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Truyen cam hiing
nau nuong cho cac con

Mot dau bep, ngum cha
kiém giam doc tral nau
nuong chia sé vé cach day
nau in — kha ning ma céc
em s€ mang theo tron doi

BARBARA DANZA

6 rat nhiéu Igi ich cta viéc

ndu dn cung cac con cla ban,

nhu viéc trau doi mot kién

thic viing chic vé dinh dudng

tot va vun boi ning luc ty

1ap. Ong Jeremy Rock Smith, mot ngudgi

cha dong thoi 14 mot bép trudng, rat thau

hiéu diéu nay. La dong tac gid ctia quyén

“The Kripalu Kitchen: Nourishing Food

for Body and Soul” (Nha Bép Kripalu:

Thtic An B6 Dudng Cho Cd Thé Va Tam

Hon), gi¢ day 6ng ddm nhan vai tro giam

dbc trai ndu dn tai mot trai hé danh cho

tré em, chia sé tay nghé ndu nuéng cta

minh v6i mo6t nhom khan gid nhé tudi.

To6i da hdi dau bép Smith vé viéc day

ndu an cho tré em. Sau day la nhting diéu
ong chia sé.

The Epoch Times: Diéu gi khién ong
quyét dinh chuyén hudng su nghiép cta
minh ti bép trudng tai Trung tAim Yoga
Kripalu cia Massachusetts sang giam doc
trai ndu nuéng?

Ong Jeremy Rock Smith: Trudc
khi lam viéc tai trung tdm Kripalu, toi
da gidng day dugc gan 5 nam. T6i da ti€p
tuc lam coéng viéc nay nhu mot nghé tay
trai trong sudt thdi gian 12 ndm lam viéc

tai Kripalu, v6i y dinh bién day trd thanh
trong tam chinh cda t6i trong tudng lai.
Du tinh cla t6i vao ndm 2020 1a chuyén
sang chi lam cong viéc gidng day nhung
sau do, doi véi hau hét moi ngudi, dich
bénh COVID x4y dén va moi thd da thay
d6i. Kripalu dong ctia, va toi da chuyén
thanh cong tat ca chuong trinh cia minh
lén mang. Téi nhanh chong biét dugc ring,
mic du t6i cho rdng thuc dn ludn 1a
diéu ma t6i cha tdm, nhung t6i
nhin ra ring thuc an chi 1a
phuong tién cho nhiing gi
cé y nghia nhét déi véi toi
- con ngudi va su két noi.
Thdi diém cting 14 mot
ly do khéic cho su chuyén
doi nay. Toi budc sang tudi
50 khi ching t6i md cda
trg lai trung tdm Kripalu vao
ndm 2021 va diéu nay thuc sy
khién toi suy ngdm vé cach toi

muén danh thdi gian cho cong Daubép Jeremy Rock Smith
co mot su say mé vi VIEC

két ndi voi moi ngudiva day
ho cach nau in.

COURTESY OF JEREMY ROCK SMITH

viéc va gia dinh.

To6i quyét dinh ring, thoi
gian lam viéc cda minh t6t
nhat nén danh riéng cho viéc
gidng day - 1a diéu sé tao ra tac dong tich
cuc nhat cho mot ca nhan, gia dinh, cong
dong cda ho, va cudi cung 1a cho thé gidi.
T6i da nhin thay tac dong tich cuc cta
viéc day niu dn cho ngudi 16n, va chi cé
thé hinh dung cac két qua cua viéc day tré
em mot ndng luc k§ thudt ma cic em s€
mang theo khi vao dai hoc va khi truéng
thanh. V€ thdi gian danh cho gia dinh,
khi cac con t6i 16n hon, da dén luc téi phéi
uu tién két noi voi chung theo nhitng cach
ma t6i dd khong thé 1am khi diéu hanh

mot nha bép phuc vy hon 400,000 biia dn
moi ndm nhu trude day. Vai trdo mdéi cta
toi thuc sy 1a phut hgp nhat cho ca hai vai
tro, béi vi cac con toi s€ c6 cd hoi tham gia
cdm trai va khi khong vao mua, toi sé &
nha dé trg gitp chung.

N6i tom lai, vai tro gidm déc trai ndu
dn cho phép t6i van vui vé chai dua véi
thiic dn va moi ngudi theo cach tao ra dnh

hudng 16n nhat, han hoan nhat, va
vui tudi nhdt co thé.

The Epoch Times: Theo
ong, nhiing 1gi ich 16n
nhit ctia viéc day tré em
nau an la gi?
Ong Smith: C4c niing
luc k¥ thuét song — d6 1a
diéu then chot nhat. Trong
17 ndm gidng day vla qua,
toi da gdp ngay cang nhiéu bac
cha me lo au vi ctia nhiing dtta
tré dang chudn bi vao dai hoc.
Ho da lién lac vdi toi vi lo ling
khong biét con minh sé tu lo
viéc dn uong nhu thé€ nao, vi
chung chua bao gi¢ hoc nau
an. Cha - t6i la mot dau bép va toi lo 1ing
liéu cac con toi co du kién thic ndu dn dé
khong phdi ndu di ndu lai cuing mot mon
hay khong.
Tré em 12 nhom dé chi day nhat vi cac

bé c6i md hodc, nhu ngudi ta noi trong thé

gidiyoga, chung cé mot “tam thai ciia ngusi
mdi bit diu”, ma theo quan diém ctia mot
dau bép thuong mai thi di€u nay that tuyét
vdivikhong cd thoi quen nao cn phéibo dé
ti€p thu cai mai - moi thi déu kha méi mé.

Mot s6 1gi ich trudc mat va lau dai

GORODENKOFF/SHUTTERSTOCK

Theo dau bép
Jeremy Rock Smith,
day tré em nau an
chinh la day cac
cach song.

bao gom:

Cai thién dinh dudng va két noi voi
thién nhién: N&u dn cho phép tré em hiéu va
dua ra céc lya chon thyc phdm lanh manh
hon. Diéu nay s& co tic dong tich cuc lau
dai dén stc khoe cta tré em va moi trudng.

Tang su ty tin: Hoc ndu dn gitp nang
cao long tu trong va sy tu tin, vi tré con
c6 thé ty hao vé bita in ma ching da niu.

An toan tai chinh: Day tré em ndu dn
giup cac em hiéu va danh gia cao tim
quan trong clia viéc l4p ngan sich mua
thuc phdm va tru dinh cho céc bita dn.

Hoa nhap vé6i xa hoi: Lam viéc nhém
la diéu trong yéu khi ndu an v6i nhiing
ngudi khac, khién day trd thanh mot cach
tuyét voi dé day cac con vé su hgp tac va
giao ti€p véi nhiing ban dong trang la.

The Epoch Times: Ong c6 15i khuyén
nao danh cho cic bac cha me cé con nhé
mong mudén truyén cdm hting cho tai
nang trong nha bép khong?

Ong Smith: Tré em c6 kha niing lam
dugc nhiéu diéu hon ban nghi. Ngay ca
khi cac bé khong nhit thiét phdi sdn sang
cam mot con dao va bt dau thai; hay moi
cac bé vao bép cuing ban va chi day chung
thong qua nhitng gi ban dang lam. Hay coi
d6 nhu chuong trinh nau in tai nha cta
riéng ban!

The Epoch Times: Ong thdy cic bac cha
me vuéng 16i gi khi day cdc con ho ndu &n?
Ong Smith: Kh4 nhiéu ngudi 16n ma

toi da day mang theo mot chit lo 1ing
khong can thiét vao bép. Thong thudng,
hau hét nhiing diéu dé xudt hién dudi
dang mot giong noi bén trong ki€u nhu:
“Cach nay khong co tac dung dau” hodc
“S€khong co ai thich chuyén nay dau.” Tré
em rit nhay cdm va nim bit dugc nhiing
gi ngudi 16n chung ta dang cadm thay;
vi vay, di€u quan trong la chung ta phai
xem nha bép va viéc ndu nuéng 1a nhiing
noi binh 1ing va bo ich. Hay thodi mai.

Xem tiép trang 2
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BILL LANDSEY

Modi nim mat 1an, chung ta cé cc hoi
bay té thém long biét on doi véi ngudi
phu nf quan trong nhat trong cudc doi
minh: Me. V6i cdc mét hang 6 moi muc
gia, bo suu tap nay c6 thé 1a mon qua
hoan hdo.

clia ngudi Nhat, may Yoisho cung cap
cac liéu phap dam bop hoan toan co6
thé tuy chinh nhu 14n, xoa bdp, hoic
bam huyét Shiatsu, v6i nhitng chic
ning c6 thé diéu chinh nhiét do va nén
khi 360 do d€ gidm dau got chan, mét
c4 chan, hodc ban chan.

Dung an vung banh Macaron
cla Me!

— Banh Macaron vui vé; Gia 42 USD,
theo trang JoyMacarons.com

Me s& mim cudi mbi khi ba thudng thuc
nhiing chi€c banh ngot ngao day mau
sic nay. BAnh mdi ra 1o tai ti€u bang
Texas, gid banh bao gébm phi van chuyén
trong hai ngay qua FedEx. Néu ban biét
me yéu thich hudng vi nao trong 12 vi,
hay gti tang mot chuc banh, hodc ban
c6 thé dit mot hop banh tuy chon hodc
chon mot b miu gom tét cd cac vi.

- Gid 55,750 USD, theo | o

trang Rolex.com N .i?u_jljfu :
T |
Chung ta trong cay vao = e
me dé ludn dung gic =__=
=
trong moi viéc tU nhiin !'_C—._
—

buoi bi€u dién cho dén
luyén tap tdc cau, va ba sé lién tuc
kiém tra thdi gian hién thj trén chiéc
dong ho trang nha nay. V6 va day deo
bing vang c6 gam mau hong Everose
dugc tao diém nhén bing nhiing vién
kim cuong xung quanh mép ngoai ctia
mat s6 va vach chi gid.

Thuc udng dac biét cta Me

— Ca phé ddc san v6i may pha ca phé
nhé giot; — Gia 299 USD, theo trang
CafeAppliances.com

Céac ba me sanh ca phé sé thich may
pha ca phé nay. May dudc 1ap trinh
d€ co thé pha tu 2 dén 10 tach theo
cach me thich, v6i 4 nac dé€ lua chon -
Vang, Nhe, Trung binh, va Pam - va
nhiét d6 pha c6 thé diéu chinh tur 185
d0 dén 205 do F.

