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7 dieu cac bac cha me nén
lam trudc khi vao he

Chuén bi cho cic con
va gia dinh don nhan
nhiing diéu tuy€t voi
nhat trong mua he

Barbara Danza

Mua he dang dén. Nhu tat ca cac bac cha
me déu bi€t, mua he 1a dip quy gia d€ don
nhan nhiing diéu t6t dep nhat cua thoi
thd au, dong thdi, cling 14 nhiing giai
doan c6 thé ddy thach thuc khi néi dén
viéc gin két gia dinh moi ngay.

Dé€ tan dung ti da dip quy gia trén
va gidm thiéu nhitng thd thach c6 thé
xudt hién, sau day la bdy diéu ban c6 thé
suy xét.

Kiém soat nghiém ngat théi
quen st dung man hinh
Hay bit ddu ki€m soit nghiém ngit
thoi gian st dung man hinh trong
nha ban. Hay gidm thdi lugng ma
con ban (va ban) dan mit vao cac
loai man hinh xu6éng muc téi thiéu
- cac man hinh dién thoai, may dién
toan bang, tivi, va may dién toan.
Ban hdy dua ra moét sach luge, mot
bo quy téc, hodc bo huéng dan ma ban
s& thuc hién trong sudt mua he dé bao
ddm ring gia dinh tap trung vao cudc
song thuc tai truéc mit, ma khéng phai
la cudc song ky thuat s6 dugc truyén tai
qua cac man hinh.

Don dep

Hay don dep nhiing th dung trong mua
Xxuin va xem thd mon nao co thé cin
thi€t cho ti quan 4o muia hé. B6 di nhiing

Miuia he dem lai
nhicu niém vui,
nhuing ¢6 thé lim
ban mét méi. Néu
dugc, ban hay Ien
thoi gian nghi
ngoi cho minh.

Hay giam thoi lugng ma
con ban (va ban) dan mat
vao cdc loai man hinh
xudng mrc t6i thiéu.

vat dung khong con hitu dung trong nha,
va bién ng6i nha ctia ban tré nén dé dang
don dep. Bing cich nay, khi ban yéu cau
cac con don dep sau mua he dai, thi bon
tré c6 thé 1am mot cach dé dang.

Hoan thién lich trinh ctia ban

Néu ban vin can ghi danh cho cac hoat
dong, dit chd cho ky nghi he, hodc sip
x€p cho cac cudc gidp g6 vdi gia dinh va
ban be, thi hay thuc hién viéc d6 ngay
bay gid. Mot mua he tran ngidp nhiing
diéu thu vi dugc mong dgi va mot lich
trinh theo du tinh 14 mdt mua hé ma
c4 gia dinh c6 th€ vui vé tdn hudng.
Trudc khi muia he bit dau, hay xem lai
lich trinh cia ban mot lan niia. Diéu
ndy cling sé giup ban bdo ddm cé da
thoi gian ranh d€ thoai mai va nim bit

nhing di€u bat ngd tha vi.

Co6 dinh lich trinh hoc tap
Vang, toi bi€t nim hoc nay van
dang dién ra, nhung hiy xem nim
hoc tiép theo. Dy dinh cho nim
hoc do la gi? Néu ban dang theo
chuong trinh hoc tai gia, thi day 1a
thoi diém tuyét vai d€ 1ap ra nhiing
du dinh cho ndm t6i, gitip ban c6 thé
tdn huéng mot mua hé thanh thai. Co
1€ ban dang suy nghi lai vé viéc hoc hanh
ctia con minh, giong nhu rit nhiéu bac
cha me ngay nay. Néu c6 thé, ban hay
dua ra nhitng quyét dinh nay trudc khi

mua he bit dau.

Khi mua he dén gan, hay bdo ddm
moi ngudi déu cd cac bo d6 tim, kinh
bdi, dép quai hiu (sandal), va quan ngin
can thiét dé€ tan hudng thdi tiét &m ap sdp
tGi. Thém nita, hay bt dau tich trit s&n
nhiing mén dn nhe va thic uéng lanh
manh. Tai sao vao mua he, tré em cin
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Mua he la thoi
gian danh cho gia
dinh, du la di du lich
hay chi ra ngoai va
tan hudng khoanh
khac bén nhau.
e b :

mon dn nhe gdp 10 1an so véi bat ky thdi
diém nao khac trong nim? Dy trit nhiing
thd cé ban ma ban s& cdn cho mot mua
he day hiing khéi.

