù có từ thế kỷ 12 
nằm gọn trên một hòn đảo, bao quanh 
là làn nước trong vắt của những con 
kênh đào.

Hãy ghé thăm Cung điện Hoàng 
gia với lịch sử lâu đời hơn 100 năm, 
là nơi từng vinh hạnh đón tiếp những 
vị khách như Winston Churchill và 
Charlie Chaplin.

Hồ Annecy là một trong những 
hồ nước tinh khiết nhất Âu Châu. 
Có những chiếc thuyền nhỏ cho thuê 
để bạn đi du ngoạn trên hồ lúc nhàn 
rỗi, hoặc những chuyến du ngoạn 
bằng thuyền lớn hơn chở du khách 
đến bờ phía tây của hồ để ngắm núi 
Tournette – hình dạng giống như 
chiếc ghế bành.

Các buổi sáng thứ ba, thứ sáu, và 
chủ nhật từ 7 giờ sáng đến 1 giờ chiều 
có các buổi chợ phiên. Các ngày Thứ 
Ba được dành riêng cho ẩm thực và các 
món Savoyard địa phương. Hãy thử 
chơi các loại xúc xích Pháp hoặc phô 
mai Savoyard. Đừng bỏ qua phô mai 
Reblochon, tiếng Pháp là “re-boucher”, 
có nghĩa là “ăn nhẹ lần hai”.

Gợi ý: Cho bữa trưa, hãy thử món 
bánh tartelette được chế biến bằng 
phô mai Reblochon sản xuất tại địa 
phương. Ngon tuyệt vời!

Vào thứ Sáu và Chủ Nhật, chợ phiên 
có thêm các hàng dệt may và đồ cổ.

Grenoble: “Thủ phủ của
vùng Alps”
Thành phố Grenoble là nơi nhiều 
bảo tàng nổi tiếng tọa lạc, trong đó có 
Musée de Grenoble. Ở đây lưu giữ một 
bộ sưu tập các kiệt tác đa dạng có từ 
Baroque qua thời kỳ Phục Hưng đến 
nghệ thuật hiện đại.

Grenoble có hai con sông, sông 
Drac và Isère (“sư tử và rắn”) chảy qua 
và ba dãy núi Vecors, Chartreuse, và 
Bellingonne bao quanh. 

Để có được tầm nhìn ngoạn mục 
trông ra Grenoble và địa khu xung 
quanh, hãy đi Le téléphérique de la 
Bastille (cáp treo Grenoble Bastille) – 
là tuyến cáp treo đô thị đầu tiên được 
xây dựng. Cư dân địa phương gọi nó 
là “Bong bóng” vì sàn treo thang máy 
có hình tròn và các mặt kính trong 
suốt. Cáp treo sẽ đưa bạn đến Pháo 
đài Bastille.

Món đặc sản hấp dẫn của vùng đất 
này là mì pasta hình vuông nho nhỏ 
được làm từ bột lúa mì và chứa đầy 
nhân Crème Fraiche, pho mát Comté 
và Emmental, trên mặt phủ một lớp 
rau ngò tây nướng bơ.

Hãy thử nhâm nhi một ít rượu 
Chartreuse để giúp bạn tiêu hóa tất cả 
các món ăn hấp dẫn này.

Chartreuse là một loại rượu màu 
xanh lá cây được chế biến từ hàng 
trăm loại thảo mộc, thực vật, và hoa 
khác nhau. Được sản xuất ở dãy núi 
Chartreuse cách thành phố Grenoble 
khoảng 25 dặm, rượu Chartreuse được 
mệnh danh là “thần dược trường sinh”. 

Thanh Ân biên dịch

Ngao du trên dãy Alps của Pháp quốc

YELLOWKNIFE TOURS LTD YELLOWKNIFE TOURS LTD 

Di động：867-446-0879   867-444-8179    Công ty： 867-873-4600   
Trang web：www.yellowknifetours.com    Email：aurora@yellowknifetours.com

YELLOWKNIFE YELLOWKNIFE 
Nơi yêu chuộng nhất ngấm cảnh 

Cực Quang (Aurora)
Nơi yêu chuộng nhất ngấm cảnh 

Cực Quang (Aurora)

Giành được nhiều giải thưởng 
du lịch trong những năm qua 
Giành được nhiều giải thưởng 
du lịch trong những năm qua 

Có chuyên viên sắp xếp hành trình để đảm bảo chất lượng cho bạn, chỗ có hạn, hãy đăng ký sớm!Tham 
vấn

Giá năm 2022 (Đô la Canada)Giá năm 2022 (Đô la Canada)

Ngắm cực quang (Trên sân thượng xem cực quang, thăm làng bảo 
tồn thổ dân, dạo ven hồ ngoại ô), tham quan thành phố + rạp chiếu 
phim mái vòm cực quang 360 độ, ngủ tại khách sạn (Gói tour 
Diamond bao gồm các bữa ăn và các hoạt động ban ngày tại nhà 
hàng Yellow Knife nổi tiếng)

Giá trên chưa bao gồm thuế, thuê áo ấm, vé máy bay đi Yellowknife, giấy phép câu 
cá, tiền boa chú tài và hướng dẫn viên.

Chó kéo xe trượt tuyết, câu cá trên hồ băng, xe motor trượt tuyết

$2,545(tiền Canada)/người, 2 đêm ngủ tại Trout Rock Lodge (trải 
nghiệm đi xe motor trượt tuyết, câu cá trên hồ băng, đi giày tuyết), 
1 đêm ở Explorer Hotel hoặc khách sạn tương đương, khứ hồi 
bằng xe tăng lội nước của quân đội Thụy Điển, bao 3 bữa ăn

$2,059 (tiền Canada)/người, chuyến đi một ngày, khách sạn Trout 
Rock Lodge (đi xe motor trượt tuyết, câu cá trên hồ băng, đi giày 
tuyết), 3 đêm ở Explorer Hotel hoặc khách sạn tương đương, khứ 
hồi bằng xe tăng lội nước của quân đội Thụy Điển, bao 3 bữa ăn

Mùa Đông: Bốn ngày ba đêm ở Trout Rock Lodge

Mùa Đông: Tour một ngày + khách sạn Trout Rock Lodge

Mùa đông (tháng 12 đến giữa tháng 4) Các hoạt động ban ngày:

Nhóm Gold Hotel từ $635/người
Nhóm Diamond Hotel từ $999/người

Chụp 
ảnh 

miễn phí

Tour Trout Rock Lodge

Có 250 đêm/lần cơ hội để 
xem cực quang mỗi năm
Có 250 đêm/lần cơ hội để 
xem cực quang mỗi năm

Làm thế nào để 
nhận ra tiềm năng 
của con bạn?
Tiếp theo từ trang 2

Quang cảnh thị trấn cổ Annecy, Pháp quốc.

LEONID ANDRONOV/SHUTTERSTOCK

Không có nơi 
nào bao gọn cả thế 

giới vào tầm mắt hơn 
là đứng trên đỉnh núi 

Aiguille du Midi.

MANY NGOM

Kiểu áo cổ điển này là loại trang 
phục phải-có trong tủ quần áo của 
chúng ta. Từng là biểu tượng của 
sự giàu có, áo sơ mi trắng giúp 

người mặc toát lên vẻ quyến rũ sang trọng, 
đặc biệt khi được mặc đúng cách. Sau đây là 
một số gợi ý giúp bạn cập nhật các kiểu áo sơ 
mi trắng căn bản cũng như sửa soạn lại tủ 
quần áo của mình.

Áo sơ mi trắng phối hợp với những 
tông màu trung tính

Màu camel
Cách kết hợp màu sắc này hoàn hảo với các 
chất liệu vải khác nhau. Màu camel (da bò) 
là loại màu thời thượng, luôn đem đến vẻ 
sành điệu cho trang phục của bạn. Khi bạn 
phối hợp với tông màu trắng, đó sẽ là kiểu 
thời trang tinh tế cho công sở và sang trọng 
theo kiểu thoải mái cho dịp cuối tuần.

Màu đen
Đừng nghĩ rằng kết hợp hai màu đen và 
trắng đem lại vẻ nhàm chán – mà hoàn 
toàn ngược lại! Phối hợp quần tây hoặc 
váy với áo sơ mi trắng trơn luôn tạo ra vẻ 
duyên dáng. Các kết hợp này thật dễ dàng 
và đơn giản, phù hợp với mọi vóc dáng cơ 
thể và luôn tỏa ra nét thanh lịch. Chúng 
ta có thể học hỏi từ Coco Chanel hoặc 
Audrey Hepburn – hai biểu tượng thời 
trang này đều phối hợp hai màu đen trắng 
làm phong cách đặc trưng của họ.

Áo sơ mi trắng kết hợp với trang sức
Phối hợp những phụ kiện trang sức bằng 
vàng với áo sơ mi trắng giúp tăng thêm vẻ 
đẹp về phong cách của bạn! Trước tiên bạn 
nên lựa chọn những sợi dây chuyền, có thể 
chọn loại nhiều tầng và đeo trên một chiếc 
áo cổ mở đến phần ngực. Trang sức của 
hãng Chanel rất phù hợp áo sơ mi lụa trắng. 
Chanel cũng sử dụng ngọc trai để tạo điểm 
nhấn cho phong cách thời trang không bao 
giờ lỗi mốt theo thời gian. Bạn cũng có thể 
tham khảo trang sức của hãng Valentino 
trong những bộ sưu tập gần đây của họ.

Cách giữ gìn áo sơ mi trắng
Dưới đây là một vài gợi ý giúp bạn giữ gìn áo 
sơ mi trắng luôn mới và… trắng sáng!

Có lẽ bạn đã từng sử dụng chất kỳ diệu 
này để lau sạch nhà mình – thuốc tẩy. Loại 
này sẽ giúp áo sơ mi của bạn không còn ngả 
vàng hay xám và còn giữ áo sơ mi trắng đều 
và sạch sẽ.