Y 4

Viét véi phong céch riéng
— But bi ngoc trai Montblanc Muses
Marilyn Monroe; — Gia 845 USD, theo

Gio thudng thuc tra

— Am tra Paeonia Blush Blue and Red
Tea for One ciia hdng Wedgwood; — Gid
220 USD, theo trang Wedgwood.com

Nghi thdc pha va thudng thiic mot
tach tra la mot qua trinh giup Me bét
cing thing va sdng khoai. Bd sin
phidm tinh t€ nay 12 mot phin cta
bo suu tap Paeonia Blush cta hang
Wedgewood. Khi chua dén gid uong
tra, &m tra bang s tring md nang 15
ounce (khodng 425g) ndm gon bén
mot tach tra co dia di kém.

Cach gitp Me lam vuon
cham sac cay coi

— May 1 phdn bén hitu co déban
Lomi; — Gid 499 USD, theo trang
Lomi.com

Néu Me hay 1am vudn, ba hén sé biét
lgi ich cua viéc bién thic dn thita thanh
nhiéu chat dinh dudng cho ciy trong.
Ban c6 thé gitip Me khong cin phdi
tng phoé v6i mua gio, tuyét rdi, hodc
néng buc khi phai mang rac vao thung
U phan bon trong sin - bang cach dung
may U phan bon hitu co nay dé chuyén
d6i thic dn thanh dudng chit cho cay
trong trong vong bon gid dong ho.

= '}/f';_-.—

Hay dé Cha I&i chi€c xe Minivan

— Maserati Quattroporte; — Gid
106,695 USD, theo trang Maserati.com

La tré sé nai ni Me dua don dén trudng
trong [chiéc xe c6] vé ngoai dep de&, sang
trong nay. Me va ba hanh khéch [nhi]

s€ an toa trong nhitng chi€c ghé ngdi co
lung tua 6m tron boc da vo cung thodi
mai. Cac tinh ndng dang chd y bao gom
chtic nang déng ctia ém 4&i, khién viéc
dong sam ctda chi con 12 qua kha.

trang NeimanMarcus.com

Ngay cd viéc viét mot danh sach thuc
ph4dm ciing trd thanh mo6t niém vui
vGi chiéc bt bi thanh lich, vo cung nit
tinh nay, ndi bat v6i mot than but bing
nhya mau tring 14y cdm hdng tu chiéc
vay ctia minh tinh Marilyn Monroe
trong bd phim “The Seven Year Itch”,
dudc tao diém nhin nhd chiéc kep va
phu kién cé tong mau sdm banh, ma
vang. Ban c6 thé dé dang tim mua cac
ong rudt muc du tri [cho but], di€u nay
khién cay but trd nén vira thiét thuc
vua tuyét dep.

Massage chan bat cu luc nao
— May mdt xa chan Miko Yoisho
Shiatsu; — Gia 149 USD, theo trang
ShopMiko.com

Sau mot ngay dai, hay chiéu Me bang

mot budi ddm bop chan thodi mai.
budc dit tén theo 4m thanh thu gidn

M6t b mau cac mui huong

— B¢ kham pha huong thom mini
ciia hdang Hermes; — Gid 60 USD, theo
trang Sephora.com

Thay vi moét loai nudc hoa Hermes,
ban hiy ting Me mot bd gobm bén mau
nudc hoa. Bd nuée hoa nhé véi dung
tich mot phan tu ounce nay bao gobm
mui hoa Twilly d'Hermes; Eau des
Merveilles v6i mui hodc huong; Un
Jardin sur le Nil Eau de Toilette c6 mui
g0 sung; va Eau de rhubarb écarlate
Eau de Cologne mat mé.

Khay dung phé mai Chefsofi

— Khay dung ph6 mai ChefSofiva
cdc mon khai vi theo phong cdch
Charcuterie; — Gid 54.99 USD, theo
trang ChefSofi.com

Me sé thuc sy cAm kich bd khay bay
bién thong minh nay khi ba t6 chiic cac
budi gdp mit thong thudng. Banh bich
quy gion va nhiéu loai ph6 mai cting cic
mon dn kém déu co thé bai tri trén mot
khay g6 dé di chuyén, v6i mot bo dao cit
va dia dung pho mai dugc cit dudi khay
banh c6 thé xoay, c6 sdn dung ngay.

Bao bgc me trong tinh yéu thuong
— Vong c6 Cheval c6 khad ndng bién
héa ciia hdng Van Cleef and Arpels;
— Gid 850,000 USD, theo trang
VanCleefArpels.com

bugc ché tac ti mi bang mot quy trinh
ché tac doc quyén, chi€c vong c6 bing
vang va kim cudng 18 karat tuyét dep
nay s& 1am ndi bat vé dep ndi tim cta
Me va c6 thé chuyén thanh deo nhu
nhiing chiéc vong tay. C6 1& ban phai
thing x6 s6 PowerBall méi c6 thé mua
no, nhung hay tuéng tugng nét mat
cua me khi ba mé hop qua.

Mot mon qua phu hgp cho tat ca
— Tdng thé chdm séc. Chon mot goi
dich vu, theo trang Soothe.com

Néu kho tim dugc mén qua pht hgp
v6i Mg, thi thé qua tdng nay sé dem lai
cho ba cac budi d4m bdp, tao kiéu toc
hodc chdm soc da theo yéu cau. T4t cd
nhiing gi ba can phai lam 1a 18y ngay
gi0 hen, va mot chuyén gia lanh nghé
sé dén tan nha dang gid.

Ong Bill Lindsey la mot nha vin tiing
thdng gidi, dén t Nam Florida. Ong
viét bai vé cdc chii dé dia oc, xe hoi,
dong ho, tau thuyén, va du lich.

Quynh Chi bién dich

Truyén cam hiing nau nuéng cho cac con

YUGANOV KONSTANTIN/SHUTTERSTOCK

Tiép theo tir trang 1

Ho lo sg vé céc tai nan. La cic bac cha me,
ching ta luén che chd cac con minh va
muon ching dugc an toan; vi vay duong
nhién ching ta khong cho céac bé tiép xuc
v6i nhiing vt sidc nhon hodc néng - la
nhiing thd ma, tit nhién, c6 day trong
nha bép! Diéu tét nhat nén lam la day
céac bé va chinh ban mot s6 huéng dan an
toan cdn ban va chi tdp nau an.

The Epoch Times: Noi vé viéc day tré em
ndu dn, 6ng c6 ggi y ndo vé cdc mén dn ma
cac bic cha me nén bit dau hay khong?

Ong Smith: Mot ngudi ban diu bép
ctia toi dén ti Thai Lan noi véi toi ring

c6 4y hoc nau an vi lut bat thanh vin
trong nha c6 ay khi 16n 1én 1a: “Mudn an
thi phai lan vao bép.” Bay gid, cd dy 1am
diéu nay véi cac con trai ciia minh va bon
tré 1a nhitng dau bép tuyét voi.

Vivay, véily do do, tré em nén hoc niu
nhitng bita &n ma cac em yéu thich nhat.
Niu mén ban muén dn 14 mot cach chic
chin thanh cong dé tao nén tdng cho mot
thoi quen nau nuéng sudt doi.

The Epoch Times: Ddi v6i mot da tré
c6 vé dam mé ndu dn ngay ti khi con nha,
ong co 16i khuyén gi v6i cac bac cha me dé
nuoi dudng su phat trién cta tré nho?
Ong Smith: Tré em 12 nhiitng miéng
bot bién, dic biét 1a khi cac em thuc su

“Diéu t6t nhat nén lam la day cac bé va chinh ban mot s6

huéng dan an toan can ban va chi tap ndu an.

yéu thich mot thu gi do, vi vy viéc nudi
dudng diéu d6 la quan trong. Chung ta
du may m#n d€ séng trong mot thé gidi
noi ndi dung vé 4m thyc c6 ¢ khip moi

noi, vi vy ban khong bi giéi han chi hoc
trong bép. Hay thd tham gia cac 16p hoc
tryc tuyén, theo doi mot s6 chuyén gia im
thuc trén phuong tién truyén thong xa hoi
- ¢6 hoi thuc su 1a vo tan. Hay dua bon tré
dén mot trai ndu dn!

Co Barbara Danza la mot ba me hai con,
¢6 bang Cao hoc Qudn tri Kinh doanh, yéu
bién, va mot tam hoén tré tho. Bai viét clia
cb thuong di sdu vdao nhitng thach thiic va
co hoi trong viéc nudi day con & thoi hién
dai. Ddc biét la nhitng chi dé lién quan
dén cac lua chon gido duc trong gia dinh,
nhdn thitc mdéi vé su don thudn cia tré
nhé, loi ich cuia viéc du lich gia dinh, va
tdm quan trong ctia 10i séng gia dinh trong
xd hoi ngay nay.

Minh Chi bién dich
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KAREN DOLL

Ong Jim Trelease - tac gid quyén “Jim
Trelease’s Read-Aloud Handbook” (C4m
Nang Poc Thanh Tiéng Cta Jim Trelease)
— cho biét: “M6i 1an doc sach cho dua tré,
chung ta dang gtii mot thong diép ‘hanh
phuc’ dén bo ndo ctia chung. Ban tham
chi c6 thé nhan xét ring noi vay giéng
nhu 12 d€ quang cdo, khién cudng gin tré
em vdi sach, cac 4n ban, va hanh phuc”.

Doc thanh ti€ng cho cac con nghe thuc
su 14 mon qua ban danh cho cac con cda
minh, va miu chét cia hoat dong nay 1a
mai lién hé véi hanh phuc. biéu nay tao
nén tdng gitp cac con ban phat trién tinh
yéu v6i sach, véi viéc doc va hoc tap. Khi
ban gin giii véi cac con va dua cac con
di dén nhiing dia diém méi hdp dan, gip
g8 nhitng nhan vat va con ngudi mdi thu
vi — dong thdi hoa minh trong nhiing cau
chuyén phiéu Iuu va khdm phé vugt thaoi
gian - khodng thdi gian dé tran ngép
niém vui va su thuin khiét.

Dé& tao ngudn cdm hiing, dudi day 1a
mot s6 1gi ich tuyét voi cia viéc doc thanh
ti€ng cho cac con va - dé gitp ban bit
dau - mot s6 cach da dugc thi-va-thanh-
cong tao ra nhiing kinh nghiém t6t nhat.
Hay chuén bi don muing Ngay Poc Thanh
Tiéng Thé Gidi (ngay Mot thang Hai) véi
nhiing ngudi yéu sach trén toan thé gidi

Lgi ich ctia viéc doc thanh tiéng
Thdi gian doc thanh ti€ng 12 mot trong
nhiing khodnh khic 4m 4p va dé chiu
ma ban va céc con s€ tran trong mai mai,
dong thoi cling nudi dudng trong cac chau
tinh yéu véi sach va viéc doc.

