
Những món 
quà không nhất 
thiết phải tốn 
kém; điều quan 
trọng là tấm 
lòng thành và 
ý nghĩa đặt vào 
món quà đó.

Những ý tưởng

vun đắp tình yêu
trong hôn nhân

“Chìa khóa để tìm thấy sự hân hoan 
trong khi yêu thương người khác là tập 
trung vào việc trao đi tình yêu, chứ không 
phải nhận lại,” ông Gary Chapman, một 
tác giả, diễn giả, và cố vấn, viết trong 
cuốn sách “Love as a Way of Life” (Yêu 
Thương Như Một Cách Sống). 

Ông Chapman cũng là người đã đề ra 
năm loại ngôn ngữ tình yêu – một khía 
cạnh trong bản chất con người chúng 
ta có xu hướng cảm nhận tình yêu chủ 
yếu dựa vào một trong năm điều này:
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M
ối quan hệ trong tình 
yêu thực sự là một 
phước lành. Đó là một 
ốc đảo trong một thế 
giới đầy thử thách và 

khó khăn. Tuy rằng sự lãng mạn có thể 
nảy nở một cách tự nhiên và đong đầy 
chúng ta bằng cảm xúc yêu thương, sau 
giai đoạn tuần trăng mật, chúng ta cũng 
cần vun đắp để duy trì và giúp cho tình 
yêu với người bạn đời của mình thêm 
phần sâu sắc. Xem tiếp trang 3

Dùng ‘5 ngôn ngữ tình 
yêu’ của Gary Chapman 
và những lời khuyên này 
để gia tăng sự gắn kết 
giữa vợ chồng 
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lời nói yêu thương, cử chỉ chăm sóc, quà 
tặng, thời gian chất lượng bên nhau, và 
sự tiếp xúc cơ thể.

Nếu bạn không biết ngôn ngữ tình 
yêu chủ yếu của mình là gì, bạn có thể 
thử giải các câu đố trực tuyến miễn phí, 
hoặc đọc cuốn “The 5 Love Languages: 
The Secret to Love That Lasts” (5 Ngôn 
Ngữ Tình Yêu: Bí Quyết Để Tình 
Yêu Trường Tồn) của ông Chapman. 

Sau khi tìm được ngôn ngữ tình 
yêu của mình, bạn có thể muốn hiểu 
về ngôn ngữ tình yêu được ưa thích 
của người bạn đời, để từ đó vun đắp 
thêm sự gắn kết trong hôn nhân của 
mình. Như tôi đã đề cập ở trên, mọi 
người thường có một loại ngôn ngữ 
mà qua đó họ cảm nhận tình yêu một 
cách trọn vẹn nhất, và thường thì, các 
cặp vợ chồng có những ngôn ngữ tình 
yêu khác nhau. Vậy nên, nếu ngôn ngữ 
của bạn là những lời nói yêu thương, 
còn ngôn ngữ của người bạn đời lại là 
sự tiếp xúc thân thể, thì dù bạn nói với 
anh ấy nhiều lần trong một ngày rằng 
bạn yêu thương và trân trọng anh 
ấy đến nhường nào, anh ấy vẫn thấy 
những lời nói này thật sáo rỗng và chỉ 
cảm nhận được tình yêu nhiều hơn 
khi bạn trao cho anh ấy một cái ôm.

Thói quen của chúng ta, cả suy 
nghĩ và hành động, có ảnh hưởng 
nhiều đến việc xây dựng tình yêu và 
sự hòa hợp trong hôn nhân. Vì vậy, 
một khi bạn biết được ngôn ngữ tình 
yêu của người bạn đời, thì hãy phát 
triển thói quen giao tiếp với anh ấy 
thông qua những thói quen này. Sau 
đây là một số ý tưởng dành cho bạn:

Những lời nói yêu thương
Thường xuyên nói với chồng của bạn 
rằng bạn yêu anh ấy.

Lưu tâm đến những thành tựu của 
anh ấy và những gì anh ấy giúp đỡ 
hoặc làm bạn vui lòng, đồng thời nói 
với anh ấy rằng bạn trân trọng anh ấy 
và những cố gắng của anh ấy ra sao. 

Viết những bức thư chứa đựng 
thông điệp yêu thương và lòng biết ơn 
rồi đặt chúng ở nơi mà vợ hoặc chồng 
bạn sẽ tìm thấy.

Những cử chỉ chăm sóc
Thỉnh thoảng làm việc nhà giúp 
vợ bạn, đặc biệt là những việc mà 
bạn biết cô ấy không thích làm. 
Làm phần việc nhà của bạn thường 
xuyên, đều đặn giúp cô ấy biết rằng 
cô ấy có thể trông cậy vào bạn.

Hỏi người bạn đời xem bạn có thể làm 
gì cho cô ấy không. Bạn có thể sẽ ngạc 
nhiên với những gì cô ấy mong muốn.

Bất cứ khi nào bạn lấy cho mình 
một ly nước, hãy hỏi xem cô ấy có 
muốn một ly không. Đây là một thói 
quen đặc biệt tốt nếu người bạn đời 
của bạn thường không uống đủ nước. 
Nếu bạn nấu ăn, hãy nấu những món 
mà bạn biết cô ấy thích. Điều này có ý 
nghĩa là, bạn sẽ chuẩn bị hai món ăn 
hoặc sẽ ăn món gì đó mà có thể bạn 
không mấy hứng thú.

Những món quà tặng
Hãy chắc chắn rằng bạn ghi dấu 
những dịp đặc biệt bằng những món 
quà. Những món quà này không cần 
phải quá tốn kém, bởi vì điều thực sự 
tạo nên ý nghĩa chính là tâm ý đằng 
sau món quà đó.

Nếu người bạn đời yêu thích quà 
tặng của bạn luôn gặp khó khăn khi 
phải đem bỏ những món quà và đã cất 
giữ quá nhiều, hãy nghĩ đến việc tặng 
những món quà mà anh ấy có thể sử 
dụng hết, chẳng hạn như các món vệ 
sinh cá nhân chất lượng tốt, nến, hoặc 
có thể là thực phẩm hảo hạng.

Những bức ảnh và sách ảnh là 
những món quà tình cảm tuyệt vời.

Thời gian chất lượng dành
cho nhau
Nếu ngôn ngữ tình yêu của người bạn 
đời là thời gian chất lượng dành cho 
nhau, thì hãy bảo đảm rằng bạn tắt 
điện thoại và dành toàn bộ sự quan 
tâm cho cô ấy vào một thời điểm nào 
đó mỗi ngày. Những bữa ăn là thời 
điểm thích hợp cho việc này. Nếu bạn 
có con, hãy dành một chút thời gian 

bên nhau sau khi bọn trẻ đi ngủ.
Nếu cả hai bạn đều rất bận rộn và 

không thể tìm được thì giờ để ngồi 
lại bên nhau, thì việc trò chuyện 
cùng nhau trong khi làm những việc 
như dọn dẹp nhà bếp cũng có thể là 
khoảng thời gian chất lượng.

Tiếp xúc thân thể
Chào hỏi người bạn đời của bạn bằng 
sự tiếp xúc thân thể, chẳng hạn như 
một cái ôm hoặc một nụ hôn. Một lời 
khuyên từ một nhà cố vấn hôn nhân 
mà tôi được nghe là hãy để lần tiếp 
xúc này kéo dài ít nhất bốn giây.

Cử chỉ xoa bóp hay âu yếm nên trở 
thành một thói quen hàng ngày. Đây 
có thể là một cái xoa nhẹ vào bàn chân 
hoặc vai, một cái xoa nhẹ vào nơi anh 
ấy đang cảm thấy mỏi nhất, hoặc đơn 
giản là ngồi gần nhau đủ để bạn có 
thể chạm vào anh ấy.

Một cái chạm tự nhiên như những 
cái ôm, đặt tay lên lưng, hoặc một nụ 
hôn nhẹ cũng có thể cho người bạn 
đời của bạn biết rằng bạn yêu anh ấy.

Giữ sự kết nối mạnh mẽ
Ngoài việc tập trung vào ngôn ngữ 
tình yêu của người bạn đời, có một số 
thói quen chung có thể giữ cho mối 
quan hệ luôn nồng ấm và bền chặt:

•	 Nói sự thật. Những lời nói dối nhỏ 
nhặt hay nói một nửa sự thật cũng 
sẽ làm tổn hại đến nền tảng của bất 
kỳ mối quan hệ nào. Bởi vì lời nói 
của bạn không hoàn toàn đáng tin 
cậy, nên bạn sẽ sống với một cảm 
giác lo lắng rằng một ngày nào đó 
bạn sẽ bị phát hiện. Nếu bạn phạm 
sai lầm, hãy thừa nhận và thực 
tâm sửa đổi để tốt hơn ở lần sau.

•	 Chấp nhận hy sinh. Tất cả những 
mối quan hệ của chúng ta đều đòi 
hỏi chúng ta phải hy sinh bằng 
cách này hay cách khác, vậy nên 
hãy sẵn sàng từ bỏ một số mong 
muốn của bạn để làm người bạn 
đời của mình hạnh phúc. Điều này 
không nên tạo cảm giác như bạn 
đang liên tục kìm nén nhu cầu của 
mình – mặc dù đôi khi, đó có thể là 
điều cần thiết – thay vào đó, điều 
này nên khiến bạn cảm thấy hạnh 
phúc khi buông bỏ một vài điều 
vì mối quan hệ này rất quý giá và 
đáng để bạn hy sinh như vậy. 

•	 Tập trung vào các điểm mạnh của 
người bạn đời. Sau khi kết hôn, 
chắc chắn bạn sẽ nhìn thấy những 
thiếu sót ở người kia. Hãy tử tế và 
nhẹ nhàng với những điều này và 
cố gắng ít nghĩ về chúng nhất bằng 
cách nhìn vào những điểm mạnh 
của cô ấy. Nếu cần thiết, hãy nhắc 
nhở bản thân về những thiếu sót 
của chính mình. Tất cả chúng ta 
đều đang trong tiến trình trưởng 
thành, và tình yêu thương cho 
chúng ta sức mạnh để vượt qua 
nhiều điều, trong khi sự chỉ trích 
và soi lỗi thường làm hao mòn năng 
lượng của mọi người.

•	 Hiểu rằng đàn ông và phụ nữ không 
giống nhau. Họ thường có những ưu 
tiên, động lực tự thân, và cách suy 
nghĩ khác nhau. Nếu không được 
thấu hiểu tường tận, thì những 
điều này có thể gây ra mâu thuẫn. 
Hiểu được sự khác biệt giữa đàn 
ông và phụ nữ và cách hai bên bổ 
khuyết cho nhau có thể mở ra cánh 
cửa của sự thấu hiểu, trân trọng, và 
yêu thương nhiều hơn. Để tìm hiểu 
thêm về điều này, bạn có thể xem 
các cuốn sách như “Fascinating 
Womanhood” (Phái Nữ Quyến rũ), 
“His Needs, Her Needs” (Điều Đàn 
Ông Cần, Điều Phụ Nữ Cần), “The 
Alpha Female’s Guide to Men and 
Marriage” (Hướng Dẫn Của Phụ 
Nữ Thành Đạt về Đàn Ông và Hôn 
Nhân), và “The Surrendered Wife” 
(Người Vợ Nhu Thuận).

•	 Chăm sóc bản thân. Ăn uống, nghỉ 
ngơi, và tập thể dục hợp lý là điều mà 
nhiều người gặp khó khăn, nhưng 
có được và giữ cho mình một chu kỳ 
tích cực sẽ giúp bạn có thêm nhiều 
năng lượng để yêu thương người bạn 
đời của mình. Chăm sóc bản thân 
đòi hỏi phải có kỷ luật, nhưng điều 
đó cũng có thể giúp gia cường ý chí 

Sinh viên đại học đang bị 
căng thẳng hơn bao giờ 
hết, khiến sự trợ giúp từ gia 
đình trở nên quan trọng
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Mùa thu này, có bốn sinh 
viên của Đại học Tiểu bang 
North Carolina đã tự tử. Các 
trường đại học khác, chẳng 

hạn như Dartmouth, Vanderbilt, và Đại 
học North Carolina, cho biết tình trạng 
sinh viên tự tử đang gia tăng. Tình trạng 
tìm cách tự quyên sinh của những người 
trẻ tuổi không chỉ đáng lo ngại – mà còn 
rất đáng sợ. Đặc biệt là có sự gia tăng 
mạnh về ý định này trong các sinh viên 
đại học. Trên thực tế, tự sát là nguyên 
nhân thứ hai gây tử vong trong các sinh 
viên đại học.

Tuổi vị thành niên (từ 9 đến 25 tuổi) 
là một giai đoạn quan trọng của sự phát 
triển não phải, chỉ đứng sau giai đoạn từ 
0–3 tuổi. Ở độ tuổi này, bộ não đang trong 
một quá trình loại bỏ tất cả các khớp thần 
kinh và tế bào dư thừa, được xem là then 
chốt đối với sức khỏe tinh thần và cảm xúc 
cũng như sự phát triển mạnh mẽ trong 
những năm đầu đời của trẻ em. Trong 
giai đoạn mà bộ não đang được thiết kế 
để trở thành bộ não của người trưởng 
thành sau đó, sự căng thẳng có tác động 
lớn nhất đến tiến trình phát triển này.

Chưa bao giờ những sinh viên đại học 
phải chịu đựng nhiều căng thẳng như 
vậy. Một phần, tình trạng này liên quan 
đến những kỳ vọng có chủ ý hoặc vô thức 
của các bậc cha mẹ và một hệ thống giáo 
dục thúc ép sinh viên hướng đến thành 
tích cao và sự cạnh tranh khốc liệt. Học 
sinh trung học gặp áp lực phải đạt những 
điểm số và điểm hoàn hảo trong các kỳ 
thi [giống như] tuyển đại học để được 
xem xét vào các trường đại học danh giá. 
Ngoài ra, các em buộc phải suy nghĩ về 
tương lai theo cách của người lớn mà 
chưa hề có sự chuẩn bị nào. Các em cũng 
đang làm việc trong các kỳ thực tập và các 
công việc thực sự giống như người lớn để 
có chỗ đứng trong thị trường việc làm, 
ngay cả trước khi các em có thể khám 
phá nhiều sự lựa chọn của mình ở trường 
đại học. Sự tập trung tới mức căng thẳng 
vào tương lai này là bất bình thường, và 
không lành mạnh, đối với học sinh trung 
học và sinh viên đại học – những người 
đang tập trung phát triển vào hiện tại.

Thật không may, việc không có khả 
năng suy nghĩ về tương lai lại làm tăng 
xác suất tự tử của các em. Tự tử là một 
hành động do một người trẻ thực hiện khi 
không vượt qua được nghịch cảnh hoặc 
đau khổ hiện tại của bản thân để hướng 
tới một tương lai tươi sáng hơn hoặc đầy 
hy vọng hơn. Điều này khiến nỗi đau của 
người đó trong lúc này trở nên quá sức 
chịu đựng và tuyệt vọng hơn bao giờ hết. 
Đối với người trưởng thành, bởi vì chúng 
ta có vỏ não trước trán hoạt động, nhờ 
vậy chúng ta không chỉ có thể thấy rằng 
ngày mai có thể tốt hơn, mà chúng ta còn 
có cách nhìn nhận vấn đề giúp vượt qua 
nghịch cảnh và căng thẳng.