Nếu bạn không muốn chọn thuốc tẩy, 
thì có thể dùng thử nước cốt chanh. Bạn 
hãy pha nửa ly nước cốt chanh với nước 
ấm, cho áo sơ mi vào ngâm và để áo như 
vậy qua đêm. Sau đó bạn giặt lại vào ngày 
hôm sau.

Nhưng khi cổ áo hoặc nách áo bị ố vàng 
theo thời gian, bạn nên thay áo khác. 

Nếu bạn muốn có một phong cách đặc 
biệt, hãy tìm mua vài phụ kiện để tạo điểm 
nhấn cho phong cách của mình.

Nam Anh biên dịch

Áo sơ mi trắng
trang phục không bao giờ lỗi thời

Áo sơ mi tay dài Salita của Max Mara 
có giá 401 USD.

Áo sơ mi vải cotton tay loe Nina của 
Le Sirenuse Positano có giá 215 USD. 

Áo sơ mi vải cotton pha kiểu lệch tà 
có giá 417 USD.

MATCHESFASHION

FRANCOIS DURAND/GETTY IMAGES FRANCOIS DURAND/GETTY IMAGES

FASHIONSTOCK.COM/SHUTTERSTOCK FASHIONSTOCK.COM/SHUTTERSTOCKFASHIONSTOCK.COM/SHUTTERSTOCK

FASHIONSTOCK.COM/SHUTTERSTOCK

MATCHESFASHION

MATCHESFASHION

TruOne
Financia l  &  I nsurance S er vices

COVERED CALIFORNIA

. Bảo hiểm y tế sức khoẻ.

MEDICARE

. Ghi danh Part A, B, C, D

. Giúp giảm trả tiền cho Part B

. Giúp đổi hoặc ra khỏi tổ hợp

. Medi-Cal/ Medicare

. Tiền Hưu/ SSA

. Medi-Cal Annual Renewal

. Thay đổi địa chỉ

. Điền đơn cho thẻ Handicap

. Đóng tiền thuế lưu hành xe.

SERVICES (Điền đơn )

LIFE INSURANCE & ANNUITY

. Bảo hiểm nhân thọ term                   
  10yr, 15yr, 20yr, 30yr.
. Bảo hiểm được hưởng ngay 
   khi còn sống.
. Bảo hiểm hậu sự trọn gói.
. Quỹ đầu tư hưu trí.
. Giúp hoạch định 401k, IRA.

VĂN PHÒNG CÓ LUẬT SƯ 
CHUYÊN LO VỀ

. Tai nạn xe cộ, thương tích, 
chỗ làm, trục xuất, hình sự, 
ly dị, phân chia tài sản, ...

Annie Lam
CA LIC # 0I28989

( 714) 478 - 1209
Vui lòng lấy hẹn trước

16459 Magnolia St,  Westminster, CA 92683
(Góc đường Magnolia và Heil)

Thứ 2 - thứ 6: 10AM - 5PM
Thứ 7 & Chủ nhật: Lấy hẹn

Financing Your World with Esteem Mortgage

* Cho vay tiền mua nhà dễ dàng và nhanh
chóng trong vòng 21 ngày

The TBD-KOT Conditional Approval: Chương trình cho vay đã được “Underwriter” Fully 
Approved trước khi người mua ký hợp đồng mua nhà, bởi vì Underwrite đã xem xét và chấp
nhận “income, assets, credit, etc” của bên mua. Tất cả mọi người (Buyer, Seller and Agents) 
đều yêu thích TBD Approval vì đây là phương pháp an toàn, hiệu quả, và tốt nhất cho các bên 
mua và bán tránh những rắc rối thiệt thòi có thể vấp phải trong giao dịch mua bán nhà.

ESTEEM MORTGAGE | PURCHASE & REFINANCE
CHO VAY TIỀN MUA NHÀ

* Refinance (tái tài trợ) giảm các khoản thanh
toán hàng tháng và lãi suất xuống thắp nhất

Now we can submit a home buyer’s credit package for a FULL 
underwriting review with a To Be Determined (TBD) property address. 
Esteem Mortgage will Close the loan in 21 Calendar days or less

Với chương trình này quý khách sẽ có được 
sự đảm bảo là hồ sơ đã hoàn toàn được
chấp nhận-Approved

Esteem Mortage Corporation. All information contained here in is for information purposed only and, while every 
effort has been made to insure accuracy, no guarantee is expressed or implied. Any programs shown do not 
demonstrate all option or pricing structures. Rates, terms, programs and underwriting policies subjects to 
change without notice. This is not an offer to extend credit or a commitment to lend. All loans subject to underwriting 
approval. Some products may not be available in all states and restrictions apply. Equal Housing opportunity.

* Cho vay tiền mua nhà đầu tư không cần 
chứng minh thu nhập trên giấy thuế

* Cho vay tiền mua nhà ờ các Tiểu Bang:
California, Texas, Florida & Colorado & ILlinois
Maryland & New Jersey & Ohio

Ashley Nghi Tăng
Direct: 626.283.9240
ashleytang999@gmail.com
Senior Loan Officer
NMLS ID 384719



6 GIÁO DỤC & ĐỜI SỐNG 7GIÁO DỤC & ĐỜI SỐNGSố 48, Tháng 12/2022 Số 48, Tháng 12/2022

THÁI NHÃ

Phòng ngủ là nơi để nghỉ ngơi dưỡng 
sức. Các chuyên gia phong thủy cho 
rằng môi trường phòng ngủ có ảnh 
hưởng rất lớn đến vận khí của con 
người. Thậm chí có một số chuyên 
gia phong thủy Nhật Bản còn cho 
biết, phòng ngủ của người vận khí tốt 
và người vận khí xấu là khác nhau; 
những người cảm thấy vận khí của 
mình không tốt, nếu thử cải thiện môi 
trường nơi phòng ngủ, thì một tháng là 
có thể thấy hiệu quả.

Tiến sĩ Sachiaki Kobayashi, thầy 
phong thủy hàng đầu của Nhật Bản 
cho rằng, khi ngủ cơ thể sẽ tiết ra 
những vật chất mang vận rủi, đồng 
thời hấp thụ những chất làm tăng 
vận may từ bên ngoài. Nếu môi 
trường phòng ngủ hỗn loạn, quá 
trình “thay cũ đổi mới” này sẽ không 
thể hoàn thành tốt, các chất dẫn đến 
vận rủi sẽ tích tụ, từ đó làm giảm 
vận khí của con người. Vì vậy, cần 
phải nắm vững cách bố trí phong 
thủy cho phòng ngủ của mình.

Dưới đây là ít nhất 4 điểm mà các 
nhà phong thủy cho rằng sẽ cải thiện 
vận khí của bạn:

1. Rèm cửa hoặc tấm trải giường 
nên có màu sắc trung tính
Vì diện tích lớn của rèm cửa hoặc tấm 
khăn trải giường trong phòng ngủ khá 
lớn, nên màu sắc của chúng rất dễ thấy. 
Trong phong thủy cho rằng nên tránh 
tối đa những màu quá sặc sỡ hoặc quá 
sáng, chọn một màu trung tính đơn 
nhất sẽ an toàn hơn.

Theo ông Kobayashi, các đồ vật có 
hoa văn thường thuộc về tính dương. 
Nếu rèm cửa và tấm trải giường có hoa 
văn sẽ tăng khả năng chiếu xạ ánh 
nắng mặt trời, dẫn đến mất cân bằng 
âm dương trong phòng ngủ. Nhưng 
nếu bạn thực sự thích chất liệu có hoa 
văn, hãy nhớ chọn loại có hoa văn 
màu trắng.

Ông Shiuma, nhà phong thủy 
Nhật Bản cho rằng, hướng phòng 
khác nhau thì màu sắc cũng nên khác 
nhau. Ví dụ cửa sổ hướng Đông thích 
hợp với màu xanh lam nhạt. Nếu lấy 
màu xanh nhạt làm chủ đạo và thêm 
màu hồng nhạt, không chỉ có thể cải 
thiện vận may tình duyên của bạn mà 
còn có thể xoa dịu các mối quan hệ 
căng thẳng trong công việc. Vì hướng 
Đông nên họa tiết rèm cửa có thể là 
những bông hoa lớn sáng màu để tạo 
ấn tượng mùa hè.

Nếu cửa sổ của phòng quay về 
hướng Tây, màu sắc rèm cửa được 
khuyên dùng là những gam màu ấm 
như vàng nhạt, kem nhạt (beige), nâu 
nhạt… nhưng chú ý đừng sáng quá để 
tránh ảnh hưởng đến giấc ngủ.

Ngoài ra, ông Shiuma còn nhắc nhở 
một điểm quan trọng khác của việc 
phối màu trong phòng ngủ, đó là: Một 
khi đã xác định được màu sắc của rèm 
cửa hoặc ghế sofa trong phòng, tốt nhất 
nên sử dụng nó làm màu chủ đạo, các 
vật dụng khác thì chọn màu sắc có thể 
phối hợp để tránh mất cân bằng màu 
sắc trong phòng.

2. Đầu giường quay về hướng Tây 
là điều tối kỵ
Giường ngủ là một trong những đồ 
nội thất chính trong phòng ngủ, trong 
phong thủy thì hướng đặt giường cũng 
rất quan trọng. Ông Shiuma cho rằng 
hướng giường nên là hướng Bắc hoặc 
Đông, hướng Tây là hướng xấu nhất.

Người xưa có một câu nói rằng: Gối 
ngủ không thể quay về hướng Tây. Bởi 
vì quay về hướng Tây dễ khiến con 
người mau già, bệnh tật không dễ khỏi. 
Một trong những nhược điểm lớn nhất 
của việc ngủ quay về hướng Tây là dễ 
khiến người khác động sắc tâm, từ đó 
ảnh hưởng đến tình cảm vợ chồng.

Vì vậy, ông Shiuma khuyên mọi 
người nên cố gắng không kê giường 
quay về hướng Tây. Nếu không thể 
tránh khỏi, ông đề nghị nên thay đổi 
gối, chăn, và tấm trải giường sang màu 
phấn dịu dàng, đồ ngủ cũng đổi sang 
gam màu này, chẳng hạn như hồng 
phấn, xanh lam, xanh lá cây… để cải 
thiện tác động tiêu cực của hướng Tây.