Séap xép thoi gian cho ban than
Mua he c6 thé 1a khodng thoi gian vat
va cho cac bic cha me. Mua he dem lai
nhiéu niém vui, nhung c6 thé lam ban
mét moi. Néu dugc, ban hay 1én thoi gian
nghi ngoi cho minh. C¢ I& sé c6 mét hodc
hai ngay ma vg hodc chong ban chiu
trach nhiém chim con, va ban dén spa
hodc quan ca phé. Cé 1& ong ba sé mudn
gili cac chau vao mot dip cudi tuan trong
mua he nay.

Ban hay sip xép trudc dé ban than co
dudc thdi gian nghi ngoi. Mot thai gian
nghi ngdi ngin vira 1a di€u gi d6 dé mong
dgi, viia gitp ban tai tao ndng lugng.

Théip 1én niém vui

Ngay nay, nhiing trdch nhiém trong
cudc séng dudng nhu dé ning 1én vai
hau hét moi ngudi. Ban hay huéng dén
su lac quan trong mua he nay. Hay bét
doc tin ttc, hay k€ nhiing ciu chuyén
cudi ngé ngin, khiéu vii quanh khodng
san sau nha, va tan huéng niém vui bén
gia dinh ban. Tu bay gis, hay bit dau
chuyén tdm tu cta ban sang huéng day
hy vong va biét on vé dep 6 thai khic
hién tai hon.

C6 Barbara Danza la ba me hai con, cé
bang Cao hoc Qudn tri Kinh doanh, yéu
bién, va mot tam hon tré tho. Bai viét clia
c6 thuong di sGu vao nhitng thdch thuc
va co hoi trong viéc nudi day con & thoi
hién dai.

Minh Chi bién dich
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Lam sao dé tim sach hay cho tré em
voil muc gia phai chang

Néu ban tim dting cho, thi ¢ rat nhiéu sach hay dé thém vao thu vién gia dinh

Annie Holmquist

Vai ngay trudc, toi dd dén thim thu vién
dia phuong, 1an dau tién ghé vao khu
vuc sach thi€u nhi sau mét thdi gian.

Toi da rat ngac nhién.

Su ngac nhién cuda t6i khéng dén
til nhitng ké sach trong tron — cac ké
nay dugc 1ap day dp sach. Cling khong
phéi vi nhitng cuén sach t6i yéu thich
khi 1a mot dua tré da gin nhu khong
con nita — toi da biét rang nhiéu cudn
sach trong d6 da bi don khdi k¢, bj xem
12 qua 16i thdi hodc khong thé stra lai
hodc thay mdi.

biéu lam t6i ngac nhién 1a hét
hang nay dén hang khac trén ké la
nhiing bia sach v6i tranh bi€ém hoa sic
s8. Nhitng nhan dé trén cac bia sach

truyén ‘“The Wind in the Willows’ (Gié
Qua Ring Liéu),” nha vin Lewis viét,
su pha tron ky la cia ddng cép cao,
nhiing cich cu xd tho thién, coc cin,
nhut nhat, va long tot. Pda tré nao da
ti'ng mot 1an gdp ong Badger thi tir do
trg di s& khic cot ghi tAm von hiéu biét
v€ nhan loai va lich st xa hoi cia Anh
quoc ma khong thé co duge biing cach
nao khac. Néi cach khac, nhiing tinh
cach da dang dugc mo tad trong céac
quyén sach hay s& cung cdp kién thiic
va kha nang giao ti€p quy gia - nhung
kién thiic nhu vy thudng nim 4n nén
cac em khong nhén ra la dang hoc.
Tac phdm vin hoc hay 4n gidu
nhitng ‘vién thuoc’ kién thtc trong
mon mat giau tri tuéng tugng, hiing
khdi, va mang tinh gidi tri. Cling nhu
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Khai tuong
da chi day cho
mot nguoi dan ong
can tu ve

Tinh Yeu

Sau khi mat vQ va con trai trong mot tai
nan dinh ménh, ong Jeff Olsen da co trai
nghiém vé thién dudng, diéu khién ong
thay doi nhan sinh quan mai mai