Ngoài ra, do sự phát triển không đồng 
đều giữa các phần khác nhau của não 
phải ở thanh thiếu niên và những người 
trưởng thành trẻ tuổi, nên các phần não 
này dễ bị suy sụp. Hạch hạnh nhân, hay 
phần não cảm nhận mối đe dọa, và vùng 
vân bụng, hệ thần kinh tưởng thưởng, 
đang phát triển với một tốc độ nhanh hơn 
so với vỏ não trước trán – phần điều tiết 
cảm xúc, phần mà vẫn chưa phát triển 
hoàn thiện cho đến năm 25 tuổi. Điều 
này dẫn đến trạng thái bốc đồng hơn, 
mẫn cảm hơn với căng thẳng, với nỗi đau 
lớn hơn từ bất kỳ hình thức mất mát nào 
và đối với sự chỉ trích hoặc từ chối, cũng 
đưa đến như khả năng phán đoán và khả 
năng nhìn nhận mọi thứ kém hơn. Tất cả 
những yếu tố này nói lên rằng các thanh 
thiếu niên, ngay cả với các em đang học 
đại học, cần được đối xử bằng sự nhạy 
cảm, đồng cảm, và thấu hiểu hơn là phán 
xét và chỉ trích gay gắt.

Áp lực môi trường cũng độc hại đối 
với thanh thiếu niên và những người 
trưởng thành trẻ tuổi – lứa tuổi thường 
bị choáng ngợp bởi công nghệ và truyền 
thông xã hội, những thứ nhắm tới tới sự 

hoàn hảo, bởi các kỳ vọng cao của cha 
mẹ và cá nhân, và bởi một nền văn hóa 
so sánh. Các em nhận thức rõ về một thị 
trường việc làm không ổn định và nền 
kinh tế chính trị khiến tương lai của các 
em có cảm giác bấp bênh hơn, kèm theo 
sự nóng lên toàn cầu; những điều này cho 
thấy có thể không có tương lai nào dành 
cho các em cả.

Tuổi vị thành niên thường là thời điểm 
xảy ra các rối loạn gắn bó (attachment 
disorder) và những hậu quả của sự bất 
an về cảm xúc đã được gieo trồng từ thời 
thơ ấu được biểu hiện ra thành trầm 
cảm, lo lắng, và rối loạn nhân cách. 
Trong tiến trình phát triển, khi bất kỳ 
cuộc xung đột hoặc sự mất mát trước kia 
được biểu hiện ra bên ngoài, đó là điểm 
cần chú ý. Đối với các sinh viên đại học, 
sống xa nhà, căng thẳng khi xa cách 
gia đình, và phải tự chăm sóc bản thân 
trong môi trường mới có thể là sự hội tụ 
của những tình huống tồi tệ nhất khiến 
các vấn đề sức khỏe tinh thần nảy sinh..

Cha mẹ có thể làm gì?
Vậy thì chúng ta, với tư cách là cha mẹ, 
có thể làm gì trước cuộc khủng hoảng 
này? Điều này bắt đầu ngay trong những 
năm đầu đời. Trẻ em không có được sự 
kiên cường bẩm sinh. Là cha mẹ, chúng 
ta hãy giúp con mình xây dựng tính bền 
bỉ, không phải bằng sự nghiêm khắc, mà 
bằng sự dịu dàng, nhạy cảm, đồng cảm, 
và sự hiện diện hữu hình cũng như tình 
cảm của chúng ta. Chúng ta cần chuẩn bị 
cho các em bước vào giai đoạn thành niên 
đầy căng thẳng bằng cách hiện diện cạnh 
các em nhiều nhất có thể trong những 
năm đầu đời, để có thể đặt nền tảng cho 
sự an toàn về cảm xúc mà các em sẽ cần để 
chống chọi với những căng thẳng, nghịch 
cảnh, sự cạnh tranh, và áp lực mà các em 
sẽ gặp phải khi trở thành những người 
trưởng thành trẻ tuổi bước vào đại học.

Khi trẻ em dưới 3 tuổi, và thậm chí 
trong suốt thời thơ ấu của các em, chúng 
ta có thể giúp điều tiết sự lo âu, cơn buồn 
rầu, tức giận, sợ hãi, và sự phấn khích của 
trẻ em bằng cách giúp các em giải quyết 
các cảm giác đó mà không phán xét, chỉ 
trích, xua đuổi, hoặc chối bỏ. Chúng ta 
cũng nên giúp các em trở nên kiên cường 
bằng cách đem đến cho các em cảm giác 
an toàn và cách nhìn nhận những gì thực 
sự quan trọng. Chúng ta có thể làm gương 
cho các em rằng chúng ta không hoàn hảo 
và cũng đang gặp khó khăn, nhưng hãy 
nhấn mạnh rằng chúng ta luôn chú tâm 
vào những điều quan trọng – gia đình và 
các mối quan hệ – chứ không phải là tiền 
bạc, địa vị, và thành tích cao.

Thời điểm tốt nhất để chuẩn bị cho các 
thanh thiếu niên của chúng ta bước vào 
giai đoạn trưởng thành là ngay khi các 
em còn nhỏ và sống cùng cha mẹ. Điều 
này không có nghĩa là khi các con vào đại 
học, thì chúng ta không thể chia sẻ với 
các con nhiều sự đồng cảm, nhạy cảm, 
và giúp con giải quyết vấn đề về cảm xúc 
nữa, mà khi đó, chúng ta sẽ bị hạn chế 
hơn, vì các con thường ở xa cha mẹ.

Một vài lời khuyên dành cho các bậc 
cha mẹ để nhận ra những dấu hiệu trầm 
cảm hoặc ý định tự tử ở các bạn trẻ. Hãy 
xem con của bạn có các biểu hiện sau 
hay không:

•	 trạng thái vui buồn thất thường 
gia tăng,

•	 nỗi buồn về quá khứ thường lặp lại và 
gia tăng, hoặc lo lắng về tương lai

•	 vô vọng hoặc tuyệt vọng về tương lai
•	 tách biệt với xã hội hoặc khó khăn 

trong giao tiếp xã hội
•	 hoạt động thể chất giảm
•	 các vấn đề về giấc ngủ (ngủ quá nhiều 

hoặc quá ít, khó ngủ)
•	 các vấn đề về ăn uống (ăn uống vô độ, 

tăng cân, hoặc giảm cân quá mức)
•	 kết quả học tập giảm sút
•	 mức độ sử dụng rượu hoặc thuốc tăng
•	 thiếu động lực để tham gia vào các hoạt 

động ở trường
•	 vấn đề về bạn cùng phòng (các em 

đang sống xa nhà, vốn là một nơi rất an 
toàn, và hiện buộc phải sống trong một 
không gian nhỏ với một người mà có 
thể phát sinh mâu thuẫn).

Nếu bạn thấy bất kỳ dấu hiệu nào 
trong các dấu hiệu được liệt kê trên đây, 

và trong một thời gian kéo dài hai tuần, 
thì hãy hành động ngay để giúp con bạn. 
Hãy tìm cho con bạn một nhà trị liệu; nếu 
có thể gặp trực tiếp thì tốt nhưng điều 
trị từ xa cũng có thể hiệu quả, khi mà ở 
trường không có đủ nhà trị liệu cho nhu 
cầu này. Hãy đến gặp con bạn ở trường 
càng sớm càng tốt, để bạn có thể nắm 
bắt được tình hình thực sự của con. Việc 
đánh giá những vấn đề này từ xa luôn khó 
khăn hơn. Nếu bạn phát hiện ra những 
điều khiến bạn lo lắng, đừng chần chừ 
tìm sự giúp đỡ.

Điểm dừng chân đầu tiên phải là một 
nhà trị liệu tâm lý được đào tạo bài bản, 
chứ không phải là một nhà trị liệu liệu 
pháp nhận thức hành vi CBT hay liệu 
pháp biện chứng hành vi DBT (chỉ dành 
cho những trẻ em không biết nói và gặp 
khó khăn trong việc diễn đạt cảm xúc 
bằng lời nói). Nếu các em có thể nói về 
những cảm xúc của mình, thì hãy tìm một 
người được đào tạo để giúp các em bày tỏ 
những cảm xúc của mình sâu hơn thay 
vì chỉ tập trung vào việc giảm nhẹ triệu 
chứng. Và cuối cùng là, đừng vội đến gặp 
một bác sĩ tâm thần để được kê toa thuốc 
(đây nên là biện pháp cuối cùng), trừ phi 
bạn đã thử liệu pháp trò chuyện và đứa 
trẻ đã tiến triển tới mức trầm cảm và lo 
lắng, trong trường hợp đó, có thể cần dùng 
thuốc để giúp các em trở lại trạng thái 
mà có thể sử dụng liệu pháp trò chuyện.

Cuối cùng, một phần quan trọng của 
giải pháp cho cuộc khủng hoảng sức khỏe 
tinh thần này ở các bạn trẻ là chúng ta, 
với tư cách là những người lớn, cha mẹ, 
và các nhà lãnh đạo giáo dục, hãy thay 
đổi cách thức của chúng ta. Chúng ta cần 
nhìn vào trong gương thật lâu, thật kỹ để 
soi xét lại những gì chúng ta đang làm với 
các con mình trong việc biểu hiện tính tự 
giác, độc lập, và lòng kiên trì với các con 
trước khi các em hình thành một cảm 
giác an toàn và an tâm trong môi trường 
của các em. Chúng ta đang kỳ vọng quá 
nhiều vào các con của chúng ta và cho đi 
quá ít. Chúng ta đang tạo ra một nền văn 
hóa độc hại, trong đó các em cảm thấy 
không còn lựa chọn nào khác ngoài việc 
kết liễu cuộc đời mình.

Vẫn chưa quá muộn để người lớn khắc 
phục điều này, nhưng chúng ta cần hành 
động nhanh chóng để tạo ra những thay 
đổi – nghĩa là hãy ưu tiên các con hơn 
mọi thứ khác trong cuộc sống của chúng 
ta, kể cả thành công về mặt vật chất lẫn 
công việc. Điều đó có nghĩa là hãy loại bỏ 
áp lực cho các em, cả bên trong lẫn bên 
ngoài. Chỉ khi đó, chúng ta mới có thể hy 
vọng xoay chuyển tình trạng tự tử ở giới 
trẻ hiện nay.

Cô Erica Komisar là nhà xã hội học lâm 
sàng được cấp phép (LCSW), nhà phân 
tích tâm lý, chuyên gia giảng dạy các kỹ 
năng làm cha mẹ và là tác giả của quyển 
sách “Being There: Why Prioritizing 
Motherhood in the First Three Years 
Matters” (tạm dịch: “Đồng Hành Bên Con: 
Tầm Quan Trọng Của Người Mẹ Trong Ba 
Năm Đầu Đời Của Trẻ”). 

Minh Châu biên dịch

Những ý tưởng vun đắp 
tình yêu trong hôn nhân

Cha mẹ có thể làm gì khi ngày càng nhiều 
sinh viên gặp vấn đề sức khỏe tinh thần?

Tiếp theo từ trang 1

của bạn nếu bạn biết mình cần làm điều đó 
cho cả bản thân và mối quan hệ của mình.

•	 Hãy từ bỏ những thứ không giúp ích cho 
bạn. Sở hữu quá nhiều thứ có thể làm tốn 
thời gian và năng lượng của bạn và có thể 
là một rào cản đối với một mối quan hệ 

tình cảm. Càng ít mối bận tâm, thì bạn 
càng ít cảm thấy phải thu hẹp không gian 
riêng, như vậy bạn sẽ có thêm thời gian 
và không gian cho tình yêu.

Chi Lan biên dịch

BIBA KAYEWICH

Một phần quan trọng của giải 
pháp cho cuộc khủng hoảng sức 
khỏe tinh thần này ở các bạn trẻ 
là chúng ta, với tư cách là những 
người lớn, cha mẹ, và các nhà 
lãnh đạo giáo dục, hãy thay đổi 
cách thức của chúng ta.

Đối với một số sinh viên đại 
học, sự căng thẳng khi xa nhà, 
sống xa gia đình, và phải tự 
chăm sóc bản thân trong một 
môi trường mới có thể là sự 
hội tụ của các tình huống tồi 
tệ nhất khiến các vấn đề sức 
khỏe tinh thần nảy sinh. 

Hãy đến gặp 
con bạn ở 
trường càng 
sớm càng tốt, 
để bạn có thể 
nắm bắt được 
tình hình thực 
sự của con.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

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

Một cách để thể hiện tình yêu với một người thích những lời nói yêu thương là viết những thông điệp cảm kích và đặt đâu đó 
quanh nhà để họ tìm thấy.
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hoặc là gia đình bạn hữu trong kỳ nghỉ, 
hãy sốt sắng làm việc nhà; khi có nhiều 
người ở trong nhà và xung quanh nhà, 
rác sẽ chất thành đống nhanh hơn cùng 
với chồng chén dĩa dơ. Bạn hãy đền đáp 
lòng tốt của gia chủ bằng cách phụ giúp 
dọn dẹp sau những bữa ăn, dắt chó đi 
dạo, đi đến cửa hàng tiện lợi, và làm bất 
kỳ việc gì cần phải hoàn thành. Cách 
tốt nhất để chắc chắn rằng bạn sẽ được 
mời đến nhà trong tương lai là đừng để 
gia chủ làm mọi thứ – đừng đối xử với 
ngôi nhà của họ như một khách sạn, nơi 
họ là những nhân viên phục vụ.

Cuối cùng, bạn đừng quên gửi một 
bức thư viết tay cảm ơn trong vòng hai 
ngày sau khi trở về nhà nhé.

Khách sạn không phải là những 
khu vui chơi
Nếu bạn đang ở trong một khách sạn, 
những đứa trẻ phải hiểu rằng chúng 
cần biết tôn trọng những vị khách khác 
– có nghĩa là các cháu không chơi trò 
đuổi bắt ồn ào, không chạy lên xuống 
trên hành lang, ném đá tuyết vào nhau 
bằng máy làm đá, bắn súng bi xuống 
hồ bơi, lái những chiếc xe đẩy hành lý 
khắp nơi trong khách sạn, hoặc có hành 
vi quá bướng bỉnh trong bữa sáng buffet 
miễn phí hoặc khi dùng bữa trong các 
nhà hàng.

Hiển nhiên những đứa trẻ sẽ phấn 
khích khi được ở trong một khách sạn, 
nhưng một phần quan trọng của việc 

nuôi dạy con đúng cách là dạy các em tôn 
trọng những người chung quanh.

Bạn hãy tắt những thiết bị gây 
phân tâm
Toàn bộ mục đích của một kỳ nghỉ gia 
đình là tách mọi người ra khỏi vòng xoáy 
công việc và học tập thường ngày; điều 
đó có nghĩa là bạn không cảm thấy cần 
lập tức bắt máy nếu chuông điện thoại 
reo. Y như Mẹ tôi thường hay nói, “Nếu 
cuộc gọi ấy thực sự quan trọng, họ sẽ gọi 
lại.” Để những cuộc gọi nhỡ vào hộp thư 
thoại, và sắp xếp đọc các tin nhắn sau. 
Điều này cũng áp dụng cho cả các bậc 
cha mẹ và bọn trẻ.