Khi ban doc cho con nghe, ban cho
cac con cd hoi kham pha nhiing cdm xtc
khac nhau nhu buén b4, tic giin, sg hai,
va lo ling, khién cac con ban c6 thé hoc

Mon qua cua viec
doc thanh tieng cho con

dudc cach cdc nhan vat vugt qua nhiing
cdm xuc do.

Doc thanh tiéng ciing 1a cach dé hoc
doc, hoc viét. Viéc doc sach cho céc con
don gidn nay giup cdi thién von tif vung,
tdng tri nhd, xay dung ndng luc suy nghi
va doc hiéu, déng thdi khuyén khich viéc
lang nghe chd doéng. Ling nghe nhing
cau chuyén ciing gitp ting kha nang tap
trung cho con ban. Nhiing 1¢i di€m nay
ddc biét hitu ich néu con ban dang gip
kho khin véi viéc doc.

Nhitng cau chuyén ciing c6 thé gitp
day céac con ban vé€ tdim quan trong cta
cac dic diém tinh cach nhu long tric 4n,
su kién nhén, long khoan dung, l1ong biét
on, long tu té, va su dong cam.

Chién lugc chon thai gian doc
thanh tiéng

Ba Maria Montessori — bac si va nha gido
duc néi ti€éng ngudi Y - tin ring giai doan
tit sd sinh dén 6 tudi 1a thdi ky quan trong
nhét cho sy phat trién ngon ngit 6 tré em.
Ba Montessori khuyén khich cac bac cha
me bit dau doc sach cho con khi ching
con bé. Hay doc chim hon t6c do doc va
ndi thong thudng ctia ban; di€u nay gitp
cac con c6 nhiéu thdi gian d€ ti€p nhan
nhiing gi chung nghe dugc.

Hay doc cho cic con nghe mbi ngay,
ngay cé khi chi 1a 15 dén 20 phut. Tré em
phat trién dya trén théi quen va tinh lau
dai, va cac con chic chin sé trin trong
nhiing khodnh khic dic biét d6. Néu ban
co it thoi gian hon vao mdt s6 ngay, ban
c6 thé bu vao nhitng ngay khac. Ban hay
t6 chtic mot budi doc sach dai (readathon)
vao mot ngay it ban rén hon hodc vao cuoi
tuan. D€ nghi con di ngi s6m hon, cling
nhau cudn minh trong chin trén giudng
va doc mot quyén sach dai hon, mot vai
tdc phdm dugc yéu thich moi thoi dai,

hodc mot vai cuon trong mot bo sach.

Khuyén khich cac con tham gia vao
ciu chuyén nay bing cich chon nhiing
cuon sach phu hgp véi sé thich ctia cac con
va dién xudt cau chuyén dé khi ban doc.
Hay héi cac con nhitng cau héi md khién
chung suy nghi: Con nghi tai sao ba me lai
lam nhu vay? Nhitng chang trai d6 dang
lam gi vay? Tai sao cd bé do lai khoc? Ggi
y cac con doan diéu gi sé xdy ra ti€p theo.

Hay doc nhiéu thé loai sich khac
nhau. Chon nhiing cuén sach hu cdu nhu
truyén c6 tich, ti€u thuyét lich st, tho
ca, truyén ngu ngdn va truyén dan gian,
nhitng v4 kich cta thi hao Shakespeare,
va tic phdm kinh dién nhu “Treasure
Island” (P40 Chau Bau). Ban ciing c6 thé
doc nhiing loai sach khong hu cdu nhu
ti€u s, nhiitng quyén sach vé cac quic
gia va nén vin hoa khac, cac sich hudng
dan, truyén vé cidc dong vat 1am nhiém vu
[cac dong vat dugc hudn luyén dé trg gitp
ngudi tan tt], va bat ky chi dé nao ma
cac con muon tim hiéu thém.

Ngoai ra, ban diing ngung viéc doc sach
cho con khi ching c6 thé doc mot minh.
Trén thuc t€, ban nén ti€p tuc doc khi cac
con & do tudi thi€u nién va cho dén hét thai
gian trung hoc, béi vi viéc nay van rt 1gi
ich. P9 tudi thi€u nién dang 16n 1én, thay
doi, va trudng thanh cua cic con 1 giai
doan day cdm xuc, cho nén khodng thoi
gian doc thanh tiéng nay luén dem dén su
an di khong ngling gitip cac con thich nghi
v6i cudc séng. Hay chon nhitng quyén sach
khoi day cudc tro chuyén va khdm pha
nhiing quan diém va quan niém khéc nhau.

bung ngai doc nhitng cau chuyén vugt
qué trinh do cua con. Ban c6 thé ngac
nhién vi muic d6 ti€p nhan cta ching.

Ban ciing hdy d€ nhitng dua tré hiéu
dong ctia ban van dong. Hay dé cac con
chai yo-yo hodc bat ngudi v6i mot qua

FIZKES/SHUTTERSTOCK

Doc thanh
tiéng gidp tré em
phat trién nang luc
nghe va ghi nhd, dong
thai giap nuéi dudng
niém yéu thich
doc sach.

bong thé duc. Hodc cac con c6 thé vé
nguéch ngoac, lam d6 thu cong, hodc lang
1€ x€p hinh.

Pon miing Ngay Poc Thanh Tiéng
Thé Gi6i

Néu ban van chua doc thanh tiéng cho
con thudng xuyén, dung lo ldng. Cudc
s6ng van dién ra; tit ca chung ta vin dang
@ day. Bat ky ngay nao cling la ngay hoan
hdo dé chon mot quyén sach va doc cho
cac con nghe.

Tot hon nita, hay khéi dong hoat dong
‘doc thanh tiéng’ day thu vi clia ban bang
cach Pon miing Ngay Poc Thanh Tiéng Thé
Gi6i (WRAD). WRAD dugc hinh thanh
vao ndm 2010 do ba Pam Allyn, chuyén
gia x6a mu chff, va nha sdng lap LitWorld,
mot t6 chuic bat vu 1¢i hoat dong nhdm thuic
ddy viéc x6a mu chit. Ba Allyn tin ring biét
ch 1a mot quyén cin ban cda con nguoi.

Ban hay tham gia va hoa cung hang
triéu ngudi trén toan thé giGi nhdm tén
vinh stic manh cua viéc doc thanh tiéng.
DE tim thém cdm hung va ngudn tai liéu,
ban co6 thé ghé thim cac trang Scholastic
va LitWorld WRAD. Trén do6 c6 cac danh
muc sach, danh sach cac sy kién truc ti€p
va tryc tuyén, cic hoat dong va thii thach,
cling nhu mot bo cong cu truc tuyén chiia
céc tai liéu dang k¥ thuat so, cac tai liéu
in, va cic huéng dan thdo luan.

Ba Karen Doll la nha vdn tu do, co van
vé day hoc tai gia 6 mot ngoi lang nhé
cuiia Wassergass, Pennsylvania. Ba thich
viét vé viéc day hoc tai gia, lam vuon,
dm thuc va vdn hoa, cudc song gia dinh,
cting nhu nhitng niém vui cia viéc nudi
ga. Hay ghé tham trang web ciia ba tai
AtHomeWithKarenDoll.wordpress.com

Quynh Chi bién dich

Ban muon chia sé bao véi ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM

EPOCH
TIMES

TIENG VIET




4 | G1Ao DYC & DOI SONG

S0 58, Thang 05/2023  EPOCH TIMES

(e
o
-

S re & TR ‘H

. T s,
ot - e

e B Bt e il A

TG P, iy

% _.fﬂ “r - % ]
e 4 A NS T
) & w;“%{‘*

C6 Janita Kenttal va nhirng chi tudn |6¢ ca minh tai Levi, Lappland.

Co g4i Phan Lan nghi viec tai nha hang va
tro thanh nguoi chan tuan loc

ANNA MASON

Mot c6 gai tré tir Phan Lan tung la dau
bép kiém nd phuc vu tai mot nha hang;
6 budc phai thay d6i cong viéc sau khi bi
chén thuong trong lic lam viéc 6 nha bép.
Bi rach cd, c6 cam thdy that kho d€ ding
lau trén san nha cing. Tuy nhién, cd cAm
thdy khoe hon nhiéu khi & ngoai tréi. Co
da tim dugc cong viéc md udc ctia minh
la 1am mot ngudi chan tuan loc.

Gig day, thay vi bung bé chén dia va
chuin bi thuc in, co6 Janita Kenttild, 26
tudi, danh xe tudn 1oc — mot phin cong viéc
trong cong ty du lich cta co tai khu riing
tuyét trang tuyét dep G Levi, Lappland.

bo 1a mot di€u gi do rit ty nhién doi
véi co Kenttild, ngudi da rdi bd cong viéc
ctia minh khodng 5 ndm vé trudc. Co 16n
1én trong mot gia dinh chin nuoéi tuan 16c
- cha cd, cung v6i nhiing ngudi ban cta
ong va mot ngudi ho hang, 1a mot trong
nhitng ngudi dau tién khéi xuéng cac
chuyén du lich bing xe tuan 16c 6 Levi.

Co Kenttdld - xuat than tu mot gia
dinh 14 hiu dué cta nhiéu thé hé chin
nuodi tuin 19c - chia sé v6i The Epoch
Times rdng, “Theo truyén thong, cic gia
dinh chin nu6i tuin 16c dua con céi ra
ngoai cung tudn 1oc khi bon tré con rat
nhé. Vi viy, ban sé ti€p xuc v6i nhiing
dong vat nay ti khi con rit bé.”

Vi cha c6 c6 nhiing vi khach dén tu
Vuong quéc Anh tham gia vao cac chuyén
du lich trong ngay, nén c6 Kenttéla chia sé
rang c6 da gap gé nhiéu du khach khi con
bé va dé 1a cach co hoc ndi tiéng Anh. Tuy
nhién, c6 ay khong biét viét hay doc ch
cho dén khi di hoc.

C6 Kenttild luon mong muén c6 mot
trang trai riéng. Trong su6t thai tho du ctia
¢, gia dinh c6 da chan nuo6i dd loai dong
vat nhu ngua, ctfu, va bo duc. Nhung sau
khi dén trudng, co6 da nhéan ra ring day
khong phdi la cach kiém tién t6i nhat.

“Toi da c6 gang hoc thém thu gi khac
dé c6 mot ngudn thu nhap,” c6 Kenttild
chia sé.

Co da tot nghiép chuyén nganh du lich
va thi suc véi nghé dau bép; tuy nhién doé
khong thuc sy 1a diéu c6 muon lam.