Catherine Yang

ob

ndy b4o hiéu vé mot thé giGi quan hdi  truyén hinh, tic phAm vin hoc chét 6 1a mot ky nghi gia dinh, Toi di vui mirng

hgt, dung dén chinh tri, [ing hd] cht  lugng cung cdp [cho ddc gid] cd hoi va nha Olsen mdi vira dn h hav véi

nghia thic tinh. Dudng nhu bt ky  dé ti€p nhan cic hé tu tudng va nhan mung Lé Phuc Sinh. Khi chayn i‘yVM N

dda tré dang khen nao ty rut ra khéi  thic vé thé gigi. Nhung khong nhu ong Jeff Olsen trén dudng suy nghi “Toi ve

nhiing tro chdi dién t& va mang xa hdi  truyén hinh, hinh dnh v€ thé giéi ma lai xe v€ nha & Bountiful, nha, toi Vé nha.

du 1au d€ chon mot cudn sach s€ chicé6  mot quyén sach hay thé hién s& thuc =i A0 i A ti€u bang Utah sau chuyén thim ho . dé

thé nhan dudc cic ndi dung tuong tu  su khién cho nhiing dwta tré doc tac  Hinhdnh mot ngudi me doc séch cho céc con cla minh trong tranh minh hoa cla hoa sTngudi My Jessie hang, vg dng 1a c6 Tamara ngd & ghé 14i ‘:a Si’lll ? e

nhiéu hon, chi 6 dang dé doc, nhip do  ph&m 4y 16n Ién thanh nhiing ngusi  Vilcox Smith (1863-1935). phu, vin dang ndm tay 6ng. Cau con trai y thlfc den vol

cham hon ma théi. dan 6ng va phu nif t6t hén - khong Griffin 14 thang tu6i ngl trén ghé an toi rang toi den
Vay lam thé nao chung ta gitip tré  chi am hiéu vé thé gidi chung dang gia kinh dién. Tuyén tap truyén ngdn ra mot cudn sach thi€u nhi that mot toan cho tré em, con cau con trai 7 tudi dﬁy khéng phﬁi

em di dung huéng gitia thé giGi sich  s6ng, ma con vé cach giao ti€p phu  kinh dién - ching han nhu bd truyén  cach nhanh choéng va dé dang, giup Spencer chai do choi 6 gh€ sau. Sor e

trong moOt xa hoi hau hién daichttaddy  hgp véi thé gisi do. “Great Stories Remembered” (Nhiing ban 1ap nén thu vién riéng cho con Ong Olsen bong cdm thdy mit minh de 012.“-

nhiing cdm giic dung dan chinh tri va Diéu thu ba ma nhiing quyén sich  Cau Chuyén Hay dugc Ghi Nh6) cia  minh. Mot vi du cu thé 14 nhiing viéc nang triu, 6ng chép chép mit. Trong Ong Jeffrey Olsen

su that tuong d6i?

biéu dau tién chung ta can biét 1a
nhiing yéu t6 tao ra mot cau chuyén
hay, c6 gia tri. Mot trong nhitng nha
van bac thay ctia thé ky 20, tac gid C.S
Lewis, da dua ra moOt s6 quan diém
trong bai viét cia 6ng - “On Three
Ways of Writing for Children” (V€ ba
cach viét truyén cho tré em) — ma céac
bac cha me c6 thé dung khi gitp con
ho chon nhiing cudn sach hay.

biéu gi tao nén mjt cudn

sach hay?

Mot trong nhiing d€ muc dau tién ma
cac bac cha me nén tim kiém 14 cac
quyén sach khic hoa thuc t€ cudc séng
cua tré em. Ong Lewis giai thich quan
diém nay bing viéc trich din b ba

hay nén dem dén 1a thong diép vé dao
dtc. Khong phéi thd dao dldc mang
tinh ép budc, hdy chu y chd nay, ma
la mot thong diép tinh t€ di vao tiém
thdc ctia tré em mot cich tu nhién.
“Poc gid 1a tré em khong nén bi coi
thudng hay than tugng hda,” nha vin
Lewis viét, “chung ta néi chuyén véi
dtta bé ay nhu ngudi 16n tro chuyén
v6i ngudi 16n. Nhung thai do toi té
nhat trong tat cd moi di€u sé 1a thai do
ké ca, xem tré em nhu mdt loai nguyén
liéu th6 ma chung ta phdi nao nan.”
Céc quyén sach hay sé day nhiing diéu
tot, nhung sé day theo cich ma tré em
hau nhu khong nhan ra nhitng gia tri
minh dang hoc dudc.