Quy tắc này cũng áp dụng cho những 
trò chơi; khích lệ các con quan sát xung 
quanh và tận hưởng mọi thứ quanh 
mình, chụp những tấm ảnh hoặc những 
thước phim vui nhộn và tạo những kỷ 
niệm. Bạn hãy biến thời gian dùng bữa 
vào “không gian không sử dụng điện 
thoại”, và thế là tất cả các bạn có thể trò 
chuyện và chia sẻ về những điều yêu 
thích trong ngày.

Những nguyên tắc cho kỳ nghỉ 
ngắn ở nhà
Hãy tôn trọng những người hàng xóm; 
bạn đừng mở nhạc to hoặc tổ chức tiệc 
tùng vui say quá trễ, đặc biệt vào các buổi 
tối trong tuần khi họ cần dậy sớm và đi 
làm. Nếu bạn bỏ qua nguyên tắc này vào 
buổi tối muộn thì kết cục là bạn có thể 
gặp cảnh sát địa phương thực thi pháp 
lệnh về tiếng ồn của cộng đồng.

Bạn đừng làm hỏng đồ nhé; chỉ vì đó 
là một khu chung cư hoặc nhà cho thuê 
thì không có nghĩa là bạn để lại khăn 
ướt khắp nơi hoặc làm rơi vãi thức ăn ở 
nơi mà thức ăn có thể hư trước khi các 
nhân viên dọn dẹp đến. Nếu bạn làm 
vỡ thứ gì, bạn hãy báo với gia chủ hoặc 
người quản lý càng sớm càng tốt; họ sẽ 
phát hiện ra sau khi bạn rời đi, vì thế 
tốt nhất là đừng làm họ bất ngờ hoặc hy 
vọng rằng họ không phát hiện ra – họ 
sẽ biết đấy.

Cô Sandy Lindsey là nhà văn từng đoạt 
giải thưởng, cô viết về các chủ đề liên quan 
đến nhà cửa, làm vườn, những dự án DIY 
(tự làm), vật nuôi, và chèo thuyền. Cô đã 
cho ra đời hai cuốn sách được nhà xuất 
bản McGraw-Hill phát hành.

Minh Chi biên dịch

BEARINMIND/SHUTTERSTOCK

Kỳ nghỉ cùng gia đình là khoảng thời gian rời xa vòng xoáy công việc và học tập thường ngày, 
vậy nên bạn hãy đặt những chiếc điện thoại sang một bên và dành thời gian cho nhau.

Hãy khiến kỳ 
nghỉ dành cho 
gia đình trở nên 
hoàn hảo bằng 
cách tuân theo 
các quy tắc ứng 
xử lịch sự

Trò chơi Vương quyền và Tâm lý học
Theo mong muốn của con gái, một người cha viết xuống những
kinh nghiệm sống đã tích lũy được trong cuộc đời

Thời gian
cho gia đình:
Phép lịch sự trong
kỳ nghỉ dành cho
mọi lứa tuổi
SANDY LINDSEY

O cùng họ hàng, tham quan 
một khu công viên giải trí 
hoặc khu nghỉ mát, tham 
gia một chuyến đi đường 
trường hoặc đi du thuyền 

– dù được sắp xếp trước hay không dự 
định – thì những kỳ nghỉ cùng gia đình 
tuyệt vời nhất đều có những yếu tố 
then chốt giống nhau. Việc cư xử đúng 
mực sẽ đem đến những kỷ niệm đẹp.

Vui chơi có trách nhiệm
Nguyên tắc chính trong một kỳ nghỉ gia 
đình là bảo đảm rằng bạn và gia đình 
không trở thành một mối phiền toái cho 
người khác. Việc bạn cảm thấy hào hứng 
tham gia kỳ nghỉ với cả gia đình là điều 
rất tốt, nhưng đó không phải lý do để bạn 
quên đi những phép cư xử khi đang ở 
xung quanh những người khác. 

Nếu bạn ở chung với các bạn hữu 
hoặc gia đình, điều đó có nghĩa là bạn 
nên tôn trọng những vật dụng của người 
khác, vì thế không nên “mượn” những 
món đồ chơi, xe đạp, hoặc các thiết bị 
khác mà không có sự cho phép. Khi bạn 
đến các công viên giải trí, các bảo tàng, 
hoặc những nơi công cộng khác, trẻ em 
phải ứng xử lịch sự, nói lời “làm ơn” và 
“cảm ơn”, và hạn chế việc chạy hoặc la 
hét. Các bậc cha mẹ cần yêu cầu các con 
biết cư xử, thay vì nhắm mắt làm ngơ cho 
rằng “các cháu chỉ đang vui đùa thôi”.

Sẵn sàng giúp đỡ
Nếu bạn và những bạn hữu ở lại nhà 
với tư cách là khách của gia đình bạn 

» Lời khuyên từ những độc giả của 
chúng tôi dành cho thế hệ trẻ

Tám năm trước, con gái út của tôi, hiện 
nay 30 tuổi, đã nhờ tôi viết một cuốn 
sách cho cô bé. Đó là vào giữa mùa 
đông, khi hoàng hôn vừa chuyển sang 
màn đêm và tôi mới hạ cánh xuống phi 
trường quốc tế Dayton, tiểu bang Ohio. 
Vài giờ trước thì tôi vẫn đang ở nhà 
mình ở New Hampshire. Còn hai tuần 
trước đó, tôi và cô bé đã lái xe từ nhà 
đến Cincinnati, tiểu bang Ohio, để cô bé 
có thể tìm việc làm và được ở gần người 
bạn thân nhất của mình.

Bây giờ là lúc để lái xe trở lại qua 
vùng lãnh nguyên I-90 thường có tuyết 
và băng giá. Sau khi hỏi thăm về chuyến 
bay của tôi, những lời tiếp theo từ môi 
cô bé là: “Cha ơi, con cần cha viết một 
cuốn sách cho con. Con muốn quyển 
sách đó chứa đựng tất cả những hiểu 
biết của cha về kinh doanh, địa ốc, đầu 
tư, tài chính, các mối quan hệ, sửa sang 
nhà cửa, chính trị, v.v. Con không muốn 
chật vật trên đường đời và vướng phải 
những sai lầm giống như cha từng bị, 
và cuốn sách ấy sẽ là con đường tắt dẫn 
đến thành công và hạnh phúc. Và nữa, 
con cũng muốn quyển sách đó chứa đầy 
lịch sử gia đình mình và tất cả những 
câu chuyện về quá trình lớn lên của cha 
như cha đã kể nhiều đêm bên bàn ăn tối 
khi con đang lớn.”

Như bạn có thể hình dung, tôi đã 
bị choáng ngợp bởi yêu cầu này. Trong 
đầu tôi là một dòng cuồn cuộn cảm xúc. 
Trước hết, tôi đã rất tự hào về cô bé vì 
cháu thừa nhận rằng mình không biết 
hết tất cả mọi thứ. Thứ hai, con gái bé 
bỏng của tôi đã thực sự trưởng thành và 
nhận ra những khó khăn cô bé phải đối 
mặt. Một vài suy nghĩ khác vụt qua tâm 
trí tôi và điều cuối cùng tôi nhớ được là 
nỗi sợ hãi. Liệu tôi có thể làm nổi việc 
viết ra khối ý tưởng tầm cỡ này và hoàn 
thành mong muốn của cô bé không?

Khi chúng tôi lái xe rời phi trường đi 
vào bóng tối đen như mực, cô bé đã bắt 
đầu kể ra tiêu đề của các chương trong 
cuốn sách đó. Tôi đã lục ra cuốn sổ ghi 
chú trong ba lô của tôi và bắt đầu viết 
tất cả các ý tưởng đó xuống. Tôi vẫn giữ 
mảnh giấy yêu quý đó.

Khi về đến nhà, tôi đặt mảnh giấy đó 
trên cái kệ trong văn phòng của mình; 
mảnh giấy ấy bị phủ đầy bụi ở nơi ấy. 
Không có gì xảy ra trong năm năm. Một 
ngày nọ, cô con gái đáng yêu của tôi nói: 
“Cha ơi, con biết cha vẫn chưa bắt đầu 
viết cuốn sách của con. Con muốn có nó 
vào dịp sinh nhật tới.”

Hồi hộp quá! Tôi có năm tháng để 
hoàn thành cuốn sách này. Là một 
nhà văn chuyên nghiệp, trong vòng vài 
phút, tôi đã bắt tay hành động ngay và 
nhanh chóng phát hiện ra cuốn sách 
ấy sẽ dày khoảng 6 đến 8 inch (~ 15.24 
đến 20.32cm)! Tôi đã phải chia nó ra 
thành nhiều tập.

Tin hay không tùy bạn, đến ngày 
sinh nhật của cô bé, tôi đã hoàn thành 
được tập một. Tôi thậm chí còn thiết kế 
bìa màu cho quyển sách bìa cứng đó. 
Tôi đã in 15 bản và tặng  chúng cho vợ 
tôi, hai đứa con khác của tôi, và một vài 
người bạn hữu thân thiết. Con gái tôi 
đã tròn xoe mắt khi mở quà vào ngày 
sinh nhật và thấy mong ước của mình 
đã thành hiện thực.

Trò chơi vương quyền (Game of 
Thrones)
Khi bắt đầu viết những chương đầu tiên 
của quyển một, tôi đã thấy rất tường tận 
rằng cha mẹ, cô dì, chú bác, ông bà của 
tôi, và gần như mỗi một người được đề 
cập trong cuốn sách đó đều là những 
người tham gia vào trò chơi vương 
quyền thường nhật không hồi kết. Điều 
đó giống như việc tôi chơi trò Cờ tỷ phú 
(Monopoly) với những người bạn trên 
phố hồi tôi còn nhỏ. Thông thường, trò 
chơi sẽ kéo dài một tuần cho đến khi 
người cuối cùng bị Butchy Tallarigo hạ 
gục – đứa trẻ này lớn tuổi hơn và luôn 
khôn ngoan hơn chúng tôi. Mỗi đợt 
chơi đều kết thúc bằng việc Butchy có 
tất cả tiền, tất cả giấy tờ tài sản, và tất 

cả những ngôi nhà nhỏ màu xanh lá và 
màu đỏ.

Bạn có thể không nhận ra điều đó, 
và bạn có thể không muốn trở thành 
một phần của trò chơi đó, nhưng mỗi 
ngày bạn đều đang tham gia trò chơi 
vương quyền. Bạn chơi trò đó ở nhà, với 
bạn bè, đồng nghiệp, và họ hàng của 
bạn. Trò chơi này đang được diễn ra 
trong tòa nhà chung cư, Hiệp hội Chủ 
nhà, thị trấn, thành phố, tiểu bang, và 
quốc gia của bạn. Tất cả các nhà lãnh 
đạo của các quốc gia trên toàn thế giới 
đều chơi trò chơi này. Ở cấp độ cao 
nhất, đó là một trò chơi không hồi kết 
giữa thiện và ác.

Bạn không tin tôi? Ôi Chúa ơi! chỉ 
cần nhìn vào các tiêu đề tin tức. Khi 
bạn đi sâu vào từng câu chuyện hoặc 
vụ bê bối, một trong ba điều cốt lõi là: 
tiền bạc, quyền lực, và tình dục. Thông 
thường, bộ ba này là trọng tâm [của tin 
tức] vì cả ba chủ đề đều đan xen trong 
các vụ bê bối.

Nếu bạn muốn có đường tắt trong 
cuộc sống như con gái tôi, thì bạn cần 
nhận ra rằng mọi người xung quanh 
bạn đều bị ba điều đó thúc đẩy, và 
thường thì, họ muốn tất cả chúng với số 
lượng lớn. Bạn cần nhận thức vô cùng 
rõ ràng rằng bạn hầu như luôn luôn bị 
lợi dụng. Hoặc, trong các trường hợp 
xấu nhất, bạn đang lợi dụng mọi người 
như những mảnh khăn giấy để đạt 
được thứ bạn muốn bất chấp thiệt hại 
ngoài dự kiến.

Những người chơi lão luyện hầu 
như luôn che giấu mong muốn của họ. 
Họ thường dối trá và che giấu những gì 
đang thực sự diễn ra trong tâm trí họ. 
Nói cách khác, hầu như họ luôn muốn 
đạt được các mục tiêu của mình bằng 
việc gây tổn hại cho bạn. Bạn hãy bắt 
đầu xem xét tất cả các bi kịch trong 
cuộc sống trước đây và tìm hiểu nguyên 
nhân gây ra vấn đề đó. Tôi có thể bảo 
đảm với bạn nguyên nhân đó là một 
trong, hoặc tất cả, ba mục tiêu trong trò 
chơi vương quyền.

Thao túng tâm lý
Làm thế nào để những người chơi lão 
luyện đó có được những gì họ muốn 
mỗi ngày từ bạn? Bạn càng sớm nhận 
ra rằng sự thao túng tâm lý đang 
khống chế bạn đến mức nào, thì bạn 
càng sớm có thể tự bảo vệ mình. Bị cài 
đặt trong thân não của bạn những nút 
bấm tâm lý mà những người khác có 
thể kích hoạt nó để thuyết phục bạn 
làm điều họ muốn bạn làm. Nếu bạn 
không nhận thức được các nút bấm 
này và cách chúng hoạt động, hầu như 
bạn sẽ luôn bị cuốn vào các tham vọng 
của những người biết chính xác cách 

điều khiển chúng.
Tôi đã mất nhiều thập niên để phát 

hiện ra điều này. Tôi có thể bảo đảm 
với bạn rằng chất lượng cuộc sống của 
bạn sẽ tốt hơn rất nhiều nếu bạn biết 
rằng những người chung quanh và cấp 
trên của bạn luôn cố gắng lợi dụng bạn 
để phục vụ cho mục đích của họ. Hiểu 
biết được cơ chế tâm lý này hoạt động, 
bạn sẽ có thể tự bảo vệ mình và chỉ làm 
những gì bạn muốn làm.

Dưới đây là một vài ví dụ đơn giản. 
Hiệu ứng ‘có đi có lại’ là nút bấm tâm lý 
dễ nhấn nhất. Nếu ai đó làm điều gì tốt 
cho bạn, bạn thường đáp lại và làm điều 
tương tự cho họ. Bạn đã bao giờ mua 
miếng phô mai nhỏ hoặc ống xúc xích 
mùa hè ở cửa hàng sau khi dùng một 
mẩu dùng thử nhỏ trên đầu tăm chưa? 
Bạn vừa bị thao túng đấy.

Bạn đã rút thẻ tín dụng của mình để 
hưởng ứng một ưu đãi mua-một-tặng-
một chưa? Đó là sự có đi có lại. Bạn đã 
bị thao túng một lần nữa.

Có phải bạn đã ghi danh để tất cả 
những thực phẩm giảm cân đặc biệt đó 
được giao đến tận nhà bạn vì bạn đã bị 
choáng ngợp khi nhìn thấy 5 hoặc 10 
người khác giảm được 20, 30, hoặc 50 
pounds (1 pound là khoảng 0.454kg) 
một cách kỳ diệu? Đó là nút bấm hiệu 
ứng tâm lý đám đông.