Khi chu ngua ma c6 da huan luyén ti
khi con 1a chd ngua con qua ddi, c6 sinh
vién tré tudi ngay dy da khong da kha
ndng mua mot chu ngya khac.

“Po la thoi diém ma t6i bit ddu tim
kiém tuin 16c,” c6 Kenttild cho biét. “Roi
mot ngay no, toi dén tham mot trang trai
va nhin thiy hang trim con tuin 16c dang
chay vong quanh; t6i chgt nhan ra riang
day chinh 1a diéu minh muén lam.”

C6 vé nhu vu tai nan trong nha bép do
la mot an bai ciia dinh ménh va ciing la
chdt xuc tac cho viéc thay d6i 10 trinh. Tuy
nhién, ching dudng dé€ s hitu mot doanh
nghiép thanh cong la mat thi thach to 16n.

“Khi mdi bat dau, toi gin nhu da mét di
mot nra ban bé va thim chi mét phan gia
dinh cuta tdi,” c6 chia sé. “Moi ngudi xem
dé 1a diéu gi that dién ro, khi mot ngusi
¢ do tudi 20 mudn lam diéu nay. PGi v6i
nhiéu ngudi, diéu nay thuc su ky la va ho
sé ndi ring ‘Ban dang lam diéu gi do thuc
su ngu ngoc, va day sé 12 mot sai 1am.”

Co6 Kenttild, ngudi thanh 1ap cong ty
Eanan Tours tai Levi vao nam 2019, da
s6m bit dau danh tron tAm huyét cia co
vao cong viéc kinh doanh va nhitng dong
vat ciia minh. BGi vi c6 khong thé danh
nhiéu thoi gian cho nhiing diéu ngoai
cong viéc, nén moi giao hdo voi cac ban
hitu ctia ¢ cling bit dau phai nhat.

Trong ndm dau tién, c6 da vay 80,000
euro (85,600 dollar) va mua toan bo cac
thiét bi. Tuy nhién, hai thang sau, dai
dich ap dén va co da phai dong ctia doanh
nghiép ctia minh vi khéng c6 khach hang.

Ban dau, ngin hang chi yéu cau tra
lai. Nhung sau ndam 2021, cic khodn
hoan trd ng da bit dau dugc tinh day dd,
mic du van chua cé6 nhiéu khach du lich
dén Lapland. Trong giai doan thd thach
nay, cha c6 va ngudi ban ddi cda c6, anh
Victor, mot ngudi dén tir Tay Ban Nha, da
gitip dd co rat nhiéu.

C6 Kenttdld va anh Victor da lam mot
s6 cong viéc khac nhau d€ muu sinh va
trd cac khodn nd. Su nhin nai cia ho da
dugc dén dap bdi vi “muia nay thuc sy tot”.

Phan 16n cong viéc cua cd Kenttald
lién quan dén viéc thuin héa tuin loc dé
chung ti€p xuc véi moi ngudi. Qua viéc
quan sat tuan loc, cd6 da hoc héi nhiéu
hon vé loai vat nay.

Chia sé vé mot s6 nét dic trung doc

dao ctia loai tuan 16c, co6 Kenttild cho biét:
“T6i ludn ndi rang tudn 16c hoi giong véi
loai méo. Néu ban dua thiic dn cho ching;
néu ban vuét ve va vo chuang, thi mot sd
con sé& cdm thay 6n véi diéu d6. Nhung
ching cling c6 nhiing tinh cich khac
nhau. Mot s6 con tudn 10c thuc su hiéu
ky, va ching mudn gan giii con ngudi. Va
roi cling c6 nhiing con khéc thich rdi di
va d mot minh hon.”

Mot ngay thudng 1é ctia c6 Kenttild
bit dau tu ltic 7 hodc 8 gid sing. Co 14i xe
dén ché dan tuin 16c ctia minh cung véi
thic dn va bd yén cudng va goi chung.
Theo mot video ddng trén Facebook, cong
viéc cia c6 bao gdm chuin bi c6 kho cho
nhiing dong vat nay va thu nhit qua mong.

Nhiing con tudn 1oc nay c6 thé in rat
nhiéu thit, khodng 300 loai thuc vat khac
nhau, ké cd mot s6 loai thuc vat cé doc.

Khi giao mua, cong viéc cta co
Kenttild cling thay d6i.

Vao mbi do xudn sang, co tha dan tudn
16c trd vé v6i vung hoang da - ndi ma
ching c6 thé ty chuin bi cho mua dong.
Co6 Kenttild chia sé ring moi viéc luén
dién ra theo cach nay ¢ Phan Lan, béi vi
tudn 16c khong song tot trong di€u kién
nuo6i nhot va ching can thic dn da dang.

“Mua he dugc cho 1a thdi gian ma tuan
16c tdng can cho mua dong,” cd Kenttild

chia sé v6i The Epoch Times. “Mii cda
tudn 1oc nhay cdm dén muic dau cho tuyét
day t6i mot mét, ching vin c6 thé ngui
thdy mui thtic dn & duéi 16p tuyét do. Boi
khi c6 ngudi dén chd t6i va ho muén tin
tay dua thdc dn cho tuan 16c; néu ho st
dung xa bong hodc nudc hoa, thi mui
huong nay cé thé ndng dén mic tuin 16c
khong mudn 14y thtic dn; vi vay ching t6i
phai dit thic an xudng dat.”

Lan dau tién dua mot con tuan 16c kéo
xe trugt tuyét, cé Kenttdld thuong di mot
minh, d€ xem con tuin 1oc nay kéo xe
nhu thé nao. Co cho biét, d6i khi chiing
thuc su chay rit nhanh; “thdm chi dau do
khodng 50km/gis.”

M6i day co chia sé ring, “trong mot
chuyén du lich no, chtiing t6i da thay mat
troi lan dau tién sau hai thang. Chang toi
da nhin thay mit trdi moc, t6 pht sic hong,
sdc cam, va sic dd 1én nén tuyét tring.
Moi ngudi déu yén lang khi canh tugng
nay dién ra... tdt cA nhiing gi ma ban co
thé nghe thdy 1a tiéng chin clia tudn 19c.”

Co6 Kenttild c6 nhitng vi khach dén tu
khép noi trén thé gigi. Thay vi st dung cac
dai ly du lich va chi mét khodn hoa hong
16n, c6 Kenttild va anh Victor da chuyén
sang tryc ti€p ki€ém dugc 90% doanh thu
tU trang web riéng ctia ho.

Mua du lich kéo dai ti thang Mudi
Mot dén thang Ba, va khi khodng thdi
gian nay két thuc, c6 Kenttéld s€ tap trung
vao chin nudi tuan loc va cic cong viéc
nhu thu gom va chat cti.

Tudn 16c 12 mot phan khong thé tach
roi trong cudc séng ¢ dat nu6c Phan Lan
- bén canh viéc mang dén cho moi ngudi
phuong tién di lai, y phuc, va chin mén
dé gitt m trong thoi tiét gid lanh, tudn 16¢
con 1a mot ngudn thuc phdm quan trong,.
Mic du thich ché bién cdc mén dn truyén
thong va dn thit tuan 16c trong thdi tho
du, nhung cb Kenttild van trung thanh
v6i viéc nuéng banh cho khach cua co.

Co6 Kenttidld co6 mot dan tuan 16c nhd
va cd xem chung nhu nhiing ngudi ban
hodc ngudi than trong gia dinh.

K€ tu khi thuc su gin giii v6i tudn
10c, co chua bao gid nghi dén viéc an thit
nhiing con tuin 16c ma c6 huén luyén.

“Poi khi, diéu nay giong nhu dang dn
thit chi1 ché ma ban nuéi, béi vi ban huin
luyén ching rat nhiéu,” c6 chia sé.

Co Kenttild n6i rang tuan 1oc 1a nhiing
dong vat manh khéde va viéc hgp tac véi
ching doi héi sy ton trong 1an nhau § mot
muc d6 cao.

“T6i cé cdm gidc nhu khi gac ctia tuan
16c phat trién rdt 16n, chung vo cung than
trong v6i toi,” c6 chia sé. “Chung khong
mudn lam téi bi thuong. Béi vi t6i d6i dai
v6i chung bang su tén trong, va ching
cling d6i dai vai toi giong nhu vay.”

C6 Anna Mason la nha vdn song 6 Anh. Co
¢6 bang ci nhdn Van hoc va c6 sy’ hiéu ky
vé nhitng con ngudi va nhiing noi ma nén
gido duc chinh thong sé khong thé dem lgi.
Cé Anna thich ké chuyén, phiéu luu, tgn
huéng anh ndng 6 viitng Balearic va nhiing
con mua 6 vung Yorkshire.

Quynh Chi bién dich
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[.am sao dée co mot vu mua boi thu

Gia ting san lugng va pham chét cho vu thu hoach bing cich bit dau ding lic

SANDY LINDSEY

Mua lam vudn thudng bit dau vao
thang Tu, nhung nhiéu ngusi lam
vuon tin rang gieo hat sém s€ gitp ho
c6 dugc mdt mua thu hoach s6m hon
vai thang va vu thu hoach do6 cting kéo
dai hon.

Nhitng di€u kién ngoai trdi ¢ hau hét
cac vung 1anh thé Hoa Ky khic nghiét
dén muic khong thé gieo hat truc tiép
xudng dat hodc trén cac khay trong
vao thang Hai va thang Ba, nhung ban
c6 thé dé dang gieo hat & trong nha,
r6i chuyén céac cay giéng nay ra trong
G bén ngoai khi thdi ti€t &m lén. Céac
khay uom hat giong dugc ban trén cac
nén tang truc tuyén, tai cita hang ban
vit liéu stta nha & khu vuc ban sinh
song, hodc § hau hét cac vuon udm,
gitip ban Uom mam vai loai cay trong
khong gian nhd gon. Nhung khi khéi
dau, ban chi nén chon mot vai loai,
vi nhu mot ba me cé 20 ngudi con véi
nhiing tinh cdch khac nhau, ban sé
nhin thdy mot s6 cay it dugc chu y.

Bat dau tir hat giong sé& mét thém thoi gian va cong
strc, nhung gidp ban tiét kiém tién.