C6 thé tim sach hay & dau?

tac gid Joe Wheeler - 1a cong cu tuyét
voi d€ lam viéc nay, bSi vi nhiing
ciu chuyén trong sach cung cdp mot
chat kién thtic vé tén cac tac gid va
phong cich truyén. Hay chon nhiing
cau chuyén ban thich va tim trén cac
trang web nhu Archive.org nhiing
cau chuyén cuda céc tac gid do, ban sé
thdy danh muc nhan dé truyén khac.
Nhitng tdc phdm nay thudng dugc tim
thay trong cac hiéu sach cti hodc tham
chi 6 dang k¥ thuat so trén nén tang
truc tuyén.

Cac quyfn s;ich hay sé day
nhiing diéu ot nhung s¢ day
theo cach ma tré em hau nhw

xdy ra sau khi toi rdi khoi khu sach
thi€u nhi é thu vién dia phuong trong
st chan ndn va di t6i kho chita sach
bi loai bd. Trong vong vai phut, toi
da phat hién ra 15 quyén sach thiéu
nhi va sich kinh dién day hua hen,
vai cuon trong dé t6i chua ting doc
nhung biét d6 12 nhitng cudn sach bd
ich bdi t6i nhan ra tén cda cac tac gia.
Trén hét, nhiing quyén sach day tiém
ning d€ b6 sung cho thu vién gia dinh
toi nhu thé nay co6 gia chua dén mot
dollar cho méi cudn.

Nhiéu thu vién trén toan quéc co
nhitng phong chda sich bd di nhu
thé, thuong do nhom “Friends of the
Library” (Ban htiu cda thu vién) di€u
hanh. Ho thu gom sich cii dugc quyén
gop hodc bi thu vién loai, ban lai

phut chéc, cudc song cua 6ng ddo 16n:
Chiéc xe 16n vong, sdi bay tt tung khi ca
xe 1at nhao, ong nghe thay tiéng con trai
16n Spencer khdc thét 1én, 6ng cdm thay
dau dén khing khiép, rdi ong ngat lim.

Trong vu tai nan do, 6ng Olsen da mét
di tinh yéu cua doi minh va da con trai
bé bdng Griffin chi trong phut chéc, va
ong cling mat di mot phan chic ning co
thé cia minh. Co thé ong dau dén tot cing
khi chiu nhiéu vét thuong de doa dén tinh
mang. Ong trai qua 18 cudc phiu thuat
va chén trai cia 6ng budc phai bi cit cut.

Nhung chinh nhiing gi 6ng thiy va
nghe trong thdi khic can ti da tiép thém
stic manh d€ ong khong chi song tiép, ma
con bié€t don nhan niém vui mot 14n niia,
ong Olsen chia sé.

“Trudc khivu tai nan xdy ra, t6i von 1a

ob

Ong Jeffrey Olsen, tac gia ctia quyén “Knowing'".

diéu da xay ra trong budi sang do,” 6ng noi.

Gia dinh 6ng da dén thiam cha me
ctia cd Tamara. Sau nhitng cai 6m cuing
16i tam biét va dua moi ngudi vao trong
xe, c6 Tamara ngdn 6ng Olsen 14i xe di
ngay, ma chay lai chao tam biét cha me
cd mot 1an nita, va “khong chi 6m c4 hai,
c6 con hon ho.”

“Va t6i nhan thdy diéu do, toi da quan
sat c6 6m va hon ho va sau do co quay lai
v6i nu cudi that rang rd trén khudon mat,”
ong noi. “Khi suy xét lai, t6i thay diéu do

do, khi noi tiét t6 cing thing adrenaline
dang 1én cung tiéng kéu khoc cta con
t0i,” ong noi. “Thuc t€ tan khoc ap t6i la
khi khong mot ai khac kéu khoc nita.”

“Po1a tinh cdnh t6i té nhat ma t6i cho
rdng mot ngudi dan 6ng co thé giap phai,”
ong noi. “Toi 1a ngudi 14i xe. Y t6i 13, cdm
giac toi 16i, héi han, dn nin. To6i ¢t mai
suy nghi, ‘Toi khong thé quay lai ba giay
do sao? Toi khong thé quay ngugc thdi
gian trd lai sao?””