Bạn có bị tác động để nghĩ theo một 
chiều về một vấn đề bởi vì 5 hoặc 10 
người nổi tiếng đã khẳng định chắc 
nịch quan điểm của họ trên Twitter 
hoặc nền tảng mạng xã hội khác để 
bạn biết họ có chủ kiến gì về vấn đề 
này không? Bạn có đi theo quan điểm 
về chủ đề nào đó vì bạn đã thấy những 
người dẫn chương trình tin tức trên TV, 
người dẫn chương trình trò chuyện, và 
một đội ngũ chuyên gia rao giảng cho 
bạn rằng bạn nên nhìn nhận sự việc 
như thế nào không? Nếu vậy, nút tâm 
lý về quyền lực trong đầu bạn đã được 
nhấn mạnh hơn một chiếc máy ủi D8 
đẩy 20 tấn đất qua một công trường 
xây dựng.

Sức mạnh tối thượng của tâm lý 
nằm trong chỉ một nút bấm. Chính là 
một thứ được in trên đó bằng những 
chữ cái in hoa, “SỰ KHAN HIẾM”. 
Thuyết phục ai đó rằng một cái gì sẽ 
biến mất và thế là người đó sẽ làm hầu 
như bất kỳ việc gì. Lần cuối bạn mua 
thứ gì đó khi bạn nhận được thư điện 
tử hoặc tin nhắn có nội dung: “Chương 
trình giảm giá này kết thúc vào TỐI 
NAY!” là khi nào? 

Đó là sự khan hiếm gấp đôi. Công 
ty không chỉ dừng áp dụng giá ưu 
đãi trong vài giờ tới, mà họ còn đang 
thuyết phục bạn rằng họ sẽ lấy thêm 
tiền từ bạn nếu bạn không tận dụng giá 

khuyến mãi này.
Điều gì sẽ xảy ra nếu bạn khiến ai 

đó nghĩ rằng các đại dương sẽ dâng 
nước lên và làm ngập tất cả vùng đất họ 
sinh sống? Điều gì sẽ xảy ra nếu bạn nói 
với ai đó rằng thứ vô hình nào đó sắp 
lấy mạng họ? Đúng vậy, bạn đang tạo 
nên cảm giác khan hiếm về chính điều 
mà hầu hết mọi người coi trọng nhất – 
mạng sống của họ.

Nếu bạn muốn biến thế giới này 
thành một nơi tốt đẹp hơn và trải 
nghiệm hạnh phúc đích thực trong 
cuộc sống, thì chỉ cần nhận thức được 
những gì đang thực sự diễn ra chung 
quanh bạn mỗi ngày. Đừng bị thao túng 
trước chiêu trò tâm lý. Trên thực tế, hãy 
sử dụng điều đó để làm lợi thế của bạn, 
và thuyết phục những người khác đâu 
là sự thật, về bất kỳ và tất cả mọi thứ.

Hãy bắt đầu hành trình của bạn 
bằng cách lịch sự từ chối miếng xúc 
xích mùa hè nhỏ bé thơm ngon đó. Bạn 
thực sự không cần món hàng thêm đó 
trong giỏ của mình.

Độc giả Tim Carter, tiểu bang New 
Hampshire

Để đọc một chương sách của tác giả Tim 
Carter, vui lòng xem http://go.timcarter.
com/paperroute 

Quý vị muốn đưa ra lời khuyên gì cho
các thế hệ trẻ?

Chúng tôi kêu gọi Quý độc giả chia sẻ những giá 
trị vượt thời gian có thể phân định rõ đúng và sai, 
và truyền cho thế hệ tương lai những kiến thức 
uyên thâm và kinh nghiệm của mình. Chúng tôi 
nhận thấy những thông điệp ý nghĩa truyền lại 
cho thế hệ tiếp theo đang giảm dần theo thời 
gian, và rằng chỉ với một nền tảng đạo đức vững 
vàng thì thế hệ tương lai mới có thể phát triển 
mạnh mẽ. Hãy gửi thông điệp của Quý vị, cùng 
với tên đầy đủ, tiểu bang và thông tin liên hệ tới 
NextGeneration@epochtimes.com hoặc etviet@
etviet.com hoặc Next Generation, The Epoch 
Times, 229 W. 28th St., Floor 7, New York, NY 10001.

Trường An biên dịch

GỬI THẾ HỆ TƯƠNG LAIFEI MENG

Sách “Adventures & Advice” (Những Cuộc Phiêu Lưu 
và Lời Khuyên) của tác giả Tim Carter. 

COURTESY OF TIM CARTER

ZOTEVA/SHUTTERSTOCK

Bạn muốn chia sẻ báo với người thân, bạn bè? 
Epoch Times sẽ giúp chuyển tận nhà mỗi tuần.
TEL: (714) 356-8899   |   WWW.EPOCHTIMESVIET.COM
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Bạn hãy tìm kiếm 
những rạp hát và 
xem những hoạt 
động sắp diễn ra 
ở đó. Cảm giác 
mong đợi một 
đêm diễn đặc biệt 
luôn thú vị.

Những hoạt 
động được 
mong đợi 

trong năm 
Bạn có thể lấp đầy thời gian 

biểu với những hoạt động 
nhộn nhịp và vui tươi 

BARBARA DANZA

Bạn muốn cuộc sống có nhiều 
niềm vui hơn? Hãy bảo đảm 
luôn có điều khiến bạn mong 
đợi ở phía trước. Khi công việc 

trở nên bận rộn hoặc gặp nhiều rắc rối, 
thì có điều gì đó đang ngóng trông bạn 
ở phía trước có thể đem đến một nụ cười 
giúp bạn vượt qua khó khăn.

Sau đây là một vài cách đơn giản giúp 
bạn thực hiện điều đó.

Tổ chức tiệc mừng
Bạn sẽ ăn mừng điều gì đó? Có một dịp 
sinh nhật đặc biệt nào, ngày kỷ niệm, 
hoặc lễ tốt nghiệp nào đặc biệt cần tổ 
chức thật lớn không? Bạn sẽ tổ chức tiệc 
sinh nhật cho các con của mình chứ? 
Trong gia đình bạn có ai sắp kết hôn 
không? Bạn hãy bắt đầu xác định thời 
điểm của những ngày kỷ niệm ấy và tận 
hưởng tiến trình chuẩn bị cũng như hãy 
trông đợi những khoảnh khắc đặc biệt 
ấy ngay bây giờ.

Những kỳ nghỉ lễ
Hãy tận hưởng tối đa những ngày nghỉ 
lễ yêu thích của bạn bằng việc tham gia 
những lễ hội thú vị. Một bữa ăn tối lãng 
mạn với người bạn đời trong ngày Lễ Tình 
Yêu, họp mặt với những người thân trong 
ngày Lễ Tạ Ơn, hoặc một sự kiện đặc biệt 
khác như Ngày của Mẹ, ngày của Cha...

Thời gian nghỉ
Theo dõi lịch trình sắp tới trong công 
việc hoặc lịch học ở trường và ghi chú 
những thời điểm bạn được nghỉ dài ngày. 
Đó là những cơ hội tuyệt vời để bạn đi du 
lịch hoặc tham gia một dự án hay hoạt 
động ở nhà.

Những hoạt động thú vị ở
địa phương
Hằng năm, bạn thường thích tham gia 
vào những hoạt động truyền thống nào 

5 cách liên lạc khẩn cấp với 
người thân trong bất kỳ 
cuộc khủng hoảng nào

vì sự việc này.”
Trong một thế giới mà việc liên lạc 

và thông tin là ngay tức thời, thì sự việc 
này nhắc nhở chúng ta rằng các hệ thống 
liên lạc mong manh đến nhường nào. 
Vậy trong trường hợp có thiên tai xảy ra, 
mất điện dài hạn, hoặc một cuộc khủng 
hoảng tương tự, bạn có thể liên lạc với 
gia đình và bạn bè bằng cách nào?

May mắn thay, có một số cách giúp 
bạn giữ liên lạc khi cần thiết nhất.

Ham Radio là phương 
tiện liên lạc khẩn 
cấp hữu hiệu
Ham radio, hoặc 
được gọi là đài phát 
thanh nghiệp dư, sử 
dụng một phổ tần số 

vô tuyến cho các mục 
đích phi thương mại. 
Ham radio giúp mọi 
người liên lạc mà không 
cần Internet hoặc điện 
thoại di động. Khi 

xảy ra thiên tai, người 
trực Ham radio thường 

là những người đầu tiên 
chuyển tiếp thông tin chi tiết 

và kêu gọi mọi người đến trợ giúp.
Ham radio cũng là một hoạt 

động thú vị dành cho gia đình, đặc biệt 
là khi bạn bắt đầu tìm kiếm sự trợ giúp 
và gặp gỡ mọi người từ khắp nơi trên 

đất nước, trên thế giới – và thậm chí 
cả ngoài vũ trụ! Đúng vậy đấy, bạn có 
thể nhận các cuộc trò chuyện của các 
chàng trai và cô gái trên Trạm Vũ trụ 
Quốc tế (ISS).

Ưu điểm của ham radio là không cần 
Internet hoặc không phải gắn với những 
tháp phát sóng di động. Trong trường 
hợp mất điện trên diện rộng, những hệ 
thống ham radio gần như chắc chắn 
sẽ hoạt động. Những hệ thống này rất 
tiện dụng trong các trường hợp khẩn 
cấp tại địa phương khi các đường dây 
liên lạc khác bị hỏng. Người vận hành 
ham radio có thể giữ liên lạc với nhau 
và truyền đạt thông tin quan trọng từ 
những người ứng cứu khẩn cấp và các 
cơ quan của chính phủ.

Theo quy định tại Đạo luật Truyền 
thông năm 1934, Ủy ban Truyền thông 
Liên bang quản lý những người vận 
hành ham radio. Có ba loại giấy phép 
đối với công việc này: General [Tổng 
quát], Technician [Kỹ thuật viên], và 
Extra (hoặc Amateur Extra và thường 
được gọi ngắn gọn là Extra) [Kỹ thuật 
viên cao cấp]. Loại giấy phép cao hơn 
có nhiều bài kiểm tra chuyên sâu hơn, 
cần nhiều kiến thức và năng lực kỹ 
thuật hơn, đồng thời cho phép người 
vận hành tiếp cận nhiều phổ tần số vô 
tuyến hơn. Hiệu lực của các loại giấy 
phép là 10 năm.

Xem tiếp trang 8

ở địa phương? Hãy chắc chắn rằng bạn 
sẽ đánh dấu lại những hoạt động giải 
trí theo mùa trên tờ lịch và đến tham dự 
những hoạt động đó trong năm.

Các hoạt động giải trí
Bạn có phải là một người yêu thích kịch, 
ballet, những buổi hòa tấu, nhạc thính 
phòng, hoặc hài kịch không? Bạn hãy tìm 
kiếm những rạp hát và xem những hoạt 
động sắp diễn ra ở đó. Cảm giác mong đợi 
một đêm diễn đặc biệt luôn thú vị.

Đặt bàn
Có nhà hàng nào mà lâu nay bạn muốn 
trải nghiệm? Việc đặt chỗ trước sẽ cho 
bạn và những người thân cảm giác mong 
đợi điều gì đó.

Đi chơi cuối tuần
Đôi khi một đợt đi chơi đơn giản vào 
cuối tuần có thể đem đến sự hồi phục mà 
thỉnh thoảng bạn cần đến. Bạn hãy lên 
kế hoạch cho một chuyến cắm trại, thăm 
bạn bè hoặc người thân, hoặc thăm viếng 
một địa điểm gần nhà vào một cuối tuần.

Đi du lịch
Còn điều gì phấn khích hơn cảm giác 

mong chờ một cuộc phiêu lưu mới? Sắp 
xếp trước lịch trình chuyến đi thật chu 
đáo có thể giúp bạn tận dụng tốt nhất 
khoảng thời gian mong chờ những cuộc 
phiêu lưu phía trước.

Những hoạt động thường nhật
Những điều khiến bạn háo hức mong 
chờ không nhất định phải là những 
hoạt động tốn kém hoặc chỉ diễn ra một 
lần. Bạn hãy lên kế hoạch cho những 
buổi tối thường ngày đầy niềm vui, ví 
như những buổi chơi trò chơi hoặc xem 
phim cùng gia đình. Hãy tận hưởng 
những món ăn vặt và thời gian cả nhà 
quây quần bên nhau.

Những bữa ăn ngon
Những bữa ăn đặc biệt ngon miệng 
cùng những người thân yêu có thể là 
một niềm vui để háo hức mong chờ. Ăn 
Taco vào ngày thứ Ba, bánh mì nướng 
tự làm, món pasta buổi tối, và cùng 
nhau làm những chiếc bánh cookies 
rồi chia sẻ cho nhau vào dịp lễ hội, 
những điều này tự nó đã là một sự kiện 
vui vẻ rồi. 

Minh Chi biên dịch

Dành thời gian lên kế hoạch trước cho những buổi tiệc sinh nhật có thể đem đến niềm vui cho khoảnh khắc đặc biệt đó. 

Tác giả Barbara 
Danza là một bà mẹ 
có hai con, có bằng 
Thạc sĩ Quản trị Kinh 
doanh, yêu biển, và 
một tâm hồn trẻ thơ. 
Bài viết của cô thường 
đi sâu vào những 
thách thức và cơ hội 
trong việc nuôi dạy 
con ở thời hiện đại.

LISA BEDFORD 

Vào ngày 25/12/2020, một chiếc xe cắm 
trại (RV - Recreational Vehicle) chứa 
đầy chất nổ đã phát nổ ở trung 
tâm thành phố Nashville, tiểu 
bang Tennessee. Vụ nổ này 
đã làm hư hại hàng chục 
tòa nhà, khiến tám người 
bị thương và làm gián đoạn 
đường dây liên lạc ở một 
số tiểu bang trong vòng vài 
giây. Trên phương tiện truyền 
thông xã hội, hàng ngàn 
người đã cố gắng liên lạc 
với những người thân yêu:

“Tôi đang ở khu vực 
Nashville và không thể liên 
lạc với các con gái lớn của tôi 
suốt cuối tuần vì chúng dùng dịch vụ của 
nhà cung cấp mạng di động AT&T.”

“Bạn tôi ở Clarksville, tiểu bang 
Tennessee nói rằng các cú phôn gọi họ 
vẫn không thực hiện được và tin nhắn 
cũng vậy.”

“911 đã hiện diện ở khắp nơi trong 
tiểu bang, gồm cả thành phố Knoxville 

Khi thiên tai xảy ra, 
những người trực HAM radio 
thường là những người đầu 
tiên bắt đầu chuyển tiếp các 
thông tin chi tiết và gọi mọi 
người đến trợ giúp. 
SUPERSAIYAN3/SHUTTERSTOCK
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“Tha thứ là một món quà bạn tự dành cho 
chính mình để được bình yên, hạnh phúc, 
và có thể giúp bạn ngủ ngon mỗi đêm. 
Bạn không tha thứ vì bạn yếu đuối mà là 
vì bạn đủ mạnh mẽ để nhận ra rằng, chỉ 
có từ bỏ oán hận thì bạn mới hạnh phúc.” 
~ Luminita D. Saviuc

 
Sức mạnh của sự tha thứ 
Tôi biết đối với nhiều người trong chúng 
ta, tha thứ dường như là một điều không 
thể, đáng sợ, và rất nhiều lần chúng ta tìm 
kiếm lý do để không tha thứ, nhưng tôi 
muốn bạn biết rằng sự tha thứ liên quan 
nhiều đến bản thân bạn hơn. Con người 
của chính bạn, sự bình an nội tâm, sức 
khỏe, hạnh phúc, và sự mãn nguyện của 
bạn. Tha thứ là một món quà bạn dành 
cho chính mình, trước nhất và quan trọng 
nhất, rồi sau đó là cho những người khác.