Co thé bit dau tui rat sém khong?
Khong... va c6. Bai v6i hau hét cac
loai cay, ban chi don gidn cdy cay do
sang mot chau co6 kich thudc 16n hon
trong giai doan chuyén ti€p. Pung vay,
ban s& mat nhi€u cong stic hon, nhung
ban sé gat hai dugc thanh qud xing
dang khi trong mot cay 16n hon xudng
dat, vao hop trong cay, hay thung
16n trong 6 ngoai trdi. Pay la phucong
thiic ma cic vudn udém dja phucng ap
dung d€ c6 dugc mot lugng 16n hang
ban trong nhiing ngay nhu L& Tudng
niém Chién Si Trin Vong (Memorial
Day). Nhiing trudng hgp ngoai 1é cia
quy tic nay la cac loai dau, dua leo, bi
ngd, vd mudp zucchini — nhitng loai
cy phat trién 16n va nhanh qua kho cé
thé trong trong nha. Nhiing hat giéng
nay thudng dudc dan nhan 12 “gieo hat
truc ti€p”.

Néu con nghi ngd, ban nén xem lai
lich trong trot truc tuyén cta tap chi
Farmer’s Almanac tai Almanac.com;
trang nay s€ dua ra cho ban nhiing
ngay trong dua trén ngay suong gia cudi
cung tai ndi ban 6, cho dén ma khu vuc
(ZIP) cu thé ctia ban.

Néu ban gieo hat trong c4c chau tu phan hiy duoc, thi
ban ciling cd thé tréng ca chau xudng dat dé ré cay
khéng bi anh hudng.

Cay con sé€ hanh phuc khi dugc
trong trong nha

Nhiing hat giong ca chua 12 mot trong
nhiing loai hat don gidn nhat va phd
bi€n nhit dé trong trong nha. Ly tudng
la ban bat dau gieo hat tir sdu dén tam
tudn truGc ngdy suong gia cudi cuing,
trif trudng hgp ban muén c6 nhiing ciy
16n haon, thi nén gieo hat s6m han.

Ot cin bit ddu tu 8 dén 12 tudn
truGe, nhung ban hay bdo ddm dat co
do6 4m; béi vi ddt lanh co thé 1am cay 6t
giong coi coc.

Sup 10, mam bdp cai Brussel, bip
cdi, ca tim, bi ngd — va nhiing loai cay
khac cdn mot thdi gian dai d€ moc
mam - thi nhat dinh nén bt dau uom
trong nha trugc dé€ tin dung thdi gian,
dac biét 1a 6 nhing khu vyc c6 mua
gieo trong ngan.

Va tat nhién, ban hay bé mat it hat
hoa ctic van thgo (Marigold) vao cac
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Nhitng hat giéng ca chua |a mét trong nhitng loai don gian nhét va phé bién nhat dé trong trong nha.

khay gieo hat con trong; vi loai hoa nay
dé moc, sé to diém thém chat mau sic
cho khu vudn, va gitp xua dudi nhitng
con bo.

Bit tay vao viéc

Ban c6 thé mua vai goi hat
giong vGi cung sO tién mua

mot cdy ca chua nho, hung

qué, hodc hat tiéu. biéu nay

giup ban du ra mot s6 tién dé

mua thém “dung cu” phu hgp
c6 thé dung trong nhiéu nam tdi.
Nhiing khay uom hat giong la
mot lya chon dem lai ndng suit

Nhiéu loai hat gidng c6 thé
dugc gieo sém trong nha,

thém 1a gio s& giup cdy phat trién khde
manh. Trén thuc t€, mot s6 ngudi con
“ning niu” nhitng cdy giéng cia ho bang
cach dung mot ban tay phdy trén ngon
cdy d€ mo phéng lan gi6 tu nhién
ma ching sé nhan dugc ti bén
ngoai, diéu nay giap cho phan
than chinh ctia cdy mép hon.
Khoéng bao gid dugc bon
phan truéc khi cdy giéng
trudng thanh, vi cac loai muoi
trong phin bon co6 thé giy hai
cho khd ndng hat nudc va kha
ning kich thich su phat trién
cta ré. Mot s6 loai dit hon hgp

dang gieo hat trong nhiing hop
stta chua hodc bit ky hop chua
nao sau tu 2-3 inch (khodng 5.08 cm
dén 7.62 cm) c6 nhiing 16 thoat nudc.
biéu quan trong la 14p day nhiing hop
do6 bdng loai dat gieo hat da diét trung
dé cay khoe manh, khong bénh tat; nén
st dung ddt méi cho mdi mua.

Mot sai 1dm phd bién ma nhiing
ngudi maGi bt dau lam vudn pham phai
la khong cung cap di anh sang; cay con
thudng vuon vé phia ngudn sang khién
than dai, yéu 6t. Ngay ca v6i cdy bac ha
va hung qué phat trién rit tot trén bau
ctia s6 nha bép cta ban - tru trudng
hgp ban cung cdp du 8 tiéng cé6 anh
sang chiéu ti huéng nam moéi ngay —
thi cling vin chua dd. Tham chi tam
tiéng van khong bido ddm, mic du cha
me clia ching ta da xoay sG dé trong
trot cdc vu mua thanh cong trudc khi
cac loai dén trong cay (glow light) ra
doi. Ly tudng 13, nhitng cay con can co6
15 tiéng 4nh sang va 9 tiéng bong toi dé
6 thé nghi ngoi. C4c loai dén trong cay
co cai dat gid hoat dong httu hiéu khi
ban mudn ning dén 1én cao hon vi cac
cay con phat trién cao hon.

Du ban da chi tiéu vugt han muc
cua thé tin dung, nhung c6 thé ban cian
dau tu vao mot tAm tham sudi 4m dit
duéi cac khay uom hat nay dé cung cdp
nhiét d6 ndy mam ly tudng - tir 64 dén
71 d6 F (khoang tti 17.78 do C dén 21.67
d6 C). Cac thung uom ciy dugc chiéu
sang, sudi 4am vdi cdc mai vom trong,
thdy dugc do 4m ro rang dudc ban sin
truc tuyén véi gia tir khodng 40 USD.

Néu ngan quy eo hep va dic biét
néu ban dang trong nhiéu ciy giong,
thi ban c6 thé chi cin boc cic khay
uom hat, hop sia chua, v.v. bing mang
boc thuc phim d€ tao moi trudng 4m.
Phuong phap nay khong hiéu qué bang
mot ndp vom do 4m, vi mang boc d6
can phdi bd di s6ém hdn, nhung gia sé
ré hon nhiéu. Céc loai dén chiéu sang
thong dung dung trong clta hang — mot
boéng deén tron 4nh sang tring mat va
mot bong dén 4m - cé thé thay thé loai
deén trong ciy dit tién va dem lai hiéu
qué tuong ty.

Dinh duéng va tudi nudc
Nhiing cay giong can dugc chdm soc
nhu nhiing cdy non mot cich nhe
nhang. Ban hdy st dung binh phun
suong hodc binh tugi nhé dé khéo 1éo
tudi cho chung. P4t nén dugc gitt 4m,
nhung khong dugc sting nudc. Néu dat
kho di trong choc 14t gitia cac lan tudi
thi cting khong sao ca.

Néu mudn, ban c6 thé dit mot chiéc
quat nho dé khong khi luu thong va
ngdn ngtta bénh cho cay, vdi 1gi ich cong

troi khi thoi tiét cho phép.

nhiéu cht dinh dudng trong vai
tuan dau tién. Néu khong, ngay
khi nhiing chiéc 14 that dau tién xuat
hién (cdp 14 dau tién sau nhitng chiéc 14
cua hat dau tién), ban nén bit dau bon
phan hdng tudn bdng loai phan bon
thdi dau (starter fertilizer) danh cho cay

con va cdy, dugc pha loang theo huéng
dan trén bao bi. Ngdm nhin chung 16n
1én that thu vi, nhung tan hudéng viéc
thu hoach tham chi con tuyét vdi hon.

Gieo hat

Bit dau gieo nhiing hat giong & ngoai
troi, trong cac cay con da uom, va trong
nhiing cay kho tinh v6i nhiing y tuéng
dé 4ap dung sau day.

Long kinh dung mét lan

Ban hdy tao mot nha kinh nhé bing
cach cit day mot thung stta bing nhya
dung tich mét gallon hodc chai nudc.
Vat dung nay hoat dong tuong tu nhu
mot 16ng kinh dung ngoai vudn c6 16
thong hdi ki€u cach. Néu ban khong c6
nhiéu khong gian, ban c6 thé viit chiing
di vao cudi mua va lam thém nhiing cai
khéc vao ndm sau.

Gidi phap thay thé di dong

Lay mdt thung dung stta hodc thung
nhya trong md va cit ba inch (khodng
7.62 cm) tinh ti day doc theo ba canh,
dé lai phan phia sau 1am mot “moc
treo”. D6 ddy hai inch (khodng 5.08 cm)
dat vao do6 doi véi nhiing loai hat can
phan tang (ngdm nudc lanh trudc khi
ching ndy mam), hodc dé cac cy giong
da ndy mam bén trong dudc bao vé.

Thuc vt kho tinh

Nhitng cdy khong thich hgp mang di
cdy 6 chd khéc thi co thé duge bit dau
trong trong bat c’ thu gi, ti vd tring
dén nhiing cudn khian gidy cho dén
“nhiing chau” dugc lam tha cong tu
nhiing t6 bdo The Epoch Times. Nhiing
gi ban can 12 mdt hop/chau gieo hat c6
thé ty phan huy, dé€ co thé trong nguyén
cd hop vao dit, nghia 1a cac ré cay
khong bao gid bi anh hudng.

C6 Sandy Lindsey la nha van tiung doat
gidi thudng, co viét vé cdc chu dé lién
quan dén nha cia, lam vudn, nhiing du
an DIY (tu lam), vat nudiva chéo thuyén.
Cb6 dd cho ra doi hai cudn sdch dugc nha
xudt bdn McGraw-Hill phat hanh.

Khdanh Nam bién dich

Cuon sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

Qua thuc t6i da dich than trai
nghiém rét nhiéu diéu ky diéu.
Bat ké kinh nghiém cua quy vi

1a gi, quy vi c6 xudt than thé nao,
hay quy vi sinh ra & qudc gia nao,
thi quy vi ciing sé déu dugc tho

ich tii Phap Luan Pai Phap. dang kinh ngac, va khong con cing thing,
0Ong Martin Rubenis Cd Shlyu Zhou
VAN BONG VIEN OLYMPIC TIEN ST, HOA KY

Phap Luan Cong da day tdi biét

quan tim dén nguoi khac va cai thién cac
moéi quan hé cua ti qua viéc giai quyét
mau thuin mot cach xiy dung. [...] Phap
mon nay da dem lai cho t6i mot trang
thdi an nhién ty tai, tinh thAn minh man

huyén Phép Luan la cuén sich chinh ctia Phap Luan Cong (con goi la Phap

Lu4n Dai Phdp). Cudn sach dua ra ly gidi sdu sic vé nhiing nguyén ly thim sau

13 Chan, Thién, va Nhéan. Cudn séch dé cap dén mot khdi niém tii Jau da bi lang
quén, “tu luyén’; nguyén nhén can ban ctia bénh tat, nghiép luc; cing nhu tdm quan trong
ctia viéc dé cao tam tinh trén con duong tu luyén huéng dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phap Luan 1a mét trong nhiing quyén sach ban chay nhit 6 Trung

Qudc vao nhiing nam 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon 40 thi tiéng. Moi quy vi
tim hiéu ly do quyén séch nay nhén dugc su mén m¢ ctia hang chuc triéu ngudi tai hon

100 quéc gia trén toan thé gidGi!