Ông Shiuma cho rằng ngủ quay về 
hướng Đông sẽ khiến con người trẻ 
trung, tràn đầy năng lượng; tuy có nhiều 
ý kiến   khác nhau nhưng về phong thủy 

thì đây là hướng tốt, có thể khiến con 
người dễ chịu thoải mái, nhanh chóng 
đi vào giấc ngủ, chất lượng giấc ngủ 
cũng tốt hơn. 

3. Đặt ít đồ chơi nhồi bông trên giường
Nhiều người thích đặt một số đồ chơi 
nhồi bông, chẳng hạn như búp bê hoặc 
thú nhồi bông lên giường. Ông Shiuma 
nói rằng nếu bạn không thể ngủ thiếu 
những món đồ này, cần những món 
đồ này để giúp dễ ngủ thì hãy đặt, nếu 
không thì tốt nhất là không nên.

Ông Kobayashi thì cho rằng đồ chơi 
nhồi bông sẽ hấp thụ năng lượng trong 
phòng ngủ, vì vậy chúng không tốt về 
mặt phong thủy.

Ông khuyên các gia đình có trẻ em 
nên chọn vài vị trí để đặt chúng và cố 
gắng hạn chế số lượng. Ngoài ra, đồ 
chơi nhồi bông rất dễ bị bám bụi và 
cần được giữ sạch sẽ. Có thể dùng máy 
hút bụi để làm sạch hoặc vỗ nhẹ chúng 
ngoài trời; cách làm này có thể giúp loại 
bỏ phiền phức và cải thiện tài vận.

4. Để cải thiện vận khí, tuần 
hoàn không khí là then chốt
Nên sắp xếp phòng ngủ như thế nào để 

cải thiện vận khí? Ông Shiuma nói rằng 
một nguyên tắc cơ bản là duy trì trạng 
thái tuần hoàn, điều quan trọng là giữ 
cho không khí luôn lưu động và thông 
suốt trong căn phòng.

Trong thời đại hiện nay, mọi người 
có thể đặt máy lọc không khí trong 
phòng. Phong thủy truyền thống cho 
rằng, cách làm cơ bản nhất, cũng là 
cách phổ biến nhất là đặt cây cảnh, nhờ 
quá trình hô hấp của cây để giữ cho 
không khí xung quanh lưu động.

Ông Shiuma cho biết, cần phải xem 
xét kích thước của căn phòng để quyết 
định đặt cây gì. Có một điều cần chú ý 
là nếu lá quá lớn, ví dụ thực vật nhiệt 
đới sẽ thải ra nhiều hơi nước, làm 
tăng độ ẩm và khiến thân thể bạn khó 
chịu. Cũng không nên đặt quá nhiều 
cây xanh, vì nhiều quá cũng làm độ 
ẩm cao, khiến cơ thể người mệt mỏi, 
lười vận động.

Phòng có diện tích vừa phải có thể 
đặt một cây xanh cao hơn ghế sofa; 
phòng nhỏ có thể chọn một loại cây 
tháp loại lá nhỏ.

Mạt Lê biên tập
Xuân Hoàng biên dịch

Rèm cửa hay tấm trải giường trong phòng ngủ nên cố gắng tránh những gam màu 
quá diễm lệ hoặc quá chói, nên chọn những gam màu trung tính sẽ an toàn hơn. 

Đầu giường quay về hướng Bắc là hướng tốt trong phong thủy, có thể khiến con 
người thoải mái, nhanh đi vào giấc ngủ, chất lượng giấc ngủ cũng tốt hơn. 

4 điểm cần lưu tâm trong cách bài trí phòng ngủ

KHÔNG CHẤT BẢO QUẢN
KHÔNG CHẤT PHỤ GIA
KHÔNG DÙNG CHẤT ĐIỀU VỊ

-

Được điều chế theo 
từng phần nhỏ

Xem thêm video của 
Chef John trên:

Có bán tại:

Tập hợp các loại Nước sốt 
Đặc chế mới.

Hương vị Hồng Kông nổi bật
Umami ngon trong chai

Nước sốt XO

Nước sốt cay
Được pha trộn điêu luyện

và linh hoạt
Không thể thiếu cho các

món chiên

Nước sốt dầu ớt đỏ

Thật nhiều hương vị
Làm bạn không thể quên 
hương vị châu Á

MASTER

Taste of Joy

Được Phát Triển Bởi
Vua Đầu Bếp John

Trên 30 năm kinh nghiệm về ẩm thực 

Giám khảo các cuộc thi ẩm thực 

Đầu bếp nổi tiếng

Có hàng triệu người theo dõi
trên YouTube và mạng xã hội 
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25551 KINGSLAND BLVD. 
SUITE B102, KATY, TX 77494

(832) 437–4519

Phở Tái Lăn Hà Nội, Phở Đặc Biệt, Phở 
Fillet Mignon, Phở Gà, Phở Đồ Biển, 
Mì, Bún, Cơm, Bánh Mì, Chả Giò, Gỏi 

Cuốn, Hủ Tiếu Áp Chảo, Món Ăn Chay, 
Trà Sữa, và Món Tráng Miệng.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Các chuyên gia 
phong thủy cho rằng 

môi trường phòng ngủ 
có ảnh hưởng rất lớn 

đến vận khí của 
con người.

1682 – là một phần của chính nước Pháp. 
Tại vùng New England, những người 
định cư đã gặp khó khăn trong việc 
thích nghi với sản phẩm địa phương. Ở 
thành phố New Orleans, “Đây là Pháp. 
Nếu bạn ăn một con cá sấu, đó là một 
con cá sấu Pháp,” bà Williams giải thích. 
Sự khác biệt về thái độ “có nghĩa là họ 
đã khám phá tất cả các món ăn ở đây. Và 
họ đã kết hợp hương vị Pháp của riêng 
họ mà họ mang theo.”

Các kỹ thuật, gia vị và nguyên liệu 
khác nhau được lưu truyền qua nhiều 
người đã được kết hợp với nhau, tạo ra 
một món ăn có hương vị đậm đà như lịch 
sử đã kể lại. Bà Williams nói: “Người Pháp 
không cảm thấy điều đó là không phù 
hợp… miễn là ngon,” bởi vì người Pháp 
chú trọng vào nghệ thuật nấu ăn hơn là 
nguồn gốc của các loại nguyên liệu. Các 
món ăn như súp Gumbo [món súp đặc 
tiêu biểu của Louisiana] đã trở thành một 
món phổ biến đối với các gia đình ở New 
Orleans; mỗi gia đình sẽ có phiên bản 
riêng của mình trên bàn ăn. “Bạn đến nhà 
tôi, bạn nhận ra súp Gumbo của tôi… khác 
với súp Gumbo của bạn. Không sao cả.”

Thực đơn tại nhà hàng Antoine’s có 
những món ăn Creole tiêu chuẩn theo 
phong cách ẩm thực Pháp, chẳng hạn 
như món tôm, với nước sốt làm từ cải 
ngựa đã được cập nhật theo phong cách 
New Orleans với mù tạt, ớt bột và nước 
sốt nóng; và cá amandine, có hạnh nhân 
nướng và sốt bơ nâu. Ngoài ra còn có 
những món ăn do nhà hàng sáng chế và 
tiếng tăm vẫn được khẳng định, chẳng 
hạn như hàu Rockefeller. Đây là món 
ăn được chủ nhân thế hệ thứ hai phát 
minh khi ông gặp khó khăn trong việc 
nhập khẩu ốc từ Pháp; món ăn bao gồm 
hàu nướng trong nước sốt. Món ăn thành 
công đến nỗi nhà hàng đã đặt tên theo 
tên của người giàu nhất nước Mỹ lúc bấy 

giờ. Pompano pontchartrain, một món 
nổi bật khác, có thịt thăn cá chim cùng 
với thịt cua ngon ngọt được xào trong 
rượu trắng và bơ. Ông Blount giải thích 
rằng so với món ăn đơn giản, mộc mạc 
thường được nấu ở nhà ở New Orleans 
– phần lớn là nấu Cajun, phong cách ẩm 
thực nổi trội khác của thành phố – ẩm 
thực Creole phức tạp hơn, đòi hỏi nhiều 
công đoạn hơn vì nước sốt được pha sẵn 
trong các chảo khác nhau.

Tại nhà hàng Antoine’s, các món ăn 
và sự hiếu khách nồng hậu vẫn không 
thay đổi qua nhiều thập niên. Ông 
Blount nói, nhà hàng đã trải qua rất 
nhiều thời điểm khó khăn; những câu 
chuyện đó có thể viết thành một cuốn 
sách: Từ cuộc Nội chiến bùng nổ chỉ hai 
thập niên sau khi nhà hàng mở cửa; đến 
thời kỳ Cấm Rượu và Đệ nhị Thế Chiến; 
đến cơn bão Katrina khiến toàn bộ nhà 
hàng ngập lụt; đến tai nạn tràn dầu 
Deepwater Horizon năm 2010 làm tiêu 
tan chuỗi cung ứng thủy sản của vùng 
Vịnh; rồi đến đại dịch khiến nhà hàng 
phải đóng cửa. 

Nhưng ông Blount cũng nhận ra rằng 
khó khăn là một phần của cuộc hành 
trình. “Không ai có thể trải qua cuộc 
sống mà không bị tổn thương… Nỗi đau 
chỉ là một phần của cuộc sống.”

Ông nói rằng ông sẽ không bỏ cuộc. 
“Vua nước Anh không thể bán lâu đài của 
mình… ông có bổn phận với đất nước.” 

Chú thích: Ẩm thực Creole là phong cách 
ẩm thực ra đời vào thời kỳ thuộc địa, được 
kết hợp giữa các truyền thống của người 
dân Âu Châu, Phi Châu và người Mỹ bản 
địa. Creole là từ để chỉ những người gốc 
Âu Châu được sinh ra ở Tân Thế Giới và 
đã thích nghi với đời sống nơi ấy.