“Po6 1a khodnh khic den t6i nhit,

truyén cda nha vin Edith Nesbit - vi€t  Trong mot thé gidi c6 nhiéu thu vién nhiing cudn sach do véi gia rat thip mot ngudi cé dudc tin,” 6ng Olsen cho biét Ly o thit quan trong va sau sic dén thé nao.” mit md nhit. RAi téi nhd lai minh da c6
PRI X ) . s N A ~ or o iy 1 e o o T Trong tat ca sy 2 oo . . . A L
vé gia dinh nha Bastable. TAc pham tucng ty nhu thu vién ma t6i kham kh()ng nhanranhu’ng giatrl cho nhitng ngudi biét dudc gia tri ctua trong mot cudc phong van véi bai truyén s < . Sau d6 6 dudng cao toc, trong mot gang ndi chuyén vdi con trai l6n Spencer
nay dugc k€ tir goc nhin cda cau con  pha vao vai ngay trudc, lam thé nao minh dang hoe duige. mot cudn sach hay, bt k€ tudi doi ctia hinh NTD cho chuong trinh “Mysteries yen binh vave khodnh khic khi 6ng Olsen liéc nhin vao  va ciu bé dang khoc. Toi da cé thé an i
trai 16n nhét, Oswald, ngudi dd dem d€ chung ta dua cac con dén céc tac : : nd. Kham pha ra nhiing phong sich of Life” (Nhiing bi 4n ctia cudc song). my diéu cung guong chi€u hau, 6ng thdy dtia con bé bdng  con, va con tdi thuc su nhé khodnh khic
dén nhiing suy nghi va quan diém phdm vin hoc hay, hodc tham chi tu nay hodc tham du cac dgt gidm gia 16n “Lan trai qua nay da ddo 1on va thay 2 2 9N mdi biét di cia minh da chim vao gidc ngli.  nay. Tdi néi ‘Con trai &, moi chuyén s& 6n
theo cach trung thuc ma hau nhu bdt minh biét cach tim? C6 mdt vai 16i Cudi cung, hdy thd minh vao danh  ma cdc nhom do t6 chiic 1a mot trong d6i hoan toan moi tha tif trén xudng duéi a,l}h sal}g tAl.lleilg “Thdi gian nhu dung lai - t6i cht y nhiéu  théi,” ong Olsen ké.
ky dua tré nao ciing c6 thé hifuvacadm  khuyén sau day. muc sach hay. Quyén “Books Children  nhiing cdch t6t nhdt d€ bat dau lap ra va tlf trong ra ngoai, mé ra mot cudc séng lieng goe toida chi tiét,” 6ng ndi. “Toi da nghi trong dau D6 1a mot 16i noi déi. Khong co gi on ca.
thu dudc. Nha van Lewis gidi thich, Pau tién 1a tim ki€ém nhiing cuén Love” (Nhiing Quyén Sach Tré Em Yéu  thu vién riéng cho ban it tén kém nhét. theo cach t6t dep.” c0 the khé hon ‘Cha ngudi ta da bao rang ching t6i khong “Va roi anh sadng chgt dén, 1a thi &nh
cach miéu tad hai hudc nhu vay “c6  sach xua. T6i nhan ra ring bdt k€ sich  Thich) cua tac gid Elizabeth Wilson, Ai ma biét dugc cd cht? C6 1€ ban diia con trai nhé thé c6 thém con nita, va r6i thi thing bé sang hitu hinh chiéu roi 1én t6i va danh
thé gitip cic em doc tdc phdm nay lam  gi dugc xuét badn vao nhitng ndm 1950 quyén “Honey for a Child’s Heart” ciing sé tr6 thanh mot ngudi thong Lgi tam biét cudi cung > . « ae da & day, cau bé ky diéu cua chung t6i.””  thuc toi,” ong Olsen néi. Anh séang bao
dugc nhitng di€u chin chin hon nhi€éu  hodc trudc d6 déu hay va lanh manh, (Mat Ngot Cho TAm H6n M6t Ptta Bé)  thao tim sach hay cho tré em! Nghi lai, ong Olsen bay t6 rdng cé nhiéu cua minh, va oi “Sau d6 t6i nghe thay bé Spencer, dda  trum va an di 6ng, 6ng cdm thidy minh
so v6i nhiing gi cic em 4y nhanra,” cu  chua diy nhiing cot truyén va thong cua tc gia Gladys Hunt, va “Hand that chi tiét dang chd y dan xen trong budi sing - 10i da trao gﬁ’i con trai 7 tudi dang choi; bé c6 nhitng bay vugt 1én trén hién trudng tai nan.
thé, 1a tham gia vao viéc tim hi€u nhan  diép dao dic dugc thita nhin rong rdi.  Rocks the Cradle” (Ban Tay Pua Noi)  Cé Annie Holmquist la nha binh ludgn hom 4y. D6 1a ngay thi Hai sau Lé Phuc con cho Ngili. mau nhan vat hanh dong nhé phia sau  Ong c6 thé thd. Va réi co Tamara & do,
vat - mot bai tap khong chi giup cac  Tru phi nhiing quyén sich nay dugc cla tac gid Nathaniel Bluedorn 1a mot  van héa dén ti viing trung tam cia Sinh, va “t6i sé khong bao gi¢ quén mot so gh€ 14i noi toi ngbi,” ong nodi. T6i nghi  trong thu 4nh sang dé chiu do.
em hiéu dugc ndi dung quyén sdch, ma  tai ban gin day, con khong thi nhitng loat cac diu sich tham khdo. Danh  Hoa Ky. C6 yéu thich nhitng cudn sach Ong Jeffrey Olsen “cha t6i that may min, téi dugc ban “CO van 6n - xinh dep, 1ong 13y, rang
con thiu hi€u ban than minh. bia sach do6 co thé sé khong qua bt muc nhiing quyén sach truc tuyén ctia  ¢d dién, kién triic, dm nhac, va cdc gid | oy nhiéu phudc lanh.” r3,” 6ng Olsen ndi.