“Xả bỏ những oán hận là giải thoát bản 
thân khỏi ngục tù của những ràng buộc – 
đối với bất kỳ nỗi đau và tổn thương nào 

trong quá khứ và nhận ra rằng sự tha thứ 
luôn là chìa khóa dẫn bạn đến tự do.” ~ 
Luminita D. Saviuc

Tôi muốn bạn thoát khỏi nỗi đau và 
tôi muốn bạn khám phá cảm giác tự do 
lạ thường, sự bình yên nội tâm sẽ đến với 
bạn ngay khi bạn buông bỏ mọi oán giận. 
Bạn hãy thử tha thứ; tôi tin tưởng rằng 
những gì tôi sắp sửa chia sẻ với bạn ngày 
hôm nay sẽ giúp bạn làm được điều đó.

Oán giận là một chất độc có thể gây ra 
nhiều tổn hại cho những người dính mắc 
chủng tâm thái này. Nhưng ngược lại, tha 
thứ có thể chữa lành sự tổn thương.

Đây là một bài tập cổ xưa vô cùng hiệu 
quả mà lại đơn giản của người Hawaii, 
được gọi là Hoʻoponopono, bao gồm bốn 
ngôn từ mỹ hảo giúp chúng ta buông bỏ 
oán giận, thực hành tha thứ, và để tình 
yêu thương dẫn dắt trái tim mình.

Làm sao để bỏ qua sự oán hận
1. Tôi xin lỗi
Nhắm mắt lại, hãy tưởng tượng người 
mà bạn muốn tha thứ hoặc được tha thứ 

đang ngồi trước mặt bạn, và lặp lại ba từ 
kỳ diệu sau với họ:

Tôi xin lỗi.
“Để nói lời xin lỗi, đó là người phải 

mạnh mẽ, và để tha thứ thì đó là một 
người mạnh mẽ hơn nữa.” ~ Khuyết danh

Nếu cảm thấy rất tức giận và phẫn uất 
đối với người này hoặc bạn tin rằng họ có 
thể có cảm giác như vậy với bạn, bạn sẽ 
cảm thấy thật giả tạo lúc ban đầu, nhưng 
khi tiếp tục thực hành, mọi thứ sẽ thay 
đổi và bạn sẽ dần dần buông bỏ suy nghĩ 
phản kháng đó của mình.

 
2. Xin hãy tha thứ cho tôi
 Chẳng có gì tốt lành khi bạn ôm giữ sự 
oán giận, vậy tại sao không buông bỏ nó 
và để cho sự bình an nội tâm và tình yêu 
thương dẫn đường cho trái tim bạn?

Cho dù người này làm tổn thương 
bạn hay bạn làm tổn thương họ, điều đó 
không thực sự quan trọng. Tất cả những 
gì quan trọng là bạn muốn và cho phép sự 
tha thứ diễn ra bằng cách nói:

Xin hãy tha thứ cho tôi.

3. Cảm ơn
Lúc đầu, bạn có thể không hiểu tại sao 
bạn cần nói lời cảm ơn với người đã đối 
xử không tử tế với bạn hoặc bạn đã đối 
xử không tử tế với họ; tất nhiên, sự phản 
kháng sẽ hiện diện, nhưng khi bạn kiên 
trì thực hành, mọi thứ sẽ thay đổi và tất 
cả sẽ trở nên có ý nghĩa với bạn.

“Tôi khẳng định rằng lời cảm ơn là 
dạng thức suy nghĩ cao nhất, và lòng biết 
ơn là niềm hạnh phúc được nhân đôi bởi 
sự kỳ diệu.” ~G.K. Chesterton

 
4. Tôi yêu bạn
Bạn sẽ cảm thấy có nhiều lực kháng cự 
hơn khi thực hiện đến bước này, và như 
tôi đã nói trước đó, lúc đầu bạn sẽ cảm 
thấy rất giả tạo nhưng khi bạn đi sâu vào 
thực hành, bạn sẽ cảm thấy thư thái và 
bình yên hơn rất nhiều.

"Bóng tối không thể xua đuổi được 
bóng tối; chỉ có ánh sáng mới làm được 
điều đó. Hận thù không thể xua đuổi hận 
thù; chỉ có tình yêu mới làm được điều 
đó.” ~ Martin Luther King, Jr.

Tôi rất yêu thích bài tập thực hành 
này vì nó đã giúp tôi buông bỏ oán giận 
và tha thứ, không chỉ cho những người 
đã đối xử tệ bạc với tôi vì lý do này hay lý 
do khác trong nhiều năm, mà còn giúp 
cả bản thân tôi, giúp tôi giữ được sự tỉnh 
táo, sáng suốt trong một thế giới đôi khi 
thật điên rồ.

 Hãy ghi nhớ những ngôn từ kỳ diệu sau:

Tôi xin lỗi
Hãy tha thứ cho tôi
Cảm ơn
Tôi yêu bạn!
~ Luminita D.Saviuc

Cô Luminita Saviuc là một tác giả, bậc 
thầy về tâm linh, và là nhà sáng lập của 
trang PurposeFairy.com. Hãy đọc bài 
viết được lan truyền rộng rãi nhất của 
cô Luminita đã được chuyển thể thành 
sách: 15 Things You Should Give Up to Be 
Happy: An Inspiring Guide to Discovering 
Effortless Joy (15 Thứ bạn nên buông bỏ để 
có hạnh phúc: Hướng dẫn đầy cảm hứng 
để tìm thấy những niềm vui luôn sẵn có).

Nam Khánh biên dịch

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

4 điều bạn
nên làm để trút 
bỏ oán hận

POPTIKA/SHUTTERSTOCK)
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Hầu hết mọi người học để làm bài 
kiểm tra này từ một ứng dụng trực 
tuyến hoặc tham gia một khóa học trực 
tiếp hoặc trực tuyến. Ngoài ra, còn có 
các nguồn tài nguyên sách có sẵn các 
thông tin chuyên sâu liên quan đến 
ham radio. Một khi thi đậu, bạn sẽ 
nhận được tên liên lạc (call sign) riêng 
cho mình.

Bạn có thể tải các bài kiểm tra thực 
hành tại HamExam.org hoặc sử dụng 
các tài nguyên tại ARRLExamReview.
appspot.com. Nếu bạn có điện thoại thông 
minh, tôi thực sự khuyên bạn nên tải các 
bài kiểm tra thực hành và tham khảo để 
chuẩn bị cho việc học thi lấy giấy phép.

Học sử dụng thiết bị ham radio cần 
một thời gian, nhưng các nhóm radio 
nghiệp dư trong cộng đồng sẵn sàng 
giúp những người mới cài đặt radio và 
liên lạc với những người khác ở khắp 
thế giới.

Đài phát thanh sóng ngắn để liên 
lạc dự phòng
Radio sóng ngắn sẽ có thể tiện lợi để bắt 
sóng các đài phát thanh trên khắp thế 
giới, vì vậy nó trở nên hữu ích khi tin 
tức bị cấm đoán hoặc có trục trặc trong 
lưới điện quốc gia. Trước đây, radio 
sóng ngắn từng được sử dụng phổ biến 
như những đài phát thanh thời thượng 
trong nhà để xe; nhưng do sự tiện lợi của 
Internet, người ta dần ít sử dụng loại đài 
sóng ngắn. Tuy nhiên, cũng rất tốt khi 
biết thêm về một loại phương tiện phát 
thanh này, và các đài radio sóng ngắn có 
chất lượng tốt thường không tốn kém và 
rất thú vị.

Gần đây nhất, tại Iran, Radio Farda 
đã giúp những người dân Iran giữ liên 
lạc và cập nhật các sự kiện trong thời kỳ 
nhà nước kiểm duyệt tin tức.

Vậy radio sóng ngắn hoạt động như 

thế nào? Trên đài phát thanh của bạn, 
các tần số AM/FM là phổ biến nhất, 
nhưng với radio sóng ngắn, các tần số 
ngắn hơn và bị dội ngược lại với những 
thứ như các tòa nhà, nước, mặt đất, v.v. 
nên sóng di chuyển trong khoảng cách 
rất xa, thậm chí trên khắp thế giới.

Khi bạn tìm thấy một trạm phát 
sóng, nghĩa là bạn đang dùng ăng–ten 

truyền tín hiệu và giao tiếp trực tiếp 
trong thời gian thực. Bạn đang nghe 
thấy tín hiệu đến với bạn từ trên toàn 
thế giới; điều này rất tuyệt.

Không giống như các tần số AM/
FM, bạn sẽ không thể truy cập các đài 
phát thanh sóng ngắn vào bất kỳ thời 
điểm nào trong ngày, vì vậy bạn nên suy 
xét điều đó. Các tần số sóng ngắn được 
nhóm theo số mét, ví dụ: “băng tần 41 
mét” là các tần số trong phạm vi 41 mét.

Khi dò những đài sóng ngắn, kinh 
nghiệm chung là khi mặt trời mọc, bạn 
có thể tăng thang tần số sóng ngắn để tìm 
các chương trình phát sóng. Sau đó, khi 
mặt trời lặn, bạn sẽ tìm kiếm các trạm 
ở vị trí thấp hơn trên thang tần số này.

Bạn sẽ cần một ăng-ten bổ sung cho 
radio sóng ngắn của mình, cùng với 
một chút kiên nhẫn! Để tìm được vị trí 
thích hợp cho ăng-ten và vào đúng thời 
điểm trong ngày hoặc trong đêm có thể 
là khá thử thách.

Ứng dụng điện thoại Zello miễn phí
Vào năm 2017, khi tôi tình nguyện giúp 
khắc phục hậu quả sau Cơn bão Harvey, 
nhóm của tôi đã sử dụng ứng dụng điện 
thoại Zello do nhóm tình nguyện Cajun 
Navy giới thiệu. Ứng dụng điện thoại 
này miễn phí và biến một chiếc điện 
thoại thông minh thành máy bộ đàm 
cầm tay theo đúng nghĩa, có thể được sử 
dụng ở những khoảng cách xa và không 
bị ảnh hưởng bởi địa hình, các tòa nhà, 
hoặc các vật cản khác.

Nếu trước đây bạn đã sử dụng bộ 
đàm rồi, bạn sẽ thấy tiện nghi và thoải 
mái với Zello. Khi bạn đã tải ứng dụng 
Zello (Zello.com/personal/download) về 
điện thoại thông minh hoặc máy tính của 
mình là bạn đã sẵn sàng để trò chuyện.

Gia đình hoặc nhóm của bạn có thể 
dễ dàng tạo kênh riêng của họ. Hãy đặt 
tên kênh dễ nhớ và sử dụng mã QR do 
Zello cung cấp để mọi người dễ dàng tìm 
thấy kênh này hơn. Thêm một lớp bảo 
mật bằng cách sử dụng những tên hiển 
thị. Giữ cho những thông điệp ngắn gọn 
và đi thẳng vào vấn đề, vì Zello có giới 
hạn thời gian nói chuyện. Thông điệp 
bạn gửi sẽ được ghi lại để các thành 
viên khác trong nhóm có thể nghe thấy 
khi họ vào nhóm. Bạn có thể thấy tính 
năng này hữu ích nếu bạn cần để lại 
một tin nhắn khẩn cấp và không thể 
đợi những người khác tham gia nhóm.

Bất lợi lớn khi sử dụng và phụ thuộc vào 
Zello là ứng dụng này hoàn toàn lệ thuộc 
vào Internet. Tuy nhiên, khi gián đoạn 
Internet trong thời gian ngắn, thì đây là 
một cách tuyệt vời để giữ liên lạc mà không 
tốn thêm tiền nào cho thiết bị liên lạc.

Máy bộ đàm ở khắp mọi nơi
Nhiều người trong chúng ta đã được 
nhận một bộ bộ đàm như món quà 

Giáng Sinh hoặc sinh nhật và chắc hẳn 
vẫn còn nhớ niềm vui khi sử dụng nó 
quanh khu phố. Các bộ đàm thời nay có 
thể giúp cho các nhu cầu liên lạc nằm 
đâu đó giữa việc phải gọi lớn tiếng trước 
cổng nhà và kích hoạt Baofeng ham!

Ban đầu, có vẻ như bộ đàm là phương 
tiện lý tưởng được dùng cho các trường 
hợp liên lạc khẩn cấp. Bộ đàm có mức 
giá rất phải chăng và hứa hẹn cung 
cấp thông tin liên lạc qua nhiều dặm 
[1 dặm = 1,609 km]. Radio hai chiều 
GMRS chống thấm nước Midland 50 
kênh, có sẵn trên Amazon, chất lượng 
rất tốt và có nhiều tính năng tốt, nhưng 
lời cam kết về phạm vi liên lạc trong 36 
dặm (gần 58 km) đi kèm theo tuyên bố 
miễn trừ trách nhiệm: “ở những khu 
vực mở có ít cản trở hoặc không có cản 
trở”. Và nhược điểm chính của máy bộ 
đàm là khoảng cách liên lạc bị hạn chế.

Máy bộ đàm có thể lý tưởng nếu bạn 
sống ở một khu vực có nhiều không 
gian rộng mở. Nếu bạn sống trên diện 
tích vài mẫu Anh và thường xuyên 
ra khỏi nhà để chăm sóc gia súc, một 
khu vườn hoặc trồng trọt ngoài các 
cánh đồng, thì một chiếc máy bộ đàm 
có thể sẽ rất phù hợp với bạn. Nhiều 
thiết bị gây nhiễu, hoặc tĩnh điện, cho 
thấy rằng bộ đàm của bạn sẽ không 
hoạt động trong một số hoàn cảnh 
nhất định. Trái ngược với điện thoại 
di động, bộ đàm không phụ thuộc vào 
Internet; vì vậy đó có thể là một lợi thế.

Điện thoại thông minh trong 
trường hợp khẩn cấp
Có thể là bạn đang có trong tay chiếc 
điện thoại thông minh ngay lúc này và 
bạn sẽ dùng nó để liên lạc trong trường 
hợp khẩn cấp. Điện thoại thông minh bị 
hạn chế bởi sự phụ thuộc vào các tháp 
điện thoại di động và lưới điện, nhưng 
nếu bỏ qua điều này thì điện thoại thông 
minh chính là một vị cứu tinh.

Ngoài việc gửi đi những tin nhắn 
văn bản ngay lập tức, bạn còn có thể 
sử dụng nhiều ứng dụng như Snapchat, 
WhatsApp, Facebook Messenger, và 
Slack như các hệ thống nhắn tin thay 
thế. Nếu vì lý do nào đó mà một trong 
những ứng dụng này không hoạt động, 
bạn hãy thử dùng một ứng dụng khác 
cho đến khi gửi xong tin nhắn của mình.

Ứng dụng khẩn cấp của Hội Hồng 
Thập Tự có thể gửi đi tin nhắn “Tôi an 
toàn” chỉ bằng một cú nhấp, và bạn có 
thể tùy chỉnh các ứng dụng theo những 
vị trí của từng thành viên trong gia đình.

Với nhiều lựa chọn khác nhau để 
liên lạc với người thân yêu trước, trong, 
và sau một cuộc khủng hoảng, bạn có 
thể dễ dàng chuẩn bị nhiều cách dự 
phòng cho điều quan trọng nhất tại thời 
điểm đó:  Biết tin người thân còn sống 
và an toàn.