Thu Anh biên dịch

Tại nhà hàng 
Antoine’s, các 
món ăn và sự 
hiếu khách nồng 
hậu vẫn không 
thay đổi qua 
nhiều thập niên. 

ANNIE WU

Tại Antoine’s, nhà hàng lâu đời 
nhất ở New Orleans, gần như 
mỗi từng góc nhỏ đều kể một 
câu chuyện. Có rất nhiều gian 

phòng, được trang trí bằng những vật 
dụng và những bức ảnh mà người ta cần 
lời thuyết minh. Phòng Ngục tối – tại một 
thời điểm trong lịch sử trước khi nhà hàng 
được thành lập năm 1840 – là nơi đã từng 
giam giữ các tù nhân trong thời kỳ Lãnh 

thổ Louisiana nằm 
dưới sự cai trị của 
Tây Ban Nha. Phòng 
Bí Ẩn được đặt tên 
như vậy bởi vì trong 
Thời kỳ Cấm Rượu 
ở Hoa Kỳ, những vị 
khách quen sẽ được 
phục vụ rượu "bí 
mật" trong một tách 
cà phê. Căn phòng 
chỉ có thể vào được 
qua một cánh cửa 
bí mật trong phòng 
vệ sinh dành cho 
phụ nữ. Trong bốn 
căn phòng được đặt 
theo tên Mardi Gras 

“krewes” – các câu lạc bộ xã hội tổ chức 
cuộc diễn hành lớn ở New Orleans – các 
vị vua và nữ hoàng được trao vương miện 
vào đêm trước của sự kiện lớn. Và phù 
hợp với một thành phố tự hào về ẩm thực 
của mình, có một câu lạc bộ ẩm thực tên 
là Escargot Society vẫn thường xuyên 
tổ chức các cuộc họp của mình trong 
một khu vực dành riêng của nhà hàng.

Bếp trưởng Antoine Alciatore từng 
làm đầu bếp tại một số khách sạn đẹp 
nhất của Pháp. Khi đến New Orleans và 
quyết định mở một “pensionne” – một 
kiểu nhà nghỉ cung cấp các bữa ăn và 
chỗ ở cho khách du lịch – Alciatore đã áp 
dụng các kỹ thuật nấu ăn tương tự cho 
địa phương này. 

Ông Rick Blount nói về cụ tổ của 
mình: “Cụ là một người làm nước sốt.” 
Ông Blount, 65 tuổi, hiện là chủ nhân 
thế hệ thứ năm và là Giám đốc điều 
hành của nhà hàng huyền thoại này. 
Ông giải thích rằng cụ Alciatore đã dạy 
kỹ thuật làm nước sốt của mình cho các 
đầu bếp – những người sau này đã mở 
nhà hàng riêng của họ trong thành phố. 
Hồi đó, các món ăn mà họ phục vụ được 
xem là thức ăn Pháp; ngày nay được gọi 
là ẩm thực Creole. Khi được yêu cầu 
mô tả, ông Blount nói rằng so với ẩm 
thực Pháp, phát minh ẩm thực của New 
Orleans có nhiều lớp hương vị hơn. Mỗi 
làn sóng người định cư và người nhập cư 
khác nhau đã góp phần tạo nên hương 
vị riêng biệt cho ẩm thực Creole. Ông 
nói: “Tất cả họ đều góp phần tạo nên 
hương vị này, từ các loại gia vị được tìm 
thấy ở vùng Caribbean, các nguyên liệu 
được những nô lệ Tây Phi sử dụng, đến 
truyền thống làm xúc xích của những 
người nhập cư Ý và Đức.” 

Bà Liz Williams, người sáng lập Bảo 
tàng Thức uống và Thực phẩm Miền 
Nam ở New Orleans, cho rằng sự phát 
triển các truyền thống ẩm thực khác biệt 
ở vùng này là bởi cách người Pháp nhìn 
nhận thuộc địa của họ. Trái ngược với 
người Anh, những người xem các thuộc 
địa Mỹ là tách biệt với mẫu quốc, người 
Pháp xem Lãnh thổ Louisiana – nơi họ 
tuyên bố chủ quyền lần đầu tiên vào năm 

Nhà hàng 
Antoine’s
Bức thư tình gửi đến nền 
ẩm thực Creole

ALL PHOTOS COURTESY OF ATSIANA MOON FOR AMERICAN ESSENCE

Ông Blount, 65 tuổi, hiện là 
chủ nhân thế hệ thứ năm 
và là Giám đốc điều hành 
của nhà hàng Antoine’s.

Căn phòng 
1840 trong nhà 
hàng Antoine’s.

Tại Antoine’s, 
có rất nhiều 
gian phòng, 

được trang trí 
bằng những vật 
dụng và những 

bức ảnh mà 
người ta cần lời 

thuyết minh.

Nhà hàng Antoine’s được thành lập từ năm 1840.

Khu vực quầy bar của nhà hàng Antoine’s.

Nội thất bên trong nhà hàng.
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TRẦN ĐÌNH

Vào những ngày rảnh rỗi, vào 
bếp nấu ăn là một thú vui. 
Tuy nhiên, khi đang bận 
rộn, nấu ăn có thể trở thành 

một chuyện khổ sở. Lúc này nếu không 
ngại thì bạn hãy thử chế biến các món 
ăn không cần nấu, và cũng dễ dàng có 
một bữa ăn lành mạnh.

Để chế biến món ăn không cần nấu, 
bạn phải dự trữ các nguyên liệu cụ thể. 
Dưới đây xin giới thiệu một số nguyên 
liệu có thể dự trữ thường xuyên; bạn 
có thể dùng để chế biến ra những món 
ăn ngon mà không phải nấu nướng.

1. Quả mọng (các loại -berry)
Các loại quả mọng có thể được chế biến 
thành sinh tố, cũng có thể dùng để kết 
hợp với bột yến mạch hoặc salad, là 
thành phần quan trọng trong “món ăn 
không cần nấu”. Hơn nữa, quả mọng 

còn chứa anthocyanin, vitamin A, 
vitamin C, vitamin K, acid ellagic, và 
các chất dinh dưỡng khác; ăn nhiều rất 
tốt cho thân thể. Khi ăn bánh mì kẹp, 
bạn cũng có thể chuẩn bị một bát nhỏ 
quả mọng để cân bằng dinh dưỡng.

Bánh mì đen kem chua dâu
Kem chua (sour cream) là kem được 
lên men từ kem tươi và vi khuẩn acid 
lactic, có vị hơi chua, rất hợp với các 
loại quả mọng. Bạn có thể lấy một lát 
bánh mì đen, phết kem chua rồi phủ 
lên trên quả mọng (ví dụ như trái dâu) 
và các loại trái cây khác mà bạn thích; 
bạn sẽ có một bữa sáng tuyệt vời. 

Gợi ý nhỏ: Kem chua có vị chua nhẹ, 
những ai thích ăn sữa chua chắc chắn 
sẽ thích. Sau khi phết kem chua, bạn 
có thể rắc bột ca cao, sirup phong hoặc 
mật ong để tạo sự khác biệt. Ngoài ra, 
bạn cũng có thể trộn kem chua với mứt 

quả mọng, hương vị sẽ hòa quyện hơn.

2. Phô mai
Khi làm “món ăn không cần nấu” 
thì phô mai là nguyên liệu không thể 
thiếu. Các loại phô mai khác nhau 
sẽ có công dụng khác nhau, bạn nên 
chuẩn bị sẵn phô mai cứng, phô mai 
hơi mềm, và phô mai mềm tại nhà. 
Phô mai cứng có thể được bào nhỏ và 
rắc lên món salad hoặc súp lạnh. Các 
loại phô mai cứng phổ biến là Cheddar 
và Parmesan.

Phô mai hơi mềm có thể được sử 
dụng để làm sandwich và món cuộn 
(wrap), hoặc ăn kèm với rau diếp. Các 
loại phô mai hơi mềm phổ biến là 
Taleggio, Bel Paese và Gouda. Các loại 
phô mai mềm phổ biến là Brie và phô 
mai dê. Phô mai dê có thể dùng để phết 
trực tiếp lên bánh mì hoặc bánh mì 
nướng, còn Brie có thể được dùng để 
làm sandwich hoặc cho vào lò vi sóng 

quay một chút rồi ăn cùng bánh mì 
hoặc trái cây.

Crostini quả sung
Crostini là một món khai vị của Ý, 
kết hợp của bánh mì nướng cắt lát với 
nhiều loại nguyên liệu phụ, ngoài phô 
mai, các loại nước sốt khác nhau, rau, 
trái cây, thịt, jambon, v.v.

Chỉ cần phết phô mai Brie lên bánh 
mì baguette cắt lát, rắc trái óc chó cắt 
nhỏ và đặt một lát sung tươi lên trên 
là bạn đã có một món crostini (Fig 
Crostini) ngon miệng.

Gợi ý nhỏ: Nếu có lò nướng, bạn có thể 
làm nóng trước ở mức 180°C, sau khi 
phết một lớp nước mỏng lên bánh mì đã 
cắt thì đem nướng trong lò từ 2~3 phút, 
bánh sẽ có mùi vị như mới ra lò. Ngoài 
ra có thể kết hợp với các loại hương liệu 
như hương thảo (rosemary)  để tạo ra 
nhiều lớp hương vị hơn.

6 nguyên liệu và công thức chế biến
‘các món ăn không cần nấu’

Thưa Quý độc giả,

Thời gian thấm thoát thoi đưa, năm cũ sắp hết, và một năm mới tốt lành đã gần kề. Nhân dịp năm mới Quý Mão sắp đến, Epoch Times Tiếng Việt sẽ 
cho ra mắt Tạp chí Tân Xuân Đặc biệt 2023 vào ngày 01/01/2023. Chúng tôi mong rằng đây sẽ là một món quà thấm nhuần tính nhân văn và giá 
trị tinh thần gửi đến quý đồng hương. Kính chúc Quý độc giả một năm mới Quý Mão 2023: AN KHANG THỊNH VƯỢNG – VẠN SỰ NHƯ Ý.
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3. Dưa leo
Dưa leo có thể cắt thành sợi hoặc cắt 
lát cho vào sandwich. Sau khi cắt dưa 
leo thành từng miếng, dùng muỗng 
khoét hơi trũng ở giữa, và cho cá ngừ 
(tuna hộp), salad khoai tây (potato 
salad) hoặc pho mát vào, bạn sẽ có một 
món ăn vặt ngon miệng và tốt cho sức 
khỏe. Nếu muốn món ăn đẹp mắt hơn, 
bạn cũng có thể tô điểm bằng những 
miếng cà chua cắt nửa.