Bén canh thuc t€ cudc séng ctia mit, va chic chin cic trang sach sé c6  tic gid Carole Joy Seid 12 mot ngudn  tri. Quy vi ¢d thé tim thdy cdc tac phdm Khodng mot gid sau dd, ong Olsen mat “Co ay no6i chuyén véi toi va bdo, Teff,
tré em, cic quyén sich hay con moé chut 6 vang, nhung noi dung bén trong  tham khéo tét khac. cua cé tai Annie’s Attic trén Substack. kiém sodt chiéc xe, danh 1di qua da,vada  anh khong thé ¢ day, anh khong thé &
td cac nhan cich da dang trong ddi mdi la di€u quan trong. Ty minh lam quen véi cdc nguon bt tinh. Ong khong nhé, nhung bdn bdo  day. Anh phdi quay lai théi,” 6ng Olsen
thuc. “Hay xem oOng Badger trong Th hai 1a tdp l1am quen véGi cac tdic  sach nhu viy s6m giap ban phat hién Y Vidn bién dich c4o tai nan viét ring chiéc xe hdn da lin k& Ongnhd minh thuc sy da c6 mot cudc

séu hay tam vong. tro chuyén va dua ra lya chon vé nhiing
Khodnh khic tiép theo ma 6ng c6 y gl minh nén lam. “Néu t6i § bén co Ay,
— thic la khi nghe thay tiéng con trai minh  Spencer sé mé c6i.”
. @wuastER G Py 2 . b % khoc, va ong hoan toan tinh tdo nghi ring “Chung ta khong biét nhiing suy nghi
. €hef qu h Q’pv cac IA 9@1 ,N woc sot minh phéi dén bén ciu bé, nhung r6i cla minh manh dén mudc nao, bédi vi
; ’ John . Ddc ché moi. nhén raring ong khong thé i dong duge.  ngay khi t6i chon quay tré lai; dot nhién
y =0 €N ] Ong biét minh dang rat dau, nhung t6i thay ban than dang dudc dua téi bénh
L | Nwérc sot X0 khong nhan thiic dugc nhitng chin vién, mot trung tdm chin thuong bac
| Huwong vi Hong Kong néi bt thuong ctia ban than. “Téi khong hay nhit bin rén,” 6ng noi.

Umami ngon trong chai biét ring cd hai chan ctia minh da bi Ong Olsen sau d6 nhan ra ring doi
dap nat. Trén thuc t€, chin trai cda t6i ciu thuong da dén hién trudng. Con trai
P H n D I_ D T D w N o cudi cung da bi cét cut dén trén dau goi. cda 6ng duge dua ra khéi vu tai nan,
Nwérc sot dau ot do T6i bi thuong & lung, & 16ng nguc, phdi  ciu bé nghi ring moi ngudi da td vong,

VIETNAMESE e . That nhidu hwong vi ctia toi bi xep, cdnh tay phdi gdn nhu bi va ong Olsen da dugc dua dén trun
;IHNAMEGSE : Phd Tai Lan Ha Néi, Phd Ddc B"?t: P ho Lam ban khong thé quén dut lia hoan toan. Va géy an ‘?oén da cidt tam c}glﬁn thuong gdn nhét bing phi cc%