Cô Lisa Bedford là tác giả của cuốn 
“Survival Mom: How to Prepare Your 
Family for Everyday Disasters and Worst-
Case Scenarios” (Người Mẹ Biết Cách 
Sinh Tồn: Cách Chuẩn Bị để Giúp Gia 
Đình Bạn Đối Phó với Những Thảm Họa 
Hàng Ngày và Những Tình Huống Xấu 
Nhất). Cô lập blog The Survival Mom 
vào năm 2009, và tiếp tục hướng dẫn các 
gia đình trên khắp thế giới cách chuẩn 
bị cho những thử thách trong cuộc sống.

Khánh Nam biên dịch

5 cách liên lạc khẩn cấp với người thân trong
bất kỳ cuộc khủng hoảng nào
Tiếp theo từ trang 7

Có vẻ như bạn đang có 
trong tay một chiếc điện 
thoại thông minh có thể 
sử dụng để liên lạc trong 
trường hợp khẩn cấp.

Radio sóng ngắn (vô tuyến sóng ngắn) sẽ có thể hữu 
ích để bắt sóng các đài phát thanh trên khắp thế giới, 
nếu như tin tức bị cấm hoặc có trục trặc trong lưới 
điện quốc gia. 

Ngoài việc gửi những tin nhắn văn bản ngay lập tức, 
các ứng dụng điện thoại như Snapchat, Whatsapp, 
Facebook Messenger, Slack, và Zello đóng vai trò là 
các hệ thống nhắn tin thay thế. 

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

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

Trên: Ở giữa của bức hình 
này là các Đảo Lớn Diomede 
và các Đảo Nhỏ Diomede ở 
Biển Bering, với phần phía 
đông thuộc Nga ở bên trái và 
phần phía tây thuộc Hoa Kỳ 
ở bên phải.

Dưới: Đảo Diomede Nhỏ 
(trái) và Đảo Diomede Lớn 
nằm trên biển Bering.

PUBLIC DOMAIN

trạm thời tiết của Nga và một căn cứ quân 
sự. Trong suốt Chiến tranh Lạnh, những 
cư dân từng ở đây bị buộc phải di dời và 
nhiều người đã chuyển đến Siberia.

Tuy nhiên, trước khi xảy ra cuộc xung 
đột nói trên, các hòn đảo này được nối kết 
với nhau như một cộng đồng duy nhất. 
Vào mùa đông khi nước giữa các hòn đảo 
này đông cứng thành một cây cầu băng, 
những người dân địa phương thường 
xuyên di chuyển qua lại. Hầu như không 
ai chú ý đến đường biên giới và đường đổi 
ngày quốc tế cắt ngang giữa họ, và những 
cư dân ở đảo Diomede Lớn và Diomede 
Nhỏ thường kết hôn với nhau, các nền 

văn hóa và phong tục của họ hòa làm một.
Về lý thuyết, họ ở cách nhau một ngày, 

nhưng trên thực tế, cuộc sống vẫn diễn ra 
đồng bộ bình thường.

Ngày nay, thị trấn Diomede tọa lạc 
xung quanh một bãi biển nhỏ ở phía tây 
của đảo Diomede Nhỏ. Những cư dân ở 
đây có thể trông thấy nước Nga, thông 
qua đảo Diomede Lớn, ngay từ những ô 
cửa sổ trong nhà của họ.

Tất cả những gì nằm giữa hai vùng 
đất rộng lớn này là dải nước được biết 
đến là “bức màn băng” (ice curtain): 2.4 
dặm, và cách nhau 21 giờ.

Cô Anna Mason là nhà văn sống ở Anh. 
Cô có bằng cử nhân Văn học và có sự 
hiếu kỳ về những con người và những nơi 
mà nền giáo dục chính thống không thể 
cung cấp đủ kiến thức. Cô Anna thích kể 
chuyện, phiêu lưu, tận hưởng ánh nắng ở 
vùng Balearic và những cơn mưa ở vùng 
Yorkshire.

Tố Như biên dịch

ANNA MASON

Hãy tưởng tượng bạn thức dậy trên 
hòn đảo quê hương của mình, biết rằng 
những người hàng xóm của bạn trên một 
hòn đảo cách đó hai dặm sẽ sớm thưởng 
thức bữa sáng của ngày hôm sau.

Đó là tình huống có thật cho những cư 
dân của hai hòn đảo Diomede: Diomede 
Lớn và Diomede Nhỏ. Mặc dù chỉ cách 
nhau 2.4 dặm (3.8 km), nhưng chênh 
lệch múi giờ giữa hai đảo này là 21 tiếng. 
Không ngạc nhiên khi chúng còn được 
gọi là Đảo Ngày Mai (Diomede Lớn) và 
Đảo Hôm Qua (Diomede Nhỏ).

Sự chênh lệch về múi giờ đáng ngạc 
nhiên này bắt nguồn từ nguyên nhân 
lịch sử lẫn địa lý. Hai hòn đảo này, nằm 
ở Biển Bering, nằm ở khoảng giữa tiểu 
bang Alaska và Nga, được phân cách bởi 
Đường đổi ngày quốc tế (International 
Date Line - IDL).

Để thêm vào sự độc đáo về địa thế 
này, Đảo Nhỏ thuộc Mỹ quốc, và Đảo 
Lớn thuộc nước Nga.

Năm 1867, Hoa Kỳ đã mua tiểu bang 
Alaska từ Nga [nhằm] sử dụng hai hòn 
đảo nhỏ này như một điểm để vẽ biên 
giới. Điều đó không mấy quan trọng đến 
những cư dân ở đây – hầu hết là những 
người Inupiat Eskimo – họ đã tiếp tục 
chung sống với nhau như xưa, cho đến 
lúc Chiến tranh Lạnh bắt đầu thì những 
căng thẳng leo thang ngăn cấm việc đi 
lại giữa hai hòn đảo này. 

Theo trang thống kê dân số thế giới 
World Population Review, có khoảng 
77 công dân Hoa Kỳ sống tại thị trấn 
Diomede trên đảo Diomede Nhỏ. Sinh 
hoạt theo lối sống truyền thống, họ sinh 
tồn bằng cách đánh bắt các loài động vật 
biển và thu hoạch cá và cua. Phương tiện 
chính đến đảo là bằng trực thăng.

Mặt khác, đảo Diomede Lớn không 
có cư dân thường trú, thay vào đó là một 

Quần đảo Hôm Qua và Ngày Mai
Nơi duy nhất trên Trái Đất bạn có thể ‘du hành thời gian’ 21 tiếng trong 2 dặm
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Trò chơi đoán 
rượu vang có thể 
là một sự kiện 
thú vị cho bữa 
tiệc tối và là một 
cách hay để cùng 
nhau tìm hiểu về 
rượu vang.

Chúng ta tổ chức 
nhiều bữa tiệc tối hơn, 
tìm nhiều lý do hơn 
để lấy những báu vật 
quý hiếm đó ra khỏi 
hầm rượu.

DAN BERGER

Một khi bạn thực sự am hiểu về rượu 
vang, thì niềm đam mê mua rượu vang 
hảo hạng lúc loại đó đang sẵn có ngoài 
thị trường và giá cả lại chưa tăng mạnh 
có thể sẽ là một sự ám ảnh.

Cảm giác đó vừa hồi hộp vừa lo lắng. 
Một mặt, chúng ta yêu thích có những 
chai rượu vang tuyệt hảo trong hầm 
rượu, chất lượng càng ngày càng tăng, 
nhưng rồi chúng ta cũng nhanh chóng 
nhận ra rằng mình đã có quá nhiều! Đó 
là điều không thể tránh khỏi.

Và không có tiếng chuông nhỏ nào 
vang lên để cảnh tỉnh rằng bạn đã có rất 
nhiều rượu vang trong hầm rượu rồi đó. 
Chỉ khi không còn chỗ cất giữ và bạn bắt 
đầu thấy những chai vang trong phòng 
tắm thì bạn mới nhận ra niềm đam mê 
của mình đã vượt quá tầm kiểm soát.

Mọi việc bắt đầu một cách “ngây thơ” 
với vài chai vang. Sau đó, từ “sưu tầm” sẽ 
thay thế cho từ “mua”. Chúng ta nhận ra 
khi thay vì mua vài chai, chúng ta mua 
nhiều lần nửa thùng hoặc nguyên thùng 
những loại rượu ngon. Và rồi sẽ là những 
chai magnum (cỡ 1.5 lit). 

Chúng ta mua các loại rượu vang trẻ 
[mới được đóng chai] để uống hàng ngày, 
mua những loại rượu vang lâu năm để 
phục vụ vào những dịp đặc biệt. Và rồi 
chúng ta chọn vài chai vang để uống khi 
chúng được ủ thêm nhiều năm và trở nên 
chín muồi.

Đến một lúc nào đó, chúng ta phải 
quyết định xem sẽ uống chúng như 
thế nào. Một cách thông thường là tạo 

Thử tài đoán 
rượu vang 
của bạn
Khi bạn có nhiều rượu vang đến 
mức không biết phải làm gì với 
chúng, hãy mời gia đình và bạn 
bè tham gia trò chơi đoán rượu

ra những khoảnh khắc đặc biệt và 
sống động để có lý do ‘tấn công' các 
chai rượu trong kho thay vì để chúng 
bị giảm chất lượng. Chúng ta tổ chức 
nhiều bữa tiệc tối hơn, tìm nhiều lý do 
hơn để lấy những báu vật quý hiếm đó 
ra khỏi hầm rượu.

Tôi từng tham gia một hội rượu vang 
chuyên thưởng thức những loại hảo 
hạng. Thành viên của câu lạc bộ “The 
Too-Much Wine Club” gồm những người 
thừa nhận rằng tủ quần áo của họ đã 
chật ních những chai rượu vang.

Cách đây nhiều năm khi còn ở Úc, tôi 
đã tham gia vào một chương trình khác 
để uống các loại rượu vang lâu năm. Ông 
Len Evans quá cố – người từng là chủ 

nhà hàng, chủ nhà máy rượu, và là 
người sành ẩm thực – đã nảy ra 

ý tưởng này.
“Trò chơi chọn câu trả 

lời” này được tạo ra chủ yếu 
dành cho những người hiểu 
biết về rượu vang, nhưng 
điều thú vị là trò này cũng 
dành cho cả những người 

biết đôi chút hoặc không 
biết gì về rượu vang và những 

người muốn tìm hiểu thêm về 
chủ đề này. Trò chơi này mang tính 

giáo dục và đem đến nhiều niềm vui.
Phương thức chơi cũng giống như bất 

kỳ trò chơi đoán rượu nào, trong đó mỗi 
người đem đến một chai rượu để những 
người khác nhận dạng.

Phiên bản “Trò chơi chọn câu trả lời” 

của ông Evans yêu cầu mỗi người tham 
gia bắt đầu với 20 đồng tiền kim loại – 
đồng 10 xu hoặc đồng 5 xu là tốt nhất. 
Những đồng xu này chỉ đơn thuần là để 
kiểm đếm; người chiến thắng có thể ôm 
hũ tiền đó về.

Trò chơi bắt đầu bằng việc mở một 
chai vang. Tất cả người chơi nếm một 
vài ounce (01 oz ~ 29.57ml). Chủ nhân 
của chai vang đặt câu hỏi có “nhiều lựa 
chọn”. Giả sử đó là một chai cabernet 
Silverado năm 1998. Câu hỏi đầu 
tiên là: Đây là một chai cabernet của 
California, của Bordeaux, hay là loại 
nào khác? Từng người đưa ra phán 
đoán. Sau đó, chủ nhân của chai vang 
công bố câu trả lời. Tất cả những người 
trả lời sai sẽ đặt một đồng xu vào cái ly 
ở giữa bàn.

Biết được đó là vang cabernet, những 
người chơi được hỏi tiếp: “Chai rượu này 
là từ Napa, Sonoma, hay Central Coast?” 
Sau đó, câu hỏi có thể là, “Giá của chai này 
là trên 75 USD, từ 30–75 USD, hay dưới 
30 USD?” Và sau đó lại tiếp tục như vậy.

Ngay cả những người biết ít hoặc 
không biết gì về rượu vang cũng có thể 
tham gia. Với ba lựa chọn, xác suất đoán 
đúng của mỗi người chơi là 33%.

Thời gian chơi cho mỗi chai vang là 
15 phút. Với bốn hoặc năm người tham 
gia, trò chơi sẽ kéo dài một giờ, trong thời 
gian đó người ta sẽ phục vụ món đầu tiên 
của bữa ăn.

Có vài người ranh mãnh tham gia 
trò chơi này. Một người chơi đặc biệt 
hiếu thắng đã đem đến một chai vang 
chardonnay đựng trong chai có hình 
dáng của vùng Bordeaux, vì vậy khi 
chúng tôi rót rượu (được đựng trong một 
túi giấy màu nâu), hầu hết mọi người đều 
cho rằng đó không thể là một chai rượu 
vang chardonnay!

Bản quyền 2023 Creators.com

Để biết nhiều hơn về tác giả Dan Berger, cư 
dân Quận Sonoma, và đọc những bài viết 
đặc sắc từ các nhà văn và nghệ sĩ tranh hoạt 
hình khác của Creators Syndicate, hãy 
ghé thăm trang web www.creators.com.

Khánh Nam biên dịch
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10 GIÁO DỤC & ĐỜI SỐNG 11GIÁO DỤC & ĐỜI SỐNGSố 55, Tháng 03/2023 Số 55, Tháng 03/2023

Châu,” vị hướng dẫn viên nói, khi xe của 
chúng tôi lăn bánh dọc theo một trong 
những đại lộ rộng lớn của thành phố này.

Bên ngoài cửa sổ, một thành phố 
nhộn nhịp mở ra trước mắt. Những khu 
chợ trái cây nhỏ bé, tràn ngập sản phẩm 
tươi mới, những cửa hàng hoa đầy màu 
sắc, những ngôi chợ cá nho nhỏ, và thủy 
sản đánh bắt trong ngày được bày bán 
trước các quầy hàng riêng lẻ, tất cả được 
những mái hiên rộng che bớt ánh mặt 
trời mùa thu. Chuyến tham quan hôm 
nay sẽ có hai điểm dừng.

Đầu tiên là chuyến tham quan qua 
trung tâm thành phố, bắt đầu từ Porta 
Nuova. Được trang trí bằng bốn tượng 
người cao chót vót theo phong cách 
Moorish, cánh cổng lớn này tôn vinh 
chiến thắng năm 1535 của Hoàng Đế La 
Mã Thần thánh Charles V trước người 
Moor ở Tunis, và chuyến viếng thăm 
của ông đến thành phố này sau khi khải 
hoàn, đã đi qua chính địa điểm này.

Trước khi đến Cassaro, con phố cổ 
nhất ở Palermo, hướng dẫn viên đưa 
chúng tôi đến tham quan Palazzo dei 
Normanni. Còn được biết đến là Cung 
điện Hoàng gia, người Norman đã xây 
dựng những phần lâu đời nhất của cung 
điện này vào thế kỷ thứ 11. Hướng dẫn 
viên chỉ vào một dòng chữ được viết 
bằng ba thứ tiếng – tiếng Latinh, tiếng 
Hy Lạp, và tiếng Ả Rập. “Ở vùng Địa 
Trung Hải này, chúng tôi dung nạp 
nhiều bộ phận của rất nhiều nền văn 
minh,” cô nói. “Và ba nền văn minh này 
luôn dung hòa cùng nhau.”