Dưa leo cũng rất thích hợp để làm 
món súp lạnh không cần nấu, chẳng hạn 
như làm món gazpacho thơm ngon bằng 
dưa leo và cà chua, hoặc dùng dưa leo và 
bơ để tạo nên món súp lạnh béo ngậy.

Mỳ Ý dưa leo kiểu Salad Hy Lạp
Nếu ở nhà có máy cắt rau củ, bạn có 
thể dễ dàng cắt dưa leo thành sợi dài, 
và dùng chúng thay cho mì Ý để làm ra 
một bữa ăn bổ dưỡng, đồng thời kiểm 
soát được lượng calorie.

Mỳ Ý dưa leo kiểu Salad Hy Lạp là 
một món ăn rất dễ làm. Chỉ cần trộn 
mì bằng dưa leo với phô mai feta, ô liu 
ngâm muối, cà chua, hành tím, rồi cho 
thêm gia vị là dầu ô liu, kinh giới cay 
và giấm. Đây là một món ăn nhẹ hoặc 
một món salad tuyệt vời.

Gợi ý nhỏ: Nếu thấy vị hơi nhạt, bạn có 
thể rắc một chút muối biển. Nếu không 
có phô mai feta ở nhà, bạn có thể thay 
thế bằng một loại phô mai cứng khác, 
chẳng hạn như Parmesan.

4. Món Burrito Mexico
Để chuẩn bị món cuộn Mexico ở nhà 

là việc rất đơn giản. Tất nhiều tiệm 
thực phẩm và siêu thị đều có bán các 
miếng tortillas làm từ bột bắp hay 
bột lúa mì; bạn chỉ cần hâm nóng là 
có thể dùng. Bạn cũng có thể dự trữ 
một ít đậu, bắp, và thịt gà đóng hộp 
để làm Burrito, cũng có thể cho thêm 
bơ, sốt salsa, các loại salad và gà quay 
còn thừa.

Burrito ức gà
Burrito là một món ăn có thành phần 
rất tự do, bạn có thể chọn ức gà nướng 
sẵn hoặc thịt gà đóng hộp, cắt thịt gà 
thành lát mỏng hoặc xé nhỏ, thêm lát 
phô mai, xà lách, dưa leo, hành tây, bơ 
rồi cuộn lại là có thể ăn. Đây là món 
ăn thích hợp cho cả gia đình cùng 
thưởng thức.

Gợi ý nhỏ: Nếu có thời gian, bạn 
có thể ướp dưa leo và hành tây với 
muối để các nguyên liệu ra nước, vị 
sẽ ngon hơn. Nếu bạn e ngại có quá 
nhiều muối, chỉ cần rửa sạch lượng 
muối dư thừa bằng nước uống trước 
khi sử dụng.

5. Sốt salsa
Món sốt salsa thơm ngon không chỉ 
hợp với bánh quy mà còn có thể làm 
thành món cơm risotto ngon tuyệt. 
Lấy một cái tô, cho sốt salsa và cơm 
đông lạnh vào, trộn đều và hâm nóng 
trong lò vi sóng là bạn đã có một bữa 
ăn nhanh chóng trong thời gian ngắn. 
Salsa cũng có thể được dùng làm nước 
sốt salad hoặc làm hương vị cho món 
súp lạnh.

Món ăn không cần nấu:
Sốt salsa tự làm
Salsa rất ngon miệng và phù hợp với 
thịt, hải sản và bánh quy bắp. Tự làm 
salsa cũng rất đơn giản, chỉ cần băm 
nhỏ cà chua, hành tây, tỏi, mùi tây 
(hoặc húng quế), ớt, tùy theo khẩu vị 
có thể thêm nước cốt chanh, sốt cay 
Tabasco, dầu ô liu, muối và tiêu đen, 
trộn đều rồi cho vào tủ lạnh trong một 
giờ là được, để các hương vị hòa quyện 
hoàn toàn vào nhau.

Gợi ý nhỏ: Dù bạn dùng loại cà chua 
nào thì nhớ chắt bỏ hạt để thành phẩm 
không bị nhiều nước. Ngoài ra, salsa tự 
làm chỉ có thể để trong hai ngày, vì vậy 
hãy ăn hết càng sớm càng tốt!

6. Sữa chua (Yogurt)
Sữa chua là một loại thực phẩm rất tiện 
lợi, có thể dùng để chế biến trong cả ba 
bữa. Cắt một ít trái cây cho vào sữa chua, 
rưới thêm loại mứt yêu thích là bạn đã 
có một bữa sáng rất bổ dưỡng và tốt cho 
sức khỏe. Ngoài trái cây, bạn cũng có thể 
thêm hạnh nhân, hồ đào, óc chó vào sữa 
chua để tăng năng lượng cho bữa sáng. 
Ai thích ăn ngọt hơn thì có thể thêm 
mật ong hoặc siro phong lên trên.

Sữa chua cũng có thể được dùng 
làm sốt salad, sốt phết bánh mì, súp 
lạnh hoặc sinh tố; thêm sữa chua 
vào sẽ có thể làm cho súp hoặc nước 
sốt đậm đà và ngon hơn. Để thuận 
tiện, bạn nên mua sữa chua nguyên 
chất không đường, vì sữa chua không 
đường cho phép bạn dễ dàng điều 
chỉnh thành các hương vị khác.

Yogurt Parfait
Món Yogurt Parfait trông có vẻ rất cầu 
kỳ, nhưng thực tế tất cả những gì bạn 
cần làm là tìm một chiếc ly đủ cao để 
xếp từng lớp sữa chua và quả mọng 
tươi (quả mọng đông lạnh cũng được), 
rồi cho lên trên cùng một thìa granola. 
Yogurt Parfait là một món điểm tâm 
tuyệt vời và cũng rất thích hợp cho bữa 
sáng. Những cha mẹ bận rộn có thể 
chuẩn bị trước 2~3 ngày là có thể có 
một bữa sáng nhàn nhã.

Gợi ý nhỏ: Nếu chưa ăn ngay thì 
không nên cho bánh granola vì có thể 
làm mất đi vị giòn của bánh. Bạn có 
thể bọc Yogurt Parfait trong màng bọc 
thực phẩm rồi cho vào tủ lạnh, khi nào 
muốn ăn thì cho thêm granola vào. 
Ngoài ra, quả mọng đông lạnh sau một 
thời gian sẽ chảy nước, nhuộm màu 
sữa chua và biến nó thành sữa chua 
trái cây. Nếu mời khách, bạn nên dùng 
quả mọng tươi, để thành phẩm trông 
hoàn hảo hơn.

Xuân Hoàng biên dịch
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LUCKY STARS FINANCIAL
12666 Brookhurst St., #230 

Garden Grove, CA 92840

14361 Beach Blvd., #209
Westminster, CA 92683

(714) 699–9289

MEDICARE
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

Medicare A và B.
• Giúp ghi danh chương trì�nh 

part C.
• Chúng tôi sẽ giúp quý vị 

chọn lựa tổ�  hợp đe�  hưởng 
nhie�u quye�n lợi như trả tie�n 
thuổ� c, nha khổa, nhãn khổa, 
xe đưa đón, châm cứu, chì�nh 
xương tập the�  dục.

• Giúp giảm tie�n trả part B.
• Giúp ghi danh part D đe�  

giảm giá thuổ� c đặc trị.
• Giúp đỡ ra tự dổ.

LIFE INSURANCE
• Bảổ hie�m nhân thọ được 

hưởng ngay khi còn sổ� ng.
• La�y tie�n lúc bệnh nặng tàn 

tật.
• La�y tie�n ra khi ma� t jổb.
• Đe�  dành tie�n chổ cổn đi học, 

có tie�n ve�  hưu.
• Có chương trì�nh chổ người 

trên 65 tuổ� i mua ngay không 
ca�n thử máu.

• Giúp hổạch định retirement 
plan 401k, IRA TSP, 457 trước 
và sau khi ve�  hưu đe�  có lợi ve�  
thue� .

OBAMACARE
• Giúp ghi danh Cổvered CA và Obama 

Care.
• Giúp chổ người ghi danh tre� , mới 

đe�n Cali, bị phạt thue� .
• Giúp người ma� t bảổ hie�m từ hãng 

xưởng.
• Giúp quý vị lựa chọn, bổ�  sung 1 

chương trì�nh phù hợp với gia đì�nh, 
không lổ âu khi khai thue�  cuổ� i năm.

• Có nhie�u chương trì�nh rẻ được tài 
trợ của tie�u bang.

• Open enrổllment từ 10/15 đe�n 12/30.

INCOME TAX
• Khai thue�  cá nhân và small business.
• La�y thue�  tổ� i đa và hợp pháp.
• Giúp giảm tie�n phạt thue�  Obama 

Care.
• Free efile và direct depổsit.
• Tham khảổ mie�n phì�.

INSURANCE
• Xe, nhà ở, nhà chổ thuê và Umbrella.
• Flổổd insurance; Earthquake 

insurance.
• Cơ sở Thương mại, Office, Nhà hàng, 

Tiệm nail.
• Wổrker cổmpensatiổn.
• Travel insurance.

CHUYÊN NGHIỆP – TẬN TÂM – UY TÍN

BÁN 4 UNITS STANTON. $1,750,000. 4,360sf, 9 br, 8 ba. Xây 1975. Người thuê trả tiền 
đúng thời hạn. Cơ hội đầu tư tốt. Thu $93,600/năm.