NOODLE & GRILL Fillet Mignon, Phé Ga, Phé Do Bién, \ huromg vi chu & Ong Jeffrey xuyén qua va lam réch moi thd bén trong
Mi, Bun, Com, Banh Mi, Chd Gio, Goéi Du’g’é Phét Trién BOl Olsen. cd thé. Téi khong nhan thic duge difu Xemtiép trang 5
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COURTESY OF JEFFREY OLSEN

GUI THE HE TUGNG LAI Leikhuyen tunhiing déc gid ctia chting t6i danh cho thé hé tré

Ban co thé
lam dugc moi
thu Khi thuic
tam co gang

Ltia thi vang, gian nan thi sdc

Téi muodn ngd 16i v6i cac ban tré
rdng cac ban c6 thé lam dugc bt
ci diéu gi minh dit tim vao;
hanh phuc va thanh coéng la caa
moi ngudi va mang tinh cd nhan.

Khi t6i 11 tudi, chuing toi da chuyén
tir viing thanh pho cua California dén
viung nong thoén Idaho. Vi vdy, mbi
khi muén dén choi nha ban, toi déu
phan nan véi cha minh. Ong dap lai
toi, “Con sé tim ra cach théi.” Thé la
toi hodc dap xe hai dim mébi chiéu
hoic 1a chay b6 vao mua doéng. Diéu
nay khong dé dang va doi khi con co
vé khong an toan, nhung sau nay toi
ciing lam theo cach nhu vay dé dén
truong néu khong muon di xe buyt
va 1é thudc vao lich trinh bat tién ctia
tuyén xe do.

Khi chuyén dén cin chung cu dau
tién ctia minh, téi song cich trudng
dai hoc bon dim, cich noi lam viéc
hai dim. SG httu mét chiéc xe hai 1a
ngoai kha ndng, vi vdy t6i da chay
bo hodc dap xe. Sau sdu thang, toi
chuyén dén s6ng 6 noi gin hon va tra
tién thué nha cao hon. Téi danh dum
sudt nim dau tién dé mua mot chiéc
xe hdi; luc do6 toi 18 tudi. Toi da mua
dugc chiéc xe héi mo udc ctia minh,
mot chiéc Ford Mustang mau dé ddi
1966. T6i ciing nhén ra ridng sé mat
nhiéu thdi gian hon mot chuat dé t6t
nghiép vi téi phai lam dén hai cong
viéc cung luc.

Khi t6i nhan ra rdng cudc song
sé& vui hon néu sé httu mot ngdi nha,
toi khong chic ring mot phu ni doc
than c6 thé dat dugc mong udc nay
hay khoéng, nén t6i da lam dd moi
cong viéc vt vd d€ mua mot cin nha
G noi t6i md uGc. Mot 1an nia, toi
da phai di 1am hai cong viéc d€ dat
dudc muc tiéu nay. Cac dong nghiép
cua toi dudng nhu séng an nhan hon

toi — ho c6 thai gian dé giao thiép xa
hoi nhung t6i nhan thay ring nhiéu
ngudi trong van séng G nha cung cha
me. T6i da két hon véi mot ngudi dan
ong tu té, mot ngudi truyén théng.
Sau khi t6i trd hét tién mua can nha
d6, anh 4y da do dy khi t6i n6i véi anh
dy rang t6i muén dau tu vao nhiing
tai sdn cho thué. Toi khong biét nén
lam di€u nay thé nao, nhung trong
tham tdm t6i da nhan ra ring minh
sé tim dugc cach, nén anh 4y da Ging
ho mong uéc cia toi.

Doanh nhan J.R. Simplot 1 tdm
guong cua t6i. T6i nhé ong ay da ting
noi: “Loi khuyén ctia t6i danh cho
nhiing ngudi tré tudi 1a hay nim ldy
c6 hoi hanh dong.” T6i vin xem minh
con tré (34 tudi) nén toi da quyét dinh
c6 mot budc dot pha.

Vai ndm tréi qua. Téi dd nhan ra
minh muén tht stc véi thi trudng
chiing khoan va chao ban trai phiéu
dia 6c¢. Sau do, chung ta da rdi vao mot
dgt suy thodi sau vao ndm 2006. Moi

BIBA KAYEWICH

thi tri tré trong mot thoi gian rat dai,
nhung t6i van ti€p tuc diu tu va nhan
lam hai viéc dong thdi.