Người Moor đã cai trị ở đây từ năm 
831 đến năm 1072, xây dựng một Tiểu 
vương quốc Hồi giáo và du nhập các 
loại cây trồng mà những nguyên liệu từ 
những loại cây này vẫn hiện diện trong 
các công thức nấu ăn của người Sicilia 
(các ảnh hưởng của Hy Lạp, Ý và Tây 
Ban Nha cũng định hình nên các công 
thức nấu ăn của vùng này). Cho đến 
ngày nay, các từ ngữ Ả Rập vẫn là một 
phần trong ngôn ngữ đường phố Sicilia. 
Người Norman đã bao vây và chiếm 
thành phố này, khiến tiếng Latinh chiếm 
ưu thế hơn. Chúng tôi đã dành phần lớn 
thời gian trong Nhà nguyện Palatine 
của cung điện này, đi qua những cánh 
cửa bằng đồng nguyên bản nơi đây,  
cảm nhận sự hòa quyện giữa các phong 

cách kiến trúc Norman, Bắc Phi, và 
Byzantine. Những công vụ của các tông 
đồ trong Kinh thánh được mô tả trên các 
bức tường. Từ trên cao, một bức tranh 
khảm Đấng Christ trẻ tuổi đang nhìn 
xuống, hai ngón tay ngài giơ lên ​​để biểu 
thị một bản tính kép, giữa nhân tính và 
Thiên tính.

Nhà thờ lớn Monreale
Sau đó, xe của chúng tôi lăn bánh đến 
thị trấn Monreale, đi qua những đoạn 
đường quanh co để lên đỉnh đồi, nơi 
nhìn ra Thung lũng Vàng rộng lớn vốn 
là vùng đất nông nghiệp trù phú đã nuôi 
sống thành phố này; tầm nhìn trải dài 
đến tận biển. Chúng tôi dừng xe và tiếp 
tục tản bộ trên các bậc thang – nơi các 
cửa hàng nhỏ dọc đường bày bán lẫn 
lộn những mặt hàng chính hãng và mặt 
hàng thông dụng dành cho du khách. 
Đúng vậy, các móc khóa và áo T-shirt. 
Ngoài ra còn có đồ gốm sứ, đồ khảm, và 
cả những con rối thủ công.

Tôi đã đến được nhà thờ lớn sau khi 
thở dốc leo lên đỉnh đồi. Bên trong là một 
kỳ quan. “Nhà thờ được xây dựng theo 
một phong cách tráng lệ như vậy, là để 
gây ấn tượng với giáo hoàng ở Rome,” 
hướng dẫn viên chỉ vào tất cả chi tiết bằng 
vàng xung quanh và giải thích. Đức Giáo 
hoàng đã chú ý đến nơi này. Vua William 
II của Sicily, một người Norman, đã bắt 
đầu xây dựng nhà thờ này năm 1172, và 
Giáo hoàng Alexander III đã ra một sắc 
lệnh phê chuẩn năm 1174. Ngay sau đó, 
Giáo hoàng Lucius III đã thành lập tổng 
giáo phận Monreale và nâng vị thế của 
tu viện này lên thành nhà thờ chính 
tòa Giáo miền (metropolitan cathedral).

Lịch sử của nhà thờ này có một câu 
chuyện nguyên bản thú vị gần giống như 
thần thoại. Vua Norman tuyên bố rằng 
ông đã ngủ gật dưới một gốc cây carob 
trong một chuyến đi săn, và Đức Trinh 
Nữ Maria đã hiện ra trước mặt ông. Bà 
chỉ cho ông một kho báu lớn có những 
đồng tiền vàng nằm dưới gốc cây, và ông 
đã sử dụng số tiền này để xây dựng nhà 
thờ lớn Monreale.

Những bức tranh khảm là điều chủ 
yếu thu hút sự chú ý của bạn khi bước 
vào đây. Những bức tranh này bao phủ 
trên diện tích khoảng 65,000 feet vuông, 
mô tả mọi thứ từ những câu chuyện 
trong Kinh Cựu Ước và Tân Ước cho đến 
các vị thánh tử vì đạo sau này (tại thời 
điểm xây dựng nhà thờ). Một lần nữa, 
rất nhiều nền văn hóa hội tụ ở đây: Nhà 
thờ lớn này bao gồm cả kiến trúc Công 
giáo phương Tây và Chính thống giáo 
phương Đông, nghề thủ công Ả Rập, tác 
phẩm nghệ thuật Hy Lạp, và tác phẩm 
của người Venice và người Tuscan, tất cả 
đều được những người Viking trước đây 
đài thọ và giám sát.

Đây là một nơi đặc biệt. Một ví dụ 
trường tồn khi rất nhiều thế giới hội tụ; 
tất cả đã tạo nên những thành tựu rực 
rỡ nhất của sự giao thoa văn hóa. Những 
hình ảnh đó lôi cuốn tâm trí tôi, đến nỗi 
tôi hầu như không chú ý đến tượng đài 
cao màu nâu gần đó. Đối với tôi, Palermo 
không phải là về mafia – hoàn toàn 
không. Ký ức của tôi sẽ luôn gắn liền với 
những thành quả tráng lệ ló rạng khi 
những người tài năng từ khắp nơi quy 
tụ lại để kiến tạo những địa điểm tuyệt 
đẹp như vậy.

Chi Lan biên dịch

Nhà thờ lớn Monreale được Vua William II của Sicily xây dựng năm 1174, và công trình này 
vẫn là một trong những ví dụ điển hình nhất hiện nay về kiến trúc Norman. 

NẾU BẠN DỰ ĐỊNH 
ĐẾN ĐÂY: 

Bằng đường hàng 
không: Phi trường 
Falcone Borsellino của 
Palermo là phi trường 
lớn thứ hai ở Sicily. Nơi 
đây là một trung tâm cho 
các hãng hàng không 
giá rẻ và tiếp nhận các 
chuyến bay thẳng từ 
các thủ đô của châu Âu, 
bao gồm Paris, London, 
Stockholm và những nơi 
khác (nhiều chuyến bay 
theo mùa).

Di chuyển chung quanh: 
Nếu bạn chỉ ở lại Palermo, 
thì phương tiện công 
cộng bằng taxi sẽ đủ để 
đưa bạn đi vòng quanh 
thành phố. Nếu bạn đang 
nghĩ đến việc tản bộ vào 
những ngôi làng nằm nép 
mình trên những ngọn núi 
gồ ghề ở ngoại thành (và 
nhất định là bạn nên thử), 
thì việc thuê một chiếc xe 
hơi là điều cần thiết.

Trú ngụ: Grand Hotel 
Piazza Borsa là một 
khách sạn có tuổi đời lâu 
năm ở trung tâm thành 
phố Palermo, với một sân 
trong có hành lang bao 
quanh và một khu vườn 
xanh tươi trên tầng mái, có 
tầm nhìn ra toàn thành phố, 
với quang cảnh núi non. 
Nếu có thể, bạn hãy đặt 
một phòng có ban công.

Lưu ý: Mặc dù từ Sicily, 
du khách có thể đi đến 
khắp các vùng còn lại 
của nước Ý bằng xe 
lửa, nhưng hòn đảo này 
chẳng có cây cầu nào. 
Vì vậy, khi đến mũi của 

“chiếc ủng”, đoàn tàu hỏa 
này sẽ tách làm hai và 
lăn lên phà để thực hiện 
hành trình tương đối 
ngắn băng qua Messina. 
Bạn có thể đặt vé tại: 
Trenitalia.com

TIM JOHNSON

Trong nhiều năm, Palermo từng được 
biết đến bởi một điều – và điều này 
không mấy tốt lành: Đây là trụ sở của 
Cosa Nostra, mạng lưới tội phạm Mafia 
gốc Sicilia. Tọa lạc tại bờ biển phía tây 
bắc của vùng Sicily, Palermo từng là một 
nơi ngập tràn nỗi sợ hãi – nơi mà những 
vụ xả súng, sự bất lương và tàn bạo, diễn 
ra sau những vụ sát nhân phục thù của 
các băng nhóm đối địch. Đỉnh điểm xảy 
ra vào năm 1992, khi hai thẩm phán nổi 
tiếng bị nhắm tới. Một trong đó là ông 
Giovanni Falcone, người đã thực thi sứ 
mệnh của mình là kiểm soát mafia. Tổ 
chức này đã đáp trả bằng 300kg thuốc nổ 
TNT, khiến chiếc xe của ông nổ tung trên 
xa lộ, để lại một chiếc hố lớn và tổng cộng 
5 thi thể phía sau.

Ngày hôm sau, đầu đề trên trang 
nhất tờ báo ở thành phố lớn nhất Sicily 
đã so sánh sự việc này với vùng chiến sự 
ở Beirut. Các lực lượng quân sự của Ý 
đã đáp trả và xuống đường – với khoảng 
1,500 người – họ đã giành chiến thắng 
và đảo ngược tình thế. Theo thời gian, 
Palermo dần thoát khỏi sự kiểm soát 
của mafia. Ngày nay, thành phố này 
giống như một nơi sầm uất, thịnh vượng 
– một nơi có lịch sử lâu đời, sâu sắc, và 
đầy cuốn hút.

Đi từ bến cảng vào thành phố 
[Palermo] trong một chuyến tham quan 
cùng hướng dẫn viên, chúng tôi chỉ nghe 
nhắc đến ‘mafia’ một lần duy nhất khi đi 
ngang một tượng đài lớn, màu nâu, cao 
khoảng năm tầng. “Tượng đài này là để 
tưởng nhớ những người đã thiệt mạng 
dưới tay mafia,” vị hướng dẫn viên nói 
mà không giải thích thêm. Thành phố 
này thừa nhận sự liên quan của mình 
với tình trạng tội phạm có tổ chức – bằng 
đài tưởng niệm cho những người đã ngã 
xuống này, cũng như các sự kiện như 
một cuộc triển lãm nghệ thuật hồi đầu 
năm nay, để vinh danh 30 năm ngày mất 
của thẩm phán Falcone và kêu gọi mọi 
người cẩn trọng.

Nhiều thế giới hội tụ
Tuy nhiên, ở Palermo có nhiều thứ để 
kể hơn là những câu chuyện về các băng 
nhóm tội phạm. Đây là một thành phố 
ven biển với dân số đô thị hơn một triệu 
người. Người Phoenicia đã lập nên vùng 
đất này vào khoảng năm 734 trước Công 
Nguyên, trải qua nhiều đế chế và vương 
quốc, tất cả đều được những cơn gió mậu 
dịch thổi tới – gồm cả Carthage, Hy Lạp, 
và dĩ nhiên là cả La Mã, những đế chế 
đã cai trị vùng đất này hơn 1,000 năm. 
“Chúng tôi thấy mình nằm ngay điểm 
giữa, nhưng chịu ảnh hưởng của người 
Địa Trung Hải nhiều hơn là người Âu 

Đi tìm kho báu ở Sicily: Palermo
Cổ kính và hiện đại đan xen trong thành phố đa văn hóa của nước Ý

Palermo là thủ phủ của 
Sicily, hòn đảo lớn nhất 
Địa Trung Hải tọa lạc 
ngay gần mũi “chiếc 
ủng” của nước Ý.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

 ▶ 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 & 

Dụng Cụ Y TếFormerly MTM Pharmacy Santa Ana

7631 D Westminster Blvd, Westminster, CA 92683
Phone: (714) 893–2464
Fax: (714) 893–4255
Mon–Fri: 9AM–6PM | Sat: 9AM–2PM

2339 W First St, Santa Ana, CA 92703
Phone: (714) 278–4800
Fax: (714) 278–4769
Mon–Fri: 9AM–6PM | Sat: Closed

1002 N. Fairview St, Santa Ana, CA 92703
Phone: (714) 881–0012
Fax: (714) 881–4321
Mon–Fri: 8:30AM–6PM | Sat: 9AM–1PM

info@theprofessionalrx.net  |  professionalrxoc.netSức khỏe của quý vị là ưu tiên của chúng tôi

Có nguồn gốc từ Iran, Afghanistan, và dãy Himalaya, những quả lựu đã gắn bó mật thiết với nền ẩm thực và văn hóa địa phương.

ARI LEVAUX

Khi mùa đông đến, những món 
rau tươi bắt đầu như một ký ức mờ 
nhạt. Những quả cà chua thì có 
đốm và cây xà lách thì khô héo; ấy 
vậy mà mùa thu hoạch lựu chỉ vừa 
mới bắt đầu. Mong bạn đừng quên 
trân quý quả lựu xinh xắn này nhé.

Những quả cầu màu đỏ tươi 
treo lủng lẳng rực rỡ trên cây như 
những món trang trí cây Giáng 
Sinh. Những hạt lựu bên trong 
giống như những viên hồng ngọc 
mọng nước và có thể biến vị đầu 
bếp bình thường thành một ảo 
thuật gia ẩm thực. Hãy lấy một 
nhúm hạt lựu và rải lên món ăn của 
mình như thể bạn đang làm điệu 
bộ của những từ “hocus pocus” (hô 
biến). Hạt lựu còn có thể cho vào 
món salad, súp, steak, bữa sáng, và 
vô vàn những món khác.

Công thức đặc sắc của ngày hôm 
nay – linguini (mì ống) với sốt phô 
mai nấm – hoàn tất với một lớp hạt 
lựu. Độ ngọt đậm đà của những 
hạt lựu làm hương vị thêm phong 
phú, cân bằng vị ngọt và mặn cũng 
như vị chua của chúng, giống như 
những ngụm rượu từ một ly vang 
đỏ đậm đà.

Có nguồn gốc từ Iran, 
Afghanistan, và dãy Himalaya, 
bản thân những quả lựu đã trở nên 
gắn bó mật thiết với nền ẩm thực 
và văn hóa địa phương. Thời nay, 
những quả lựu này đã sinh trưởng 
ở các nơi ấm áp của khí hậu ôn 
đới khắp thế giới. Các cây lựu chịu 
được nhiệt độ cao và lượng mưa 
thấp, nói chung là dễ trồng, và có 
thể mang đến những vụ mùa bội 
thu. Những quả lựu này có thể 
được bảo quản trong nhiều tháng 

và được sử dụng dần.
Khả năng thích ứng đó, cộng 

thêm nhu cầu của loại trái cây này 
đang gia tăng, đã khiến số cây lựu 
được trồng tăng chóng mặt. Những 
vườn lựu đang thay thế các vườn 
táo ở nhiều nơi của Ấn Độ – nơi 
quá nóng đối với sự phát triển của 
táo. Trong khi đó, những cây lựu 
phát triển mạnh ở nhiều khu vực 
đang ủng hộ [việc trồng] cây thuốc 
phiện, như Afghanistan và 
Mexico – nghĩa là ăn 
nhiều lựu có thể giúp 
các nền kinh tế nông 
thôn tránh xa việc 
kinh doanh ma túy. 

Lời khuyên của 
chuyên gia
Việc tách hạt lựu có 
thể gây ra sự bừa bộn nếu 
kỹ thuật của bạn không 
đúng. Nhưng nếu bạn 
rạch một vòng quanh 
trái lựu, bẻ đôi quả, và gõ 
nhẹ, những hạt lựu này 
sẽ tuôn ra như những người đi mua 
sắm Black Friday ùa vào cánh cổng 
của tiệm Walmart.