FaYuanBooks.com of

[] 35 o]
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Cioppino: Mon hai san ham cua ngu dan

Mon sup hai san thém ngon ctia nguci My géc Y

ALL PHOTOS COURTESY OF JENN SEGAL

JENNIFER SEGAL - ¥ e ., T

Cioppino (doc 1a cho-pee-no) 1a mdt mon ca ham
dan da cta ngudi My gbc Y; mon dn nay mang
dam mui vi bién cé véi rat nhiéu hdi sdn tuci cung
nudgc s6t ca chua va rugu. Mic dit mon dn nay du
nhip vao My quéc theo ddu chin cta nhiing ngu
dan géc Y nhap cu vao San Francisco, nhung phién
ban yéu thich cua t6i 1a phién ban dugc phuc vu &
b bién d6i dién tai Portofino, mot nha hang ven
vinh duyén dang 6 Longboat Key, tiéu bang Florida,
noi ma chung t6i t6 chiic sinh nhat hing ndm vao
thang Mudi Hai cho cha. Ngudi dau bép than thién
da chia sé vdi toi cong thiic clia 6ng dy. DE tiét kiém
thdi gian, toi lugc b6t nhiéu nguyén liéu hai san
dugc yéu cau (cua, tdbm hum, va so bién 1a nhiing
nguyén liéu bé sung rdt phu hgp). Mén dn dugc
dung kem véi banh mi téi, bAnh mi men focaccia,
hodc mot § bAnh mi baguette chim véi nudc dung -
va ban diing quén chuén bi thém mot céi to th hai
dé dung vo so va that nhiéu khin an.

Nhirng nguyén liéu ban cén c6 dé lam mén Cioppino.

Cach 1am moén Cioppino

Dau tién ban dun ndng Ke tiép, ban thém Roi thém ca chua nghién, Trong liic d6, khi nudc Nu6ng d nhigt dd 400°F trong

L mudng canh dau trén rugu vao va dé Iia ln. nudc ludc nghéu, dutng, 1 ham dang sbi liu riu, ban khoang 10 phat, hoac dén khi ca
Ita vira. Phi nhiing ct N&u sdi trong khoang mudng canh mudi, bt 6t d6, u6p ca véi 2mubngcanh  vira chin téi. Day ¢4 va gii 4m
hanh tim cho dén khi 3 dén 4 phat, cho la oregano, it nhanh thyme, déu 6 liu va ¥ mudng dén khi s@n sang mang ra dung.
hén hop mém va trong, dén khi rugu rit con va mét cup nuéc. Ban nau ca phé mudi con lai. Roi (Ghi chi: hau hét cac cong thic
khoang 5 phiit. Thém toi khoang mét niia. s0i, roi gidm Ifa va dé hon xépcalénkhaynudngda  ndu mon cioppino déu yéu cau
va nau thém 1phit nia. hop liu riu, day nép trong dugc chuan bi san. ca dugc ninh trong nudc dung
Ban diing dé téi nga 25 phit. nhung tdi thich nuéng riéng dé
sang mau nau. ca khong bi nat hodc qua chin.)

Khi nudc ham da Cho nghéu vao va Day nép lai va nau Day nép va nau cho dén Chia ca da nudng vao trong nhiing
s6i, ban vét nhiing lai dun mon ham trong khoang 6 phut, khi tém vua chin tdi va chiéc t6. Dung va mac nudc ham
nhanh thyme (c6 xa trén Itra nhé. dén khi nghéu gan nhiing con nghéu ha 1&n trén, chia déu nhiing con
hudng) ra va cho bo nhu déu ha miéng. miéng hoan toan, trong nghéu va tdm vao mai tb. Néu
vao khuay déu. Cho tom vao va ddo khoang 5 phat. Vot nhilng  duing dugc parsley (rau ngo tay),
nhe va tiép tuc dun con nghéu chua ha miéng  thi ban hay trang tri bén trén, va
trén Ia nh. ra. Thém c6 xa huang, duing kém vdi banh mi téi, banh
saudo némthiivathém  mifocaccia, hoic mét & banh mi
gia vi néu can. baguette d& cham véi nudc dung.
Bay gid hay thudng thic thi!

ddng tdi trén website rén. C6 yéu thich ndiu dn tir khi con I sinh vién du hoc tai Phdp va séng chung véi mét gia dinh ngui Phdp. C6 tét nghiép trucng dm

Bai viét nguyén gdc dugc C6 Jennifer I ddu bép dugc dao tao chuyén nghiép theo trucng phdi cd dién, la tdc gid cda sdch day ndu dn, va ld mét nguoi me ban
OnceUpanaChef.com. thuc LAcademie de Cuisine. - Minh Chi bién dich
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CIOPPINO
(Mon stip hai san clia ngu dén)

Cang thic do cd Jennifer Segal bién soan.
Bugc truyén cam hiing tir cdng thiic cia nha
hang Portofino 6 Longboat Key, tiéu bang Florida.

KHAU PHAN: 4-6 nubi

NGUYEN LIEU

« 6 mudng canh dau 6 liu nguyén chat, chia
thanh tiing phan

« 2/3.cup hanh tim da thai nhé, tir khoang 3 ct

« Jtép toi dugc bam nho

1cup rugu trang, vi du Pinot Grigio, Sauvignon

Blanc, Chardonnay, v.v.

11on (28 0z) ca chua nghién

2(8 0z) chai nudc luc nghéu (dong chai ban san)

2 mudng ca phé duting

1% mudng canh mudi, chia thanh timg phan

2 mudng canh 6t dé khd nghién

/2 mudng canh oregano khd

7 nhéanh thyme tugi, céng véi 1 mudng canh

thyme tui xat nhé

« 1/ pounds c phil& cé thit chac, chang han
nhu ¢4 bon, ca tuyét, ca hdi, ca hdng, v.v., cat
mbi khuc khoang 5 cm.

« 3 muéng canh ba lat

« 1/ pounds (khoang 18 con) nghéu cd nhé, da
dugc co rlia sach

« 1/ pounds tom sdng I6n, da 6t vo va bo
chilung )

- Métit parsley Y (rau ngo tay) tuoi xat nho dé
trang tri (khong bét buéc)

CACHLAM

Lam néng Io nudng & nhiét dé 400°F va dat gia
dd cda [0 6 vi tri chinh gilfa. L6t gidy bac [én mgt
khay nung dé san .

Trong mét ndi l6n, dun 4 mudng canh dau 6 liu
trén Iiia vira. Cho hanh tim vao, khudy déu, dén
khi hon hgp mém va trong, khoang 5 pht. Thém
t6i vao va tiép tuc nau, khuay lién tuc thém 1 phat
nifa. Dirng dé toi nga nau nhé.

Ke tiép, ban thém rugu vao va chinh Iiia Idn.
NAu soi dén khi rugu rut con khoang mdt nira,
khoang 3 d&n 4 phit.

Thém ca chua nghién, nudc luéc nghéu, dutng,
1mudng canh mugi, bt 6t d6, 4 oregano, it
nhanh thyme, va mét cup nudc. Bun sdi, rdi giam
nhiét dé va dé séi liu riu, day nap trong 25 phit.

Trong luc d6, khi nugc ham dang séi liu riu,
ban uép ¢4 véi 2 mudng canh dau 6 liu va ¥4
mudng ca phé mugi con lai. Ri xép ca Ién khay
nuéng da dugc chuan bi san va nudng trong
khoang 10 phiit, hoc dén khi vira chin tdi. Day ca
va gil &m dén khi chuan bi dung.

Khi nudc ham da sbi xong, ban vét nhiing
nhénh cd xa huang ra va cho ba vao khudy déu.
Cho nghéu vao va lai dun trén Ita nhé. Day nap
va ndu thém trong khoang 6 phut nifa, dén khi
nghéu hau nhu déu hé miéng. Cho tom vao va déo
nhe va tiép tuc dun trén Ita nhé; day nap va nau
cho dén khi tom vira chin tdi va nhiing con nghéu
ha miéng hoan toan, trong khoang 5 pht. Vét
nhiing con nghéu chua ha miéng ra. Thém cé xa
huang, sau d6 ném thi va thém gia vi, néu can.

Chia ca da nudng vao trong nhiing chiéc to.
Dung va muic nudc ham Ién trén, chia déu nhiing
con nghéu va tm vao mdi td. Néu &n dudc rau
parsley, thi ban hay trang tri bén trén, va dung
kem vdi banh mi tdi, banh mi focaccia, hodc mét
6 banh mi baguette dé& cham véi nudc dung. Va
ban nhd chuan bi thém mét cai to dé vé va that
nhiéu khan &n nhé.

Chudn bi trudc: Nudc dung cho mon ham —
khéng chua hai san — cd thé dudc nau trudc 2
ngay va day nap, bdo quan trong tii lanh. Khi
chuan bi dung mén, ban nudng c va mang nudc
ham dun I&a nh trudc khi thém hai san vao.

DUNG KEM VG

« Banh mi Focaccia

« Salad Arugula véi chanh, dau 6 liu, va
Parmigiano-Reggiano

& ProCare |
Pharmacy & Medical Supplies |

« Cung cép day du cac loai
thudc tay, véc xin ngira cam
cum, COVID-19, va du lich.
Khong can lay hen truwéc.

+ Nha thuéc ProCare dwoc cong
nhan 1a nha thubc chuyén cung
cap cac loai thubc dic tri bdi
Co Quan Kiém Binh S Dung
thudc ctia Hoa Ky (URAC).