NHÀ GARDEN GROVE. $1,150,000. 3,074 sf/7,320 sf lot. 6 br, 3.5 ba. 2 tầng, có hồ bơi. 
Nhà đẹp. Gần chợ, trường học tốt, khu yên tĩnh.

NHÀ GARDEN GROVE. $950,000. 1,400 sf. Đất rộng 10,658 sf. Có thể xây thêm phòng. 
Có hồ bơi. Nhà góc đường. 4 br/2 ba. Garage/2. Gần chợ, Disneyland, Little Saigon.

NHÀ BÁN SANTA ANA. $699,000. 1,044 sf/6,016 sf lot. 2 br/1 ba. Garage 1 xe và 6 chỗ 
đậu xe trên driveway. Trần nhà mới, nhà sơn mới. Cách Santa Ana College 5 phút, gần 
trung tâm mua sắm.

TIỆM CÀ PHÊ WESTMINSTER trong khuôn viên trường đại học, bán rồi trở ra thị 
trường, 11 bàn, 44 chỗ ngồi. Tiền thuê rất rẻ $1,000/tháng. Bán thức ăn và nước uống. 
Giá $138,000.

BÁN TIỆM NAILS & SPA Ở PASADENA, LOS ANGELES. $89,000, đang có lời. 1,600sf, 
8 bàn, 5 ghế, có máy giặt, máy sấy. Tiền thuê $3,300/tháng. 5 thợ. Mở 19 năm, khu tốt.

BÁN TIỆM CHĂM SÓC DA BOLSA, WESTMINSTER. $99,000. 970 sf. 3 phòng, 3 
giường, 2 thợ. Mở cửa 7 ngày/tuần. Tiền thuê $2,100. Lợi tức $10,000/tháng.

BÁN TIỆM NAILS Ở TORRANCE. $150,000. 800 sf, 3 thợ full-time, 3 thợ part-time. Tiền 
thuê $2,600. Mở cửa 10am-7pm. Trong khu thương mại.

Xin Gọi Cho:
Broker An Nguyễn, DRE#00847066

Tác phẩm Chinh Chiến Điêu Linh của nữ phóng viên chiến trường Kiều 
Mỹ Duyên viết về cuộc chiến của những người lính Miền Nam Việt Nam.

GIỚI THIỆU SÁCH MỚI: tác giả Kiều Mỹ Duyên sắp ra mắt sách mới 
Hoa Cỏ Bên Đường. Tác phẩm gồm những phóng sự về cuộc sống ở hải 
ngoại của người Việt Nam. Xin mời quý vị đón xem.

Quý đồng hương có nhà cho thuê cần người đứng ra quản lý xin liên 
lạc Broker Ana Nguyễn tại văn phòng Ana Real Estate. Dịch vụ quản lý 
nhà cho thuê bao gồm tư vấn để chuẩn bị nhà cho thuê, quảng cáo tìm 
khách thuê trên báo, đài, internet. Đưa khách đi thuê nhà, nhận đơn xin 
thuê nhà, kiểm tra credit, thu nhập và nhân thân.
Quản lý hàng tháng gồm thu tiền rent từ khách thuê và quản lý sửa 
chữa nhà khi cần thiết.

SANG TÊN NHÀ, ĐẤT HOẶC CƠ SỞ THƯƠNG MẠI CHO NGƯỜI THÂN
Quý vị đồng hương muốn sang tên nhà đang ở hoặc nhà đầu tư cho 
con, cho người thân đứng tên. Nếu muốn sang tên cơ sở thương mại 
hoặc đất cho người trong gia đình. Chúng tôi có hướng dẫn làm giấy 
tờ và chỉ lấy một lệ phí hợp lý.

10900 Westminster Ave #10
Garden Grove, CA 92843

Mobile:
714-260-5884

Fax:
714-636-2298

Phone:
714-636-2299
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Di chỉ Göbekli Tepe giống như một cuốn sách đang rất cần lời giải đáp. Cho đến nay hàng chục tảng đá hình 
chữ nhật hoặc hình chữ T đã được khai quật.

Trái: Stonehenge ở Anh giống như một máy tính thiên văn nguyên thủy, có thể dự đoán các hiện tượng thiên văn như nhật thực, mặt trời, mặt trăng v.v.; Phải: Rừng cự thạch Carnac (Carnac stones)thuộc bán đảo Brittany nước Pháp 
có hơn 3,000 tảng đá thời tiền sử được xếp theo hàng lối tựa như những binh sĩ đang đứng xếp hàng.

EPOCH TIMES STAFF

“Thạch trận Göbekli” ở 
Thổ Nhĩ Kỳ có lịch sử 
hơn 12,000 năm. “Thạch 
Trận Stonehenge” ở 

Anh là những tảng đá lớn cao 6 mét 
đứng sừng sững cả ngàn năm trên 
một vùng đồng bằng. Ngoài ra còn có 
“Tượng Moai” bí ẩn trên “Đảo Phục 
Sinh” ngoài khơi Chile thuộc Châu 
Nam Mỹ. Đây đều là những nền văn 
minh tiền sử đã biến mất mà đến 
nay con người vẫn chưa thể lý giải.

Thạch trận Göbekli
Thạch trận Göbekli (Göbekli Tepe), 
còn được gọi là “Göbekli Hill”, 
bị chôn vùi trong đất mãi 
đến năm 1994 mới được 
một người Kurd phát 
hiện lúc ông đang chăn 
cừu. Cho đến nay, đây 
là một trong những 
phát hiện khảo cổ cận 
đại đáng kinh ngạc nhất, 
được đánh giá là công trình 
kiến trúc lâu đời nhất và có 
quy mô lớn nhất từng được phát hiện 

trên trái đất, sớm hơn Cự Thạch 
Trận Stonehenge ở Anh khoảng 
6,000 năm.

Nằm cách ngoại ô thị trấn 
Sanliurfa thuộc miền Đông Nam Thổ 
Nhĩ Kỳ khoảng 7 dặm Anh, cách cố 
đô Istanbul Thổ Nhĩ Kỳ khoảng 800 
dặm, xa hơn về phía Nam là biên giới 
Thổ Nhĩ Kỳ và Syria, khu di tích này 
có diện tích khoảng 300 mét vuông với 

ngọn đồi cao 15 mét. 
Di chỉ Gobekli Tepe 

giống như một cuốn sách 
đang rất cần lời giải đáp, 
kiến trúc điêu khắc và 
nguồn gốc của nó chưa 
từng được thấy trong quá 
trình phát triển của nhân 

loại. Sau đó, các giám định 
niên đại đã xác nhận rằng 

di tích này thể hiện lịch sử đời 
sống của nhân loại cách đây ít nhất 
12,000 năm.

“Gobekli Tepe” là một quần thể 
đá bao gồm ít nhất 45 tảng đá nặng 
50 tấn. Các tảng đá tạo thành hình 
tròn với khoảng cách cách nhau 
từ 1.5 đến 3 mét. Tuy nhiên, xung 
quanh là địa hình cát sỏi, không thể 
được dùng để tạo nên những tảng đá 
này. Cho đến nay, hàng chục tảng đá 
hình chữ nhật hoặc hình chữ T đã 
được khai quật. Hầu hết các phiến đá 
khai quật được chạm khắc hình heo 
rừng, vịt, tôm càng, sư tử, và các loài 
động vật khác.

Điều khiến các nhà khảo cổ học 
đau đầu hơn cả là: Thời điểm xây dựng 
các thạch trận rơi vào thời kỳ đồ đá 
mới. Trên lý thuyết thì đó là thời điểm 
con người chuyển từ chăn nuôi sang 
phát triển nông nghiệp, từ đó tiến đến 
việc xây dựng các quần thể định cư, 
rồi hình thành văn hóa và nghệ thuật. 
Gobekli Tepe đã phá vỡ hoàn toàn lý 
thuyết này, vì khu vực gần đó vốn dĩ 
không tìm thấy bất kỳ bằng chứng nào 
về nền canh tác nông nghiệp.

“Gobekli Tepe” lại có rất nhiều tác 
phẩm điêu khắc nghệ thuật, các nhà 
khảo cổ cho rằng đây là nơi con người 
hội họp để thờ cúng các vị Thần, đồng 
thời cũng là nơi lưu lại quá trình phát 
triển lịch sử.

Rốt cuộc là nền văn minh thần bí 
nào đã có thể xây dựng lên một quần 

thể đá với quy mô lớn như vậy cách 
đây một vạn năm? Và loài người đến 
từ đâu? Điều này cũng có thể lật đổ 
mốc thời gian của Thuyết tiến hóa.

Rừng tượng đá Carnac ở Pháp
Một Cự Thạch Trận khác nữa là rừng 
tượng đá Carnac (Carnac Stones) tại 
làng Carnac thuộc bán đảo Brittany, 
Tây Bắc nước Pháp. Nơi đây có hơn 
3,000 tảng đá thời tiền sử được xếp 
theo hàng lối tựa như binh sĩ đang 
đứng xếp hàng vậy.

Những tảng đá này được cho là 
do người cổ đại dựng lên, có niên đại 
khoảng 3,300 trước Công nguyên, 
thậm chí một số có niên đại 4,500 
trước Công nguyên. Các phiến đá của 
rừng tượng đá Carnac có thể được 
chia thành 3 nhóm, bao gồm: sắp xếp 
Kermario (Kermario alignment), sắp 
xếp Ménec (Ménec alignment) và  sắp 
xếp Kerlescan (Kerlescan alignment).

Ba loại sắp xếp này có thể thuộc 
cùng một nhóm vào thời cổ đại, nhưng 
do một số phiến đá đã được di chuyển 
bởi người đời sau nên đã hình thành 
nên 3 nhóm.

Sắp xếp Kermario là nhóm lớn nhất 
trong 3 nhóm, nó bao gồm 1,029 phiến 
đá, tổng cộng 10 hàng và dài khoảng 
1,300 mét. Sắp xếp Ménec được xếp 
thành bởi 11 hàng đá hình chữ nhật, 
dài 1,165 mét và rộng 100 mét; trong 
khi Sắp xếp Kerlescan được tổ thành 
bởi 555 phiến đá, xếp thành 13 hàng và 
dài khoảng 800 mét.