Kỹ thuật này đến từ Thổ Nhĩ Kỳ, 
nơi mà một cây bút về ẩm thực tên 
Robyn Eckhardt từng có lần ngồi 
xuống với một nhóm phụ nữ, một 
vài mẫu ống nhựa, và 100 kg (220 
pound) lựu tươi. Họ đã dành cả 
ngày để tách hạt lựu, nguyên liệu 
mà họ sẽ dùng để tạo ra mật lựu. 
Cô Eckhardt đã gửi thư điện tử cho 
tôi về kỹ thuật mà họ từng dùng để 
tách các hạt: 

“Bóp nhẹ một nửa quả lựu, mặt 
cắt nằm úp xuống, trên một chiếc 
tô sâu rộng để các hạt có thể rơi 
ra. Bạn đặt nửa quả lựu có mặt cắt 

úp trên bàn tay không thuận của 
mình. Xòe những ngón tay ra để 
tạo một ‘cái rây’ cho các hạt có thể 
rơi xuống. Dùng tay cầm của thìa 
gỗ hoặc cây vét bột, gõ khắp quả 
lựu; những hạt bong ra sẽ rơi xuống 
tô (những mẩu màng trắng đắng 
vẫn còn trên tay bạn). Bạn tiếp tục 
gõ, xoay quả lựu trong tay, cho tới 
khi hầu hết các hạt rơi ra. Nếu có 
bất kỳ màng trắng nào rơi vào tô, 

bạn hãy nhặt ra.”
Tuổi thọ của loại trái 

cây này trong tủ lạnh 
có thể kéo dài nhiều 
tháng bằng cách 
gói chúng lại trong 
những tờ giấy lau 
[trong bếp] và bảo 

quản trong túi giấy ở 
ngăn dưới cùng của tủ 

lạnh, nơi ít bị kéo ra đẩy 
vào, một người tư vấn về 
lựu khác của tôi là đầu 
bếp Ray Risho, chuyên 
gia về ẩm thực Cựu Thế 
Giới đã giải thích như 

thế. Người ta muốn để những hạt 
lựu đã được gói lại ít bị va chạm 
vào, càng ít càng tốt.

“Giống như những chai rượu 
vang hảo hạng, những quả lựu 
càng ít bị xáo trộn, thì càng giữ 
được lâu,” ông nói.

Ông Risho đã cho tôi công thức 
làm món Linguini con Funghi e 
Formaggio, sự kỳ diệu của món 
ăn này một phần là nhờ vào khâu 
trang trí bằng những hạt lựu. Việc 
rải những hạt lựu lên món ăn giúp 
kích thích [vị giác], và bạn nên chắc 
chắn là có sẵn nhiều hạt để dùng. 
Nếu không, sự kỳ diệu đó sẽ mất đi.

Nam Anh biên dịch

Quả lựu kỳ diệu
Những lớp thịt ngọt lịm, mọng nước, mang đến màu sắc và 

hương vị đầy sức sống cho bàn ăn mùa đông

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

12431 Magnolia St,  Garden Grove, CA 92841

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

Món Linguini con 
Funghi e Formaggio
Ngoài những hạt lựu, công thức này 
còn dựa vào sự pha trộn các loại 
nấm và không thêm quá nhiều phô 
mai. Tôi muốn chắc chắn là có nhiều 
nấm đông cô hoặc nấm bào ngư vì 
những loại nấm này dai hơn, làm 
hương vị thêm phong phú.

Khẩu phần: 4 người
•	 Tiêu đen mới xay và muối
•	 1/2 pound mì linguini (một nắm 

dày nhưng không lớn)
•	 3/4 cup hỗn hợp húng quế tươi, 

kinh giới, và rau mùi tây
•	 1/3 cup hỗn hợp phô mai 

Parmesan và Romano mới bào
•	 5 tép tỏi, nghiền
•	 2 cup nấm (ông Risho thích đủ 

loại nấm mỡ trắng, nấm mỡ nâu, 
nấm Portobello, nấm morel, nấm 
bào ngư, và nấm đông cô)

•	 1 muỗng canh bơ
•	 3 muỗng canh dầu ô liu, chia từng 

phần
•	 1/4 cup hạt thông
•	 Nước cốt của 1 quả chanh
•	 1 cup hạt lựu

Trước tiên, bạn đun nóng hai lít nước 
với hai muỗng canh muối. Rồi thêm 
mì vào khi nước sôi.

Trong khi luộc mì, bạn cắt nhỏ 
các loại rau thơm, bào phô mai, xay 
tỏi, và cắt lát các loại nấm.

Khi mì linguini vừa chín tới (ở giữa 
chỉ còn một phần trắng khô ở đang 
mờ đi), bạn vớt mì ra và trộn đều, kỹ 
trong dầu ô liu. Rồi để sang một bên.

Trong một chảo lớn hoặc chảo 
xào wok, bạn cho bơ và 2 muỗng 
canh dầu ô liu vào ở lửa vừa. Thêm 
hạt thông và tỏi đã xay. Trộn đều hạt 
thông cho tới khi chúng bắt đầu ngả 
nâu. Không quá nâu.

Thêm các loại nấm và đảo đều. 
Rồi bạn nêm nếm với ¼ muỗng cà 
phê tiêu mới xay và một nhúm muối.

Khi nấm bắt đầu ngả sang màu 
nâu, bạn trộn vào các loại rau thơm, 
mì, và phô mai bào. Thêm nước cốt 
chanh và đảo đều tất cả.

Trình bày món thơm ngon này ra 
một đĩa lớn, bạn trang trí với một 
nắm hạt lựu, và vắt một phần tư quả 
chanh rải nước đều lên hỗn hợp này.

Những quả cầu màu đỏ 
tươi treo lủng lẳng rực rỡ 
trên cây như các món đồ 
trang trí cây Giáng Sinh.

Việc tách hạt lựu có thể gây ra sự bừa bãi – nhưng 
việc này sẽ trở nên dễ dàng nếu làm đúng cách.

Món mì sốt phô mai nấm này có được sự kỳ diệu một 
phần là nhờ vào việc trang trí bằng hạt lựu.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK UNLESS NOTED OTHERWISE ARILEVAUX
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TRẦN ĐÌNH

Indonesia là quốc gia quần đảo lớn nhất 
thế giới với hơn 17,000 hòn đảo, trong đó 
có khoảng 6,000 hòn đảo có người sinh 
sống. Hơn 300 dân tộc cùng lịch sử lâu 
đời đã khiến nền ẩm thực tại đây trở nên 
vô cùng phong phú.

Theo thống kê chính thức, Indonesia 
có tổng cộng 5,350 món ăn truyền thống. 
Nói cách khác nếu mỗi bữa ăn một món, 
thì phải mất gần 5 năm người ta mới có 
thể thưởng thức hết các món ăn truyền 
thống của Indonesia! Ở đất nước độc đáo 
này, ẩm thực không chỉ là một bữa ăn đơn 
thuần mà còn là sự kết nối của những 
truyền thống, câu chuyện, và văn hóa.

Hương liệu là thứ khiến người 
Indonesia tự hào
Sử dụng thông thạo các loại hương liệu 
là một đặc điểm mà người Indonesia tự 
hào. Bắt đầu từ thời Trung cổ, quần đảo 
Maluku ở Indonesia đã được gọi là “Quần 
đảo hương liệu”. Ở đây sản xuất các loại 
hương liệu như đinh hương, quế, nhục 
đậu khấu, hạt tiêu v.v. Những loại gia vị 
này không chỉ có thể ngâm chua thức ăn 
mà còn được dùng làm dược liệu; đối với 
người dân ở nhiều vùng, chúng đôi khi 
còn là bảo vật quý như vàng. Ngày nay, 

Indonesia vẫn là một trong những quốc 
gia sản xuất hương liệu lớn nhất thế giới.

Lấy một ví dụ, đinh hương từ lâu đã 
là một loại hương liệu rất quý, có thể bảo 
quản, khử trùng, chữa bỏng và chữa các 
bệnh về răng. Trong lịch sử, Indonesia 
là nơi trồng đinh hương duy nhất. Đinh 
hương được sử dụng ở Trung Quốc, Ấn Độ, 
châu Âu, và Trung Đông… đều đến từ đây.

Trong “Ngụy Vũ Đế tập” có một bức 
thư Tào Tháo viết cho Gia Cát Lượng, 
trong đó viết: “Hôm nay xin dâng năm 
cân kê thiệt hương để bày tỏ thâm ý.” Kê 
thiệt hương ở đây chính là đinh hương; 
câu chuyện lịch sử này nói rằng Tào Tháo 
muốn chiêu mộ Gia Cát Lượng nên đã 
tặng loại hương liệu quý này làm quà!

Không chỉ là nơi xuất xứ của nhiều 
loại hương liệu, Indonesia từ xưa tới nay 
còn là một tuyến đường giao thông trên 
biển quan trọng. Indonesia đã có mối 
quan hệ thương mại với Trung Quốc và 
Ấn Độ từ hàng thế kỷ trước công nguyên. 
Trong thời đại của những chuyến hải 
trình lớn, đây càng là nơi phải đi qua 
của các đoàn tàu thương mại Âu Châu. 
Với mối bang giao lâu dài, các loại hương 
liệu từ Trung Quốc, Ấn Độ, Phi Châu, 
Mỹ Châu cũng đã hội tụ về đây, tạo nên 
phong vị phong phú đa dạng cho nền ẩm 
thực Indonesia. Ngày nay, các loại hương 

liệu như gừng, nghệ, hành, tỏi, lá nguyệt 
quế, ớt, hạt tiêu, me, lá dứa, v.v. đều là 
những loại hương liệu phổ biến trong 
nền ẩm thực Indonesia.

Mỗi khu vực khác nhau có điểm 
nổi bật riêng
Cũng giống như sự phong phú về thành 
phần dân tộc, “ẩm thực Indonesia” cũng 
là một khái niệm phong phú đa dạng, 
mỗi vùng miền khác nhau có những nét 
đặc trưng riêng.

“Ẩm thực Padang” nổi tiếng trên thế 
giới trong những năm gần đây kỳ thực 
là bắt nguồn từ các món ăn truyền thống 
ở phía tây đảo Sumatra. Sinh sống ở 
vùng cao nguyên mát mẻ, người dân địa 
phương đã quen với việc dùng lượng lớn 
ớt và hương liệu để giữ ấm, cho nên nền 
ẩm thực Padang có đặc trưng là sử dụng 
cà ri, nước cốt dừa, và rất nhiều ớt.

Mặt khác, trong thời kỳ là thuộc địa 
của Hà Lan, đảo Java là trung tâm sản 
xuất đường và cà phê quan trọng; thậm 
chí người Hà Lan còn thu hút nhiều người 
Hoa đến đây định cư, do đó các món ăn 
của người Java cho đến ngày nay vẫn ngọt 
hơn các món ăn khác. Ngoài ra, quý vị 
cũng có thể cảm nhận được bóng dáng 
ẩm thực Trung Hoa ở Java, chẳng hạn 
như các món kho, mì xào, bánh bột v.v.

Không chỉ vậy, ở Indonesia có thể có 
hàng chục phiên bản khác nhau của cùng 
một món ăn. Ví dụ, món thịt nướng xiên 
que nổi tiếng có ít nhất 20 công thức khác 
nhau tùy theo khẩu vị và nguyên liệu địa 
phương. Thịt nướng xiên que ở đảo Bali 
sử dụng nước cốt dừa và sả, trong khi thịt 
nướng xiên que Padang sử dụng bột cà ri 
Padang. Món gà rán Indonesia nổi tiếng 
được cho là có hơn 100 phiên bản.

Cùng nhau chia sẻ món ăn
Trong văn hóa ẩm thực Indonesia có 

truyền thống chia sẻ bữa ăn với nhiều 
người, rất nhiều món ăn đều được chuẩn 
bị cho nhiều người cùng một lúc. Lấy 
người Sunda ở phía tây đảo Java làm 
ví dụ: người Sunda thích tụ tập lại một 
chỗ, họ cùng nhau bỏ tiền mua nguyên 
liệu, cùng nhau nấu rồi bày tất cả món 
ăn lên lá chuối; mọi người vừa trò chuyện 
vừa thưởng thức bữa ăn, tận hưởng bầu 
không khí thoải mái vui vẻ. Truyền 
thống mua và nấu ăn cùng nhau này 
được người Sunda gọi là “ngaliwet”.

Giao thoa với ẩm thực Trung Quốc
Trong ẩm thực Indonesia, ảnh hưởng của 
ẩm thực Trung Quốc là rõ ràng dễ thấy. 
Ví dụ, món mì mà người dân địa phương 
gọi là “bakmi” xuất phát từ cách phát 
âm theo tiếng Phúc Kiến của món mì 
thịt. Ngoài ra còn có “pangsit”, có nghĩa 
là món ăn dẹt (hoành thánh); “bakso” 
có nguồn gốc từ thịt viên, “lumpia” tức 
là “bánh bột cuộn nhân” (chiên/nướng 
giống chả giò); “Mie goreng” và “kwetiau 
goreng” có nguồn gốc từ mì xào và bún 
xào kiểu Trung Quốc, nhưng lại phân ra 
làm hai món mới, và còn rất nhiều món 
ăn được làm từ “tahu” (đậu phụ).

Giống như phương châm quốc gia 
nổi tiếng trên lá cờ Indonesia, “tìm điểm 
chung trong khi bảo lưu sự khác biệt”, 
nền ẩm thực Indonesia đang tiếp tục 
phát triển thịnh vượng dưới sự tích lũy 
qua nhiều thế hệ, trong sự giao thoa, và 
không ngừng hình thành những truyền 
thống mới.

Xuân Hoàng biên dịch

Theo thống 
kê chính thức, 
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tổng cộng 5,350 
món ăn truyền 

thống. Nếu mỗi 
bữa ăn dùng 
một món, thì 

phải mất gần 5 
năm mới có thể 

thưởng thức 
hết các món ăn 

truyền thống 
của Indonesia! 

Bắt đầu từ thời 
Trung Cổ, quần 

đảo Maluku ở 
Indonesia đã được 

gọi là “Quần đảo 
hương liệu”. Ở đây 

sản xuất các loại 
hương liệu như 

đinh hương, quế, 
nhục đậu khấu, hạt 

tiêu v.v. Ngày nay, 
Indonesia vẫn là 

một trong những 
quốc gia sản xuất 

hương liệu lớn 
nhất thế giới.

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

Hương liệu – nét đặc sắc trong 
nền ẩm thực Indonesia 

FOTOLIA

Có thể có hàng chục 
phiên bản khác nhau 
của cùng một món 
ăn ở Indonesia. Ví dụ, 
món thịt nướng xiên 
que nổi tiếng có ít nhất 
20 công thức khác 
nhau tùy theo khẩu 
vị và nguyên liệu địa 
phương. Ảnh chụp thịt 
nướng xiên que ăn kèm 
xà lách và lát chanh.

Đinh hương từ lâu đã là 
một loại hương liệu rất 
quý, có thể bảo quản, 
khử trùng, chữa bỏng và 
chữa các bệnh về răng. 

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK UNLESS NOTED OTHERWISE