« Muc tiéu chinh cla toan thé
nhan vién nha thuéc ching toi
phong tim, gdi dic biét cho la cung cap day du moi chi dan

« Cung cép tit ca cac loai
dung cu y khoa nhw xe lan,
gay, dung cu an toan trong

Cham ngon cuia ching toi:
Chat Luong - Thanh Tam - Nhanh Chéng
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11 loai huong licu
dac trung cua
cac mon an
‘huong vi Thar

LY NHUGC LAM

Trong cidc mén dn Thai Lan, cic loai hudng liéu tuci tu
nhién thudng dugc st dung dé gia ting huong vi. Va nhiing
nguyén liéu phé bién dudc dung cho cdc mon dn Thai co
dt cd ndm vi chua, cay, ngot, min, va ding. Ban muén ndu
mon dn Thai ¢ nha u? Khi chuén bi d 11 nguyén liéu duéi
day, ban c6 thé ndu cac moén dn “huong vi Thai” mot cach
dé dang.

trong cac mon an Thai, chang han nhu siip Tom
yum, ca nuéng v.v. Trudc khi dung sa can loai
b I6p vé san sti bén ngoai va phan héo da 6
hai dau, phan than mém con lai cat khiic hoac
thai lat méng tuy theo yéu cau clia mén &n.
Mudn tang thém huong vi cho cac mon an, co
thé dem sa nghién bang may xay hoic céi dé
dé dang st dung. Mac du ca cay sa déu co thé
cho vao mén an, nhung phan gan géc 1a thom
nhat. Ngoai cdng dung nau an, sa con dugc
dung dé nau tra.

\
Riéng (Galangal)
Riéng dugc st dung rat phd bién trong nén am thuc
Thai Lan. Riéng dugc diing dé tang huang vi trong
rat nhiéu mon &n nhu x6t ca ri, sip Tom yum, v.v.,
déng thoi dung dé khi mui tanh ctia thit gia cam va
hai san. V8 riéng hai d6, cui riéng trang hon ging
tui, cd vi cay ndng pha chut ngot. Néu khéng mua
dugc riéng tuoi, ban c6 thé mua loai dong lanh hoac
dang bét khé déng géi, con guing thi khdng thich
hop dé thay thé. Riéng lai dugc chia thanh riéng Ién
(chd yéu dung lam thudc) va riéng nhd dung lam gia
vi; hai loai riéng nay co mui vi khac nhau.

ot s e it AR

Chanh Thai
(Makrut Lime)

Chanh, s&, va riéng déu la nhiing nguyén
liéu gia vi quan trong trong nén m thuc
Thai Lan. Chanh Thai khac vdi cac loai
chanh théng thudng & ché trai nhé han, 16p
v6 san sui nhu td ong, va cé it nudc han. V8,
nudc ép, va la ciia chanh déu dugc sir dung
trong cc mén &n - mon ca ri ndi tiéng cla
Thai Lan chinh |a dung céc thanh phan cla
chanh dé tang huang vi.

NuGc mam (Fish Sauce)

o o P s 3 P < \
Bao boi clia nén am thyc Thai Lan la nudc mam. %’3

Cach dung ciing tuong tu nhu xi dau, thugng gf

dung trong cac mén xao, xdt kiéu Thai dé tang g— % |
vi man va vi ngot umami. Nudc mam Ia mét chat )
[6ng mau nau nhat dudc Ién men tir hai san vdi
mudi. Cac loai nuéc mam véi thuong hiéu khéac
nhau sé c6 huang vi khac nhau; mdt s thuong
hiéu c6 ghi rd trén bao bi la nguyén chét hoac
ndng dd bao nhiéu, vi vay khi mua can chi y.

F o
[ 4

N

v

-t

2 \,/ .
Ot mat chim
. , .

(Bird’s Eye Chile)

0t Ia ngudn gdc tao nén siic hap dn cho cac

mon an Théi Lan; ngudi dan dia phuang rat gici

dung céc loai 6t véi dé cay khac nhau dé tao

ra cac cap dd huang vi. Trong sd do, 6t hiém dé

Thai Lan (Prik Ki Noo Dang), va 6t mat chim la

hai loai cay nhét, dugc §l’1 dung trong cac mon
an cd do cay cao. Ot hiém d6 c6 thé an sdng

S) vdi nudc mam hoac lam 6t khd. Ot mat chim du

con xanh hay chin dd déu o thé st dung trong

nau an. Ot thuong dugc lam thanh nudc xot cay

hoac phai khd dé xay thanh bét dt.

B

&

D]
Sa (Lemongras
S4 la mét loai huong lidu khéng thé thiéu trong
nén am thuc Thai Lan. Véi huong thom mét dé
chiu, s& thugng dugc sir dung cung riéng va 6t

/

/ A .
Hung queé (Basil)
Mt bi quy&t khac dé tang huang vi cho mon &n
Thai Lan la cho hiing qué vao. Hiing qué chanh
(lemon basil), hiing qué thanh (holy basil), va hiing
qué tay (sweet basil) 1a ba loai hiing thutng dugc
sl dung. Hiing qué chanh c6 huang vi tudng doi
nhe, dugc dung nhiéu trong sip hoéc salad. Hing
qué thanh co dd cay manh hon mét chat, dung dé
xao thit 12 hgp nhat. Hing qué tay co than mau tim
dep mat, 4 thi c6 c& mau xanh va tim, loai hing
nay thutng dudc dung trong mon siip va cari.

Pudng thot not
(Palm Sugar)

Buting thdt ndt co vi ngot caramel tuang tu
nhu duding nau, nhung khéng ngot bang. N6 la
ngudn tao vi ngot trong nén 4m thuc Thai Lan,
dugc str dung trong mon salad, nuéc xat, ca ri,
vamon diém tam ngot.

Nudc cot dita
(Coconut Milk)

Nudc cét dira dugc ép tir com dira, co vi rat béo,
c6 két cau dang kem, co mui dira thoang thoang
va vi hai ngot - chi yéu dugc dung trong mén ca
ri, com dira, stip, va mén diém tam ngot.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Dau hdo (Oyster Sauce)

Rat nhiéu mén an A Chau déu st dung dau hao
dé tang huang vi, va thiic &n Thai ciing khéng
thé thiéu huong vi nay. N dugc st dung trong
cac mon xao, xot, v.v., dé tang thém huang vi
thom ngon cho cac moén an.

Me (Tamarind)

Vi chua cia me khéng gat nhu cda chanh, trong
vi chua con co mét chit ngot nhe. Me dugc
dung trong cac mén sup, nudc xot, dé tang vi
chua cia mén an.

/e
He Thai (Shallots)
Mui thom ctia he Thai manh han so véi cac loai
he khac, khi thém vao mon &n c6 thé lam tang
d6 tuoi, tang huong vi va loai bé mui tanh. La
mét loai gia vi phd bién trong cac mon &n Théi
Lan, he dugc sir dung qua rat nhiéu cach - c6
thé thai lat tuci dé &n kem véi salad, cho vao
nudc xt, hodc chién gion dé thuéng thic cung
cac mon an khac.

Xudn Hoang bién dich

PHO OLD TOWN

NOODLE & GRILL

Phé Tai Lén Ha Néi, Phé Ddc Biét, Phd
Fillet Mignon, Phé Ga, Phé D6 Bién,
Mi, Ban, Com, Banh Mi, Chad Gio, Géi

Cuéhn, Hi Tiéu Ap Chdo, Mén An Chay,

Tra Sda, va Mén Trang Miéng.

WEF s

) MASTER

\

Pwoc Phat Trién Boi
Vua Pau Bép John

- PAu bép ndi ti€ng

Hwong vi Hong Kong néi bat

Tdap hop cdc loai Nwéc sot
Ddc ché moi.

Nwérc sot X0

Umami ngon trong chai

Nwéc sot dau ot do

Thét nhiéu hwong vi

Lam ban khong thé quén
hwong vi chdu A

Nwdéc sét cay

Puoc pha tron diéu luyén
va linh hoat

ngudi dau cd, dau lwng vé strc khoe va dong thoi phuc
dau chan... Dac biet: Co vy toi da dé dap tng nhu cau

ban gidy tri liéu cho bénh  cuatng bénh nhan.

nhan Tiéu Puwong; Giay, nit  + Chwong trinh “Don gidn thubc”

lwng gidm dau coét sbng... nham tang s tién loi cho quy vi

Va rét nhiéu san pham hiu va giup dat hiéu qua trong cach

ich khac dé& phuc vu quy dung thuéc qua viéc tw van

khach hang. trwe tiép gitra Dwoc ST véi tirng
bénh nhan.

(832) 437-4519

Khong thé thiéu cho cac
mon chién

- Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc
- C6 hang triéu nguwoi theo doi

trén YouTube va mang xa hoi
- Giam khao cac cudc thi &m thuc

Phone: (714) 899-1111
Fax: (714) 899-2808

Garden Grove, CA 92844 Mé& Cilra 7 Ngéy Méi Tuan

Website: www.ProCareDrugStore.com Th& Hai— Tho Sau  9:30 AM - 6:30 PM
Email: info@ProCareDrugStore.com They Béy — Chu Nhat 9:30 AM - 1:30 PM

[Free Delivery)

9191 Westminster Ave.

Pwoc diéu ché theo
tirng phin nho

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT BIEU VI *

San xudt tai
CANADA

C6 ban tai:
MasterChefJohn.com
Amazon.com
Walmart.com

BUSINESS HOURS:
MON-THU: 11AM - 8PM
FRI-SAT: 1AM - 9PM
SUNDAY: CLOSED

Xem thém video ctia
Chef John trén:

Taste Show () o
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10 dieu quy vi nen lam
neu bi buoc thoi viec

ANNE JOHNSON

Bi bugc thoi viéc la mat trdi nghiém rat
kho chiu cho du quy vi cé mong dgi hay
khéng. Quy vi khong mic 16i gi ¢4, phat
trudc van con co viéc lam — va phat
sau da phdi ky vao don thdi viéc. Ngoai
su suy sup cam xuc, thi quy vi con sip
gdp phai gdnh ndng vé tai chinh.

Vay ching ta nén lam gi khi phai
nghi viéc? Sau day la 10 diéu quy vi c6
thé 1am dé bdo ddm mot nén tang tai
chinh vitng chic va co thé ti€p tuc cudc
song néu bi cho théi viéc.

thoi viéc hoac thu gidi thiéu

Bi sa thédi va bi thoi viéc [vi cit
gidm nhan sy] 1a hai viéc khac nhau.
Viéc cét gidm nhan sy vi bat ky 1y do
gl déu ndm ngoai tim kiém soat cla
mot nhan vién. D6 1a sy khac biét quan
trong khi quy vi di phdng van cho mét
cobng viéc mdi. Quy vi sé can mot 14 thu
ti bd phan nhan sy néu ro rang vé hoan
cdnh ma quy vi bi budc thdi viéc.