Hàng ngàn năm nay, con người 
luôn tranh luận về ý nghĩa của rừng 
tượng đá Carnac, đặc biệt là phương 
thức sắp xếp thành hàng của nó. Một 
số người cho rằng việc sắp xếp các 
thạch trận này có mục đích nghi lễ 
và tôn giáo; một số người lại tin rằng 
chúng có mục đích ứng dụng thực tế, 
chẳng hạn như dự đoán chiêm tinh, 
xác định thời điểm tốt nhất để canh 
tác, v.v.; cũng có người khác cho rằng 
chúng có thể được sử dụng như một 
sự đánh dấu lãnh thổ. Nhưng cho 
đến nay nó vẫn là một ẩn đố chưa lời 
giải đáp.

Cự thạch trận ở Anh
Chúng ta không thể không nhắc đến 
Cự Thạch Trận Stonehenge của Anh, 

VĂN MINH TIỀN SỬ MỘT THỜI

Bí ẩn Cự Thạch Trận

NHẬN BẢO HIỂM TUYỆT VỜI 
VÀ GIÁ TRỊ LỚN

Làm thế nào để bảo vệ 
bạn, những người thân 
yêu của bạn và cuộc 
sống bạn đã xây dựng 
bằng bảo hiểm?

VỚI SỰ PHỤC VỤ TẬN TÌNH CỦA 
CÔNG TY BẢO HIỂM XE & NHÀ 
HÀNG ĐẦU Ở MỸ

Tommy Tran
State Farm Agent

Email: tommy.tran.do9d@statefarm.com
7601 W. Sam Houston Pkwy S. Ste. 176, Houston, TX 77036
(bên cạnh Khách Sạn Comfort Suite & Tandy Leather)
www.insurewithtommytran.com

Chào đón khách hàng đến tư vấn miễn phí
Chúng tôi nói Tiếng Việt, English, 中文,Se Hable Espanol
Chúng tôi rất vui lòng trả lời các câu hỏi của bạn

CẦN TUYỂN NHÂN VIÊN   Thông thạo Anh-Việt
Xin liên lạc văn phòng hoặc ghi danh online tại: 
tommytran.sfagentjobs.com/account
281-686-0380  /  Email: tommy@insurewithtommytran.com

TIẾT KIỆM ĐẾN 40%

713-270-8868

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Rốt cuộc là nền 
văn minh thần bí nào 

đã có thể xây dựng lên 
một quần thể đá với quy 

mô lớn như vậy cách 
đây một vạn năm? 

Cuốn sách quý truyền cảm 
hứng cho toàn thế giới

Mua ngay tại  
FaYuanBooks.com

Pháp Luân Công đã dạy tôi biết
quan tâm đến người khác và cải thiện các 
mối quan hệ của tôi qua việc giải quyết 
mâu thuẫn một cách xây dựng. [...] Pháp 
môn này đã đem lại cho tôi một trạng 
thái an nhiên tự tại, tinh thần minh mẫn 
đáng kinh ngạc, và không còn căng thẳng.
Cô Shlyu Zhou
TIẾN SĨ, HOA KỲ

Quả thực tôi đã đích thân trải 
nghiệm rất nhiều điều kỳ diệu. 
Bất kể kinh nghiệm của quý vị 
là gì, quý vị có xuất thân thế nào, 
hay quý vị sinh ra ở quốc gia nào, 
thì quý vị cũng sẽ đều được thọ 
ích từ Pháp Luân Đại Pháp.
Ông Martin Rubenis
VẬN ĐỘNG VIÊN OLYMPIC

huyển Pháp Luân là cuốn sách chính của Pháp Luân Công (còn gọi là Pháp 
Luân Đại Pháp). Cuốn sách đưa ra lý giải sâu sắc về những nguyên lý thâm sâu 
là Chân, Thiện, và Nhẫn. Cuốn sách đề cập đến một khái niệm từ lâu đã bị lãng 

quên, “tu luyện”; nguyên nhân căn bản của bệnh tật, nghiệp lực; cũng như tầm quan trọng 
của việc đề cao tâm tính trên con đường tu luyện hướng đến viên mãn và hơn thế nữa.

Cuốn Chuyển Pháp Luân là một trong những quyển sách bán chạy nhất ở Trung 
Quốc vào những năm 1990, và đã được chuyển ngữ sang hơn 40 thứ tiếng. Mời quý vị 
tìm hiểu lý do quyển sách này nhận được sự mến mộ của hàng chục triệu người tại hơn 
100 quốc gia trên toàn thế giới!

C

Các nhà nghiên cứu phỏng đoán 
rằng những mảnh vụn của tảng đá 
dùng để chế tạo tượng, sau khi bị 
phân hóa sẽ tiếp tục cung cấp chất 
dinh dưỡng cho đất. Ngược lại, đất 
ở những nơi khác trên đảo trở nên 
cằn cỗi bạc màu sau một thời gian 
trồng trọt.

Người Polynesia vào thời điểm đó 
đã vận chuyển đất từ   mỏ đá Rano 
Raraku đến nơi cần thiết để cải thiện 
năng suất trồng trọt của địa phương. 
Có vẻ như mỏ đá Rano Raraku là một 
nguồn tài nguyên xã hội quan trọng 
đối với cộng đồng người Polynesia vào 
thời điểm đó.

Vào năm 2020, một tai nạn nhỏ 
đã xảy ra cho tượng Moai, chiếc xe tải 
của một người đàn ông địa phương 
đột ngột mất thắng và đã đụng gãy 
tượng Moai. Thị trưởng địa phương 
Pedro Boa nhấn mạnh: “Đây là một 

tổn thất không thể đo lường được.” 
Nếu chỉ nhìn thấy những mảnh vỡ 

của bức tượng đá thì hoàn toàn không 
hình dung được hình dạng ban đầu 
của nó. Hư hại không cách nào khôi 
phục này đã khơi dậy sự phẫn nộ của 
cư dân địa phương, vì điều này không 
chỉ là phá hủy di tích lịch sử, mà còn 
là sự bất kính với tổ tiên.

Thị trưởng cho biết: “Những sự 
việc như thế này không chỉ khiến 
người ta kinh sợ mà còn mạo phạm 
đến đời sống văn hóa. Những năm 
qua, chúng tôi đã cố gắng khôi phục 
ý nghĩa lịch sử và tầm quan trọng của 
di sản sản khảo cổ này.”

Đảo Phục Sinh được Tổ chức Giáo 
dục, Khoa học và Văn hóa Liên Hiệp 
Quốc (UNESCO) công nhận là Di sản 
thế giới vào năm 1995. 

Oanh Lê biên dịch

(Trái) Hầu hết các tượng đá Moai chỉ có dầu, một số tượng cũng có cả phần thân; (Phải) Hình trụ tròn màu đỏ trên đầu tượng đá Moai (Chiếc mũ Pukau), nặng 12 tấn, được tạo thành từ dung nham núi lửa, tượng trưng cho 
trang sức đội đầu bằng lông vũ đỏ của người dân tộc Polynesia.

nằm cách thủ đô London 137 km về 
phía Tây Nam và có thể được xem là 
biểu tượng quốc gia của Vương quốc 
Anh. Stonehenge đã đứng sừng sững ở 
đây từ 4,000 năm trước.

Quần thể đá chính của 
Stonehenge được sắp xếp theo hình 
móng ngựa giống như một chiếc 
nhẫn, và có một vòng đá tương đối 
nhỏ trong chiếc vòng đá này. Trong 
hai vòng đá này có một công trình 
kiến trúc thời tiền sử được gọi là 
“Đền Thờ Tam Thạch” (Trili-thon), 
tức là hai tảng đá dựng đứng cùng 
với một tảng đá khác được đặt nằm 
ngang trên đó [như mặt bàn đá].

Điều khó hiểu là làm thế nào để 
đưa những tảng đá nặng cả vài tấn 
vượt lên trên khỏi đỉnh của tảng đá 
dựng đứng, và làm thế nào để mặt bàn 
đá này và tảng đá dựng đứng có thể 
liên kết chặt chẽ với nhau. Và phần 
nhô ra khỏi đỉnh của trụ đá kết hợp 
với rãnh lõm của mặt bàn đá giống 
y hệt kỹ thuật “ghép mộng gỗ” mà 
người thợ mộc ngày nay sử dụng. Hơn 
nữa làm sao con người thời đó có thể 
tính toán chính xác độ cong để các 
mặt bàn đá duy trì được cân bằng và 
nằm vững trên trụ đá, lại còn có thể 
tạo thành một thạch trận lớn hình 
tròn như vậy?

Có người còn phát hiện ra rằng vào 
hầu hết các ngày trong năm, người ta 
không thể nhìn thấy mặt trời mọc nếu 
đứng ngay tại trung tâm của thạch 
trận. Nhưng vào ngày Hạ chí, mặt trời 
sẽ xuất hiện sau tảng đá chính, lúc này 
sẽ tạo ra ảo giác: Mặt trời được đặt nằm 
ngang trên tảng đá.

Nhà thiên văn học thế kỷ 20 Gerald 
Hawkins cho rằng Stonehenge giống 
như một máy tính thiên văn nguyên 
thủy – có thể dự đoán các hiện tượng 
thiên văn như nhật thực, mặt trăng 
và mặt trời v.v. Trên thực tế, nhiều 
nền văn minh cổ đại trên thế giới 
cho thấy con người thời đó có sở 
thích nghiên cứu thiên văn một cách 
khác biệt, và họ thường sử dụng vị 
trí của các chòm sao hoặc hành tinh 
để tạo nên các công trình kiến trúc .

Có quá nhiều sự trùng hợp, liệu 
chúng có phải là thông điệp mà người 
xưa muốn để lại?

Các bạn có thể vẫn còn nhớ tượng 
đá đầu to miệng nhai kẹo cao su và 
chỉ biết nói “ngốc ngốc” ở trong phim 
“Đêm kinh hoàng ở viện bảo tàng” 
(Night at the Museum) không? Bức 
tượng đá đến từ “Đảo Phục Sinh” ở 
vị trí cách đất liền của Chile, Nam 
Mỹ là 3,600 km và được gọi là Moai.