Quy vi hay doc buc thu. Buc thu nay
nén noi v€ nhiing dong gop tich cuc ma
quy vi da 1am dugc. Néu c6 chi tiét nao
chua dung, quy vi hay yéu cau ho viét
lai mét buc thu khéac. Buc thu nay sé
1a minh chting cho thay quy vi khong
phai bi sa thai ma 1a bi budc thoéi viéc vi
cit gidm nhén sy.

Khi quy vi van con 1am & do, hay dé
nghi ngudi quan ly hodc bd phan nhan
su viét mot buc thu gidi thiéu hodc mot
16i bdo chitng cho minh. Buic thu nay sé
hitu ich trong cac cudc phong van tim
viéc trong tudng lai.

g Yéu cau trg cip thit nghiép
Cong ty c6 thé chudn bi mot goi
trg cidp that nghiép cho quy vi.
Nhung quy vi cling thdo luan khi c6 co
hoi va c6 géng thuong lugng thém. Néu
go6i trg cdp cta quy vi thap hon cac mtic
tiéu chudn trong nganh, quy vi co thé
suy xét nhd mot luét su' lao dong c6 van
thém vé diéu nay.

o Yéu cau gii mot buic thu cho

Kiém tra bio hiémy té&

Quy vi hiy hoi xem bdo hiém y té

ctia cong ty sé chi trd cho quy vi
trong bao 14u sau khi nghi viéc. Hau hét
cac nha tuyén dung sé trd cac khoan
chi phi bdo hiém trudc mot thang, néu
quy vi bi cho thdi viéc vao dau thang,
thi quy vi nén nhin dugc khoan tién
bdi thudng cho thdi gian con lai cda
thang d6. Nhung quy vi nén kiém tra
cho chic chin.

Néu quy vi dang thuong lugng vé
mot goi trg cip that nghiép, hay suy xét
dén cac quyén 1gi y t€ nhu mot phan
trong goi trg cip nay.

Cudi cung, cong ty ciia quy vi bit
budc cho quy vi tham gia vao COBRA
(Consolidated Omnibus Budget
Reconciliation Act, Pao Luat Diéu Phoi
Ngin Sach Téng Hgp Omnibus), cho
phép quy vi mua géi danh cho gia dinh
trong toi da 18 thang.

Kiém tra khoan thanh toan
luong 1an cuéi
Quy vi nén kiém tra lai khodn
thanh toan ludng lan cudi c6 ding hay
khong. Kiém tra lai cdc khoidn khau
trit da dung chua. Kiém tra lai s6 ngay
nghi phép hodc ngay nghi bénh chua st
dung. Nhiing ngay dugc trd luong do da
dugc tinh thém vao khoan thanh toan
luong 1an cudi cia quy vi chua? Nhiing
khodn dé c6 nén dudc tinh vao khong?

Bi budc thoi |
viéc |a mot trai !
nghiém ratkhé

chiu cho du quy
vi c6 mong dgi

hay khong.

boi khi, néu day la mét dgt cit gidm
nhin sy I6n, thi khodn thanh toan
luong 1an cudi ma quy vi nhian dugc
co thé dugc tinh dén 60 ngay. Pao luat
Thong bao vé Piéu chinh va Pao tao
lai Ngudi lao dong cta lién bang yéu
cdu cac nha tuyén dung phai thong bao
trudc 60 ngay. Trong sudt khodng thai
gian nay, nhan vién vin nhin dugc tat
cd khodn tién luong va phuc lgi.

Suy xét chon quy huu tri
401(k) hay ké hoach nhan
luong huu
Quy vi can phdi quyét dinh xem ban
than c6 muoén tam thoi rdi khéi quy
huu tri 401(k) theo ké hoach ctia cong
ty cfi hay muon chuyén sang mot quy
huu tri c4 nhan (IRA). Quy vi c6 thé
vita chg dgi vira chuyén sang goi clia
cong ty mdi néu cong ty do c6 mot goi
cho quy vi. Lua chon tht ba 1a quy vi
chiu phat, bi danh thué va rut tién ra.
Néu cong ty cii ciia quy vi cd mot goi

lueng huu va quy vi dugc nhan goi nay,
thi do tudi cia quy vi co thé co tac dong
dén quyét dinh ctia quy vi. Hay tham
van y ki€n v6i c6 van tai chinh d€ quyét
dinh budc ti€p theo.

Chuén bi ho so trg cap
thit nghiép
Quy vi da 1am viéc chdm chi, va
mot trong nhiing dic quyén khi di lam
la quy vi s€ nhan dugc trg cip thit
nghiép khi can. Py khong phéi thai
diém d€ ty hao. Pay 1a nhiing 1gi ich
ma quy vi dugc hudng. Khodn tién nay
s& gitp quy vi gidm bét 4p luc ngoai
khodn tién tiét kiém cda quy vi.

Mic du nhiing khodn trg cip nay
thudng kéo dai 26 tuan, nhung khodng
thdi gian d6 phu thudc vao ndi quy vi
sinh séng.

Cap nhat resume
bay la luc quy vi soan lai ban
khai lugc qua trinh hoc vin va
nghé nghiép (resume). Néu quy vi
van chua tim ki€ém mot cong viéc nao
sau mot khodng thdi gian, thi c6 1€
quy vi can cap nhat resume ctia minh
rat nhi€u. Hay nghi vé hét thay cac
cong viéc hoidc cic vi tri thang tién
ma quy vi da tung lam trong céng ty
cli. Viét xuéng nhitng viéc lam ndi
bat va dan ching cu thé trong resume
cda quy vi.

Vi dy, quy vi khong chi viét vé chtic
vu da ddm nhan; ma hay cho nha tuyén
dung tiém nidng biét vi tri do 1a gi; va
cong viéc do cé y nghia gi véi cong ty.
Néu quy vi da ting lam tdng doanh s6
ban hang, viy hay néu cu thé 1a doanh
s0 ting bao nhiéu, va néu quy vi da cit
gidm chi phi cho cong ty, hay cho ho biét
diéu d6. Noi cach khac, hdy néu that
chi tiét nhitng gi khién quy vi néi bat.

Va hiy c6 gang viét resume goi gon
trong mot trang gidy.

Panh gia lai cac uu tién
cta quy vi
Quy vi muén lam cong viéc gi
ti€p theo? Hay suy xét xem quy vi c6
muon lam cong viéc giong nhu cong
viéc cti cda minh khong, hay 14 muon
tim ki€m co hoi d€ 1am cong viéc nao
d6 két hgp nhiing thd khac. Sau do,
hdy nhin qua resume va nghi xem liéu
cd y tudng nao l6e 1én ggi vé mot cong
viéc ma quy vi da tung lam qua hodc
¢6 kha niang dan dit quy vi di 1am mot
viéc gi d6 maGi mé.
Hay x4c dinh nhitng uu tién méi cia

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Hay chd dong, quy vi ngdi xudng trirdc man hinh may dién toén va dao sau céc trang mang nhu Indeed hoéc Glassdoor.
Nhifng trang web nay c6 hang tram quang cdo viéc lam.

quy vi, néu quy vi cé bat ky y tuéng nao. Vi
du, quy vi c6 mudn 1am viéc 6 mot tdp doan
16n khong, hodc lam & cong ty nhd hon co6
1€ sé tot hon?

Thoi gian rdnh so véi thoi gian lam
viéc quan trong nhu thé€ nao? Quy vi co
can diéu chinh lai khong? Hoan canh
séng cda quy vi co thay dédi khong? Quy
vi c6 mudn lam viéc ti xa khong? Nhitng
cdu trd 161 nay sé dnh hudng dén viéc tim
kiém viéc 1am cta quy vi.

bung xem viéc bi théi viéc nhu
mot bi mat
Quy vi khong nén kin ti€éng. Bay gid
khong phai Iuc quy vi gitt kin chuyén nghi
viéc cho riéng minh. Pay 1a thdi di€ém
dé moi ngudi biét quy vi cé thdi gian rbi
rdi. Quy vi hdy 1én mang va nhd ngudi
lam nhitng tdm danh thi€p c4a nhan. Sau
do, quy vi c6 thé bt ddu két ndi v6i moi
ngudi. Viéc do sé trd nén dé€ dang hon néu
quy vi trao nhiing tdim danh thiép cé tén
minh cho nhiéu ngudi khac.
Cang c6 nhifu ngudi biét quy vi dang
can tim viéc, thi s& cang cé nhiéu nha tuyén
dung tiém ning tim dén quy vi.

@ Pay 1a thoi diém dé huét web
Hay cha dong, quy vi ngodi xudng

tru6c man hinh may dién todn va
dao sau céac trang mang nhu Indeed hodc
Glassdoor. Nhiing trang web nay c6 hang
tram quang céo viéc 1am. C6 rt nhiéu céng
viéc phu hgp véi chuyén moén cta quy vi. Va
may min thay, cac trang web nay c6 cac b
loc d€ tim kiém.

Quy vi hdy nhd¢ tim trén mang xa hoi.
LinkedIn 12 mot nguén tuyét vai dé quy vi
tim ki€m mat cong viéc.

Trong khi d6, Hay Hit That Sau —
Khong Phai La Quy Vi Bi Sa Thai.

C4t gidm nhan sy 12 16i cia cong ty, khong
phdi 12 16i ctia quy vi. Vi thé, quy vi c6 thé
ti€c nudi cong viéc clia minh mot chut,
nhung cling ding cdm thdy 1& ra minh c6
thé 1am gl d6 d€ ngin chin diéu nay xay ra.

Trude khi quy vi rdi khéi cong ty, hay
chic chin da nhan dugc tit cad nhiing gi
xung dang dugc nhan. Hay danh gia lai diéu
quy vi muén lam tiép theo. Sau do, bit dau
tim ki€m cong viéc théng qua cac méi quan
hé két n6i va ban resume mdi ctia minh.

Minh Chi bién dich

Lam thé nao dé bao vé
yéu cua ban va cudc

song ban da xay dwng
bang bao hiem?
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Email: tommy.tran.do9d@statefarm.com

7601 W. Sam Houston Pkwy S. Ste. 176, Houston, TX 77036
(bén canh Khach San Comfort Suite & Tandy Leather)
www.insurewithtommytran.com

Chao doén khach hang dén tu van mién phi
Chung t6i noi Tiéng Viét, English, 13X, Se Hable Espanol
Chung t6i rat vui long tra |6i cac cau hdi cla ban

Théng thao Anh-Viét

Xin lién lac van phong hoac ghi danh online tai:
tommytran.sfagentjobs.com/account

281-686-0380 / Email: tommy@insurewithtommytran.com

o StateFarm

NHAN BAO HIEM TUYET VOI
VA GIA TRI LON

N

@ © NGAN HANG
@ THUONG MAI

TIET KIEM DEN 40%

713-270-8868