Tượng đá Moai Bí Ẩn ở Chile, 
Nam Mỹ
Đảo Phục Sinh (Easter Island) là một 
trong những hòn đảo khó tiếp cận nhất 
thế giới. Hơn 800 “tượng đá Moai” với 
chiều cao khoảng 7–10 mét, nặng từ 
15–30 tấn nằm rải rác khắp hòn đảo, 
trong đó tượng có lịch sử lâu đời nhất 
là 1,000 năm.

Hàng trăm năm nay, quá trình chế 
tạo ra tượng đá Moai to lớn vẫn là một 
điều bí ẩn. Hầu hết các tượng đá Moai 
chỉ có đầu, nhưng một số bức tượng có 
cả có vai, cánh tay, thân trên và thân 
dưới. Những bộ phận cơ thể này đang 
dần dần được khai quật. Các tượng 

đá Moai được tạc từ “đá nguyên khối” 
tức là từ một tảng đá lớn duy nhất, và 
ngay từ ban đầu nửa thân của chúng 
không bị chôn vùi dưới đất. Tất cả đều 
được chạm khắc trong các mỏ đá núi 
lửa, sử dụng nham thạch làm nguyên 
liệu điêu khắc; sau khi hoàn thành thì 
chúng được đẩy đến các nơi trên đảo và 
dựng lên tại đó. Trong mỏ đá còn để lại 
một số lượng lớn tượng điêu khắc vẫn 
chưa hoàn thành, mỗi bức tượng đều có 
phần thân thể.

Tượng Moai được dựng tại đền thờ 
không bị chôn vùi trong đất, tượng trưng 
cho sức mạnh của tổ tiên thổ dân trên 
đảo, và được tin rằng có thể bảo vệ cả 
bộ tộc. Tượng Moai càng lớn thì càng 
có uy lực. Cả một dãy tượng Moai hoàn 
chỉnh quay mặt về phía ngôi làng, quay 
lưng về phía biển như thể đang canh 
gác bảo vệ cho cư dân. Còn những bức 
tượng điêu khắc được dựng đứng trong 
mỏ đá, liệu nó có ý nghĩa gì đặc biệt? 
Có lẽ những bức tượng đá lớn này có 
liên quan đến nghi lễ cầu nguyện sinh 
nở; một số tượng đá được đặt ở đó để 
duy trì đất đai phồn thịnh, cầu chúc 
cho sức sống mãnh liệt của sinh mệnh. 

Là một trong những nền văn minh 
cổ đại bí ẩn, nhưng nền văn minh Đảo 
Phục Sinh không phải là nền văn minh 
cổ đại Mỹ Châu, mà là một nền văn 
minh biển có nguồn gốc từ quần đảo 
Polynesia ở Thái Bình Dương, hiện nay 
thuộc Chile.

Do thiếu lịch sử truyền khẩu cũng 
như văn tự, nên việc người xưa làm 
cách nào di chuyển những bức tượng 
đá to lớn này vẫn luôn là một điều bí 
ẩn. Nhiều người đã làm thí nghiệm, 
sử dụng một hàng những khúc gỗ tròn 
lớn làm thành con lăn, hoặc dùng dây 
thừng để buộc đầu và đong đưa chúng 
sang hai bên trái phải để khiến tượng 
đá Moai tự chuyển động (tự đi lại), v.v. 
Một số người thậm chí còn nghi ngờ 
rằng ở đây có sự giúp đỡ của những 
“người bạn” đến từ hành tinh khác.

Hơn 90% các bức tượng đá Moai đến 
từ mỏ đá Rano Raraku – một miệng núi 
lửa với diện tích đáy chiếm gần 1% toàn 
bộ hòn đảo. Người ta thường cho rằng 
những phiến đá được khai thác từ đây 
và tạo thành những bức tượng đá, được 
cất giữ tạm thời trong một thời gian, 
sau đó được vận chuyển và đặt tại các 
nơi khác nhau trên đảo.

Một nghiên cứu mới được công bố 
trên Tập san Khoa Học Khảo Cổ (Journal 
of Archaeological Science) cho biết có 
gần 400 tượng đá đều ở trong khu vực 
mỏ đá; một số tượng đá với kết cấu 
kiên cố bị chôn vùi dưới đất. Bởi vậy, 
điều này xem ra không giống như hành 
động với mục đích lưu giữ tạm thời.

Sarah Sherwood – một nhà địa chất 
học tại Đại học phía Nam ở Sewanee, 
Tennessee, Hoa Kỳ – cho biết qua phân 
tích mẫu thổ nhưỡng ở đó, họ phát 
hiện ra rằng các mẫu này chứa hàm 
lượng cao calcium và phosphorus, là 
chất dinh dưỡng cần thiết cho sản 
lượng cao của cây nông nghiệp. Trong 
các mẫu này còn tìm thấy dấu tích của 
nhiều loại thực vật từ thời cổ đại, bao 
gồm chuối, khoai môn, khoai lang và 
dâu tằm giấy (paper mulberry). Từ đó 
suy luận ra rằng vào thời đó, nơi này 
không chỉ là một mỏ khai thác đá mà 
còn là một cánh đồng canh tác màu mỡ.
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China Before Communism

Tầm nhìn nghệ thuật độc đáo của SHEN 
YUN đưa trải nghiệm sân khấu thành một 
hành trình đa chiều, xúc động sâu sắc. Với 
một trong những hệ thống vũ đạo phong 
phú và cổ xưa nhất thế giới - múa cổ điển 
Trung Quốc - cùng với phông nền sống 
động và các tác phẩm của dàn nhạc giao 
hưởng hoàn toàn nguyên bản, Shen Yun 
mở ra cánh cổng dẫn đến một nền văn 
minh khai sáng trí tuệ và vẻ đẹp huyền diệu.

chủ nghĩa cộng sản phá huỷ qua hàng 
thập niên. Trong năm nghìn năm, Trung 
Hoa là quê hương của một nền văn hoá 
tâm linh sâu sắc, một nền văn hoá quý 
trọng đức hạnh, lòng tốt, lòng trung thành, 
và sự chính trực. Nhưng khi Đảng Cộng 
sản Trung Quốc lên nắm quyền vào năm 
1949, điều đầu tiên nó làm là xoá sạch 
văn hoá truyền thống Trung Hoa cùng với 
các giá trị và vẻ đẹp của nền văn hoá đó.

Shen Yun, có trụ sở tại New York, hiện 
đang làm sống lại nền văn hóa đã mất này 
- tái sinh nền văn minh năm nghìn năm.

Múa cổ điển Trung Quốc có chung nguồn gốc 
với võ thuật. Với các kỹ thuật nhảy lên cao, xoay 
tròn, và múa trên không xuất sắc, các diễn viên 
múa của Shen Yun tương tác mượt mà với 
phông nền hoành tráng, sống động.
Cùng với những bộ trang phục rực rỡ, những 
phông nền sống động này đưa bạn vào ngay 
quang cảnh màn diễn, ngay lập tức đưa bạn tiến 
nhập vào một nơi chốn và thời gian khác hẳn.

Dàn nhạc của Shen Yun là độc nhất vô nhị, kết hợp 
hài hòa vẻ đẹp độc đáo của các nhạc cụ Trung Quốc 
cổ xưa với sự hoành tráng của dàn nhạc giao hưởng 
Tây phương. Điều đó đã tạo ra âm thanh tuyệt đẹp và 
sống động với âm vực rung động lớn—hoàn hảo để 
làm sống lại linh hồn của một nền văn minh cổ xưa.

"Đây là món quà quý giá nhất dành cho 
thế giới. Tâm hồn tôi đã được nâng lên một 
tầm cao mới. Buổi biểu diễn dường như đưa 

tôi đến thăm thế giới thiên quốc." 
            —Sam Paris, ca sĩ nổi tiếng

“Buổi biểu diễn này đã cho tôi cảm nhận thực sự 
về thiện lành và ý nghĩa trong cuộc sống.” 
    —Anna Liceica, cựu nghệ sĩ múa solo của 

Nhà hát Ballet Mỹ

"Sân khấu quá lộng lẫy và thần kỳ. 
Một chương trình cần phải xem!"

—Broadway World

“Quả là đẹp và thật xúc động!” 
—Vikki Carr, ca sĩ từng đoạt giải 

Grammy

"Đây là buổi biểu diễn hay nhất mà tôi 
từng được xem. Rất phấn chấn. Mọi điều tốt 

đẹp trên thế giới này đều được nói đến." 
 —Glen Duncan, nhạc sĩ từng đoạt giải 

Grammy

“Đó cũng là câu chuyện về niềm hy vọng vô biên 
và tinh thần phi thường… Tôi được truyền cảm 

hứng sâu sắc và thật vô cùng xúc động.”  
—Rita Cosby, người dẫn chương trình truyền hình 

từng đoạt giải Emmy

Khám phá

đưa bạn vào một cuộc Phiêu lưu 
không thể nào quên

Shen Yun cho thấy nền văn hoá Trung 
Hoa đã huy hoàng ra sao trước khi bị 

Jones Hall for the Performing Arts

MON   DEC 26, 2022    2:00PM    7:00PM
TUE    DEC 27, 2022         -           7:30PM
WED   DEC 28, 2022         -           7:30PM

(615 Louisianai Street, Houston, TX 77002) THUR  DEC 29, 2022        -           7:30PM
FRI      DEC 30, 2022        -           7:30PM
SAT     DEC 31, 2022    1:00PM
SUN    JAN   1, 2023     2:00PM   7:00PM
MON   JAN   2, 2023     1:00PM

$200
$150
$90

$180
$120
$80

TICKETS: ĐẶT MUA NGAY:

Presented by: Southern USA
Falun Dafa Association

Online:
ShenYun.com/Houston
Hotline:
877-663-7469

Các ca sĩ từng đoạt giải thưởng của Shen Yun được đào tạo một 
cách độc đáo theo phương pháp hát bel canto truyền thống nhất.