Khi t6i chudn bi cho ké hoach
tuyét voi ti€p theo ctia minh, t6i da
lam quen v6i mot vi ¢6 van dau tu tai
ndi lam viéc trong budi hop thudng
nién. Mot ngady no, 6ng ta ndi: “Co
biét ddy, t6i di khip tiéu bang nay
va giup d6 moi ngudi vé nhing van
dé huu tri. Khong c6 ai dat dugc ty
sudt 1gi nhuin nhu c6 (16%). C6 co
phién néu t6i héi lam thé nao ma cod
dat dudc diéu d6 khong?” Ban co thé
tudng tugng ong iy (ngudi c6 kinh
nghiém vé tai chinh) lai héi t6i (mot
ngudi rat binh thudng) cau héi do
khong? To6i da khong di bd ra khoi
phong hop, ma t6i nhu bay 1én. Mot
nim sau, & tudi 54, t6i nghi huu va
ti€p tuc véi nhiing diéu tuyét vdi ti€p
theo ctia minh.

Doéc gid Constantina “CK” Kortopattis,
Boise, tiéu bang Idaho

Ba Constantina “CK"
Kortopattis [khi con
tré] da danh mot nam
tiét kiém d& mua
chiéc xe hai mo uéc,
chiéc Ford Mustang
doi 1966 mau do.

Quy vi mudn dua ra I6i khuyén gi cho
cac thé hé tré?

Chiing toi kéu goi Quy ddc gid chia sé nhiing
gié tri vugt thoi gian co thé phan dinh rd ding
va sai, va truyén cho thé hé tuong lai nhiing
kién thic uyén tham va kinh nghiém cia
minh. Chang t&i nhan thay nhiing thong diép
y nghia truyén lai cho thé hé tiép theo dang
gidm dén theo thdi gian, va rang chi véi mot
nén tang dao duc viing vang thi thé hé tuong
lai méi co thé phat trién manh mé. Hay gii
thong diép cda Quy vi, cung véi tén day dd, tiéu
bang va thong tin lién hé t6i NextGeneration@
epochtimes.com hodc etviet@etviet.com
hoac Next Generation, The Epoch Times, 229
W. 28th St., Floor 7, New York, NY 10001.

Linh Dan bién dich

Quy tac ting xii trong nha hat opera

Cac quy tac ing xii ¢6 ¥ nghia quan trong tai £1hé1 hat, khan gia cung nén co
phong thai thanh nha nhu cac nghé si bieu dién

Bill Lindsey

Ban khong can phdi 12 mot ngudi ai
mo nghé thuat dugc dao tao bai ban
mdi c6 thé thudng thiic vé dién opera,
vi nhiéu cong dong td chiic cac budi
bi€u dién danh cho cd gia dinh cung
xem. V6i nhiing khan gid mdi lam
quen V@i opera, dudi day la mot vai
g0gi y vé nhiing quy tic xa giao.

Mua vé hgp vdi tii tién

Nhirng sudt dién budi chiéu la mot
cach tuyét voi d€ thudng thuc vd
dién opera khi thdi gian budi tdi
khong thuan tién cho ban hodc chi
don gidn 1a ban muon tiét kiém
tién vé. Noi dung ctia hai budi dién
hoan toan giong nhau, nhung quy
dinh vé trang phuc thi thodi mai
cho suit dién budi chiéu, vy nén
khong cé gi 1a khi c¢6 nhiéu tré em
tham du hon. Néu ban nhit dinh
muén mac quan ngin, vay thi hay
chon nhiing chi€c quan dep thay vi
qua ngdn, va 40 s6 mi ¢6 ¢6 hon 1a
mot chiéc 4o thun.

Thudng thic trong yén ling

That dé hiéu khi bi cuén hut bdi
nhiing man dién kich tinh diy hao
hing cta budi dién truc ti€p, nhung
dé tranh 1am phién nhiing ngudi ngoi

TRy —

Céc quy tac (rng xtr ¢4 ¥ nghta quan trong tai nha hat.

xung quanh, ké ca nhiing nghé si biéu
dién, ban hay kiém ché€ y muén tro
chuyén véi ngudi di cung. Tuy nhién,
ti€éng cudi thi hoan toan dugc chap
nhan; nhiéu vé opera c6 nhiing cdnh
hai hudc giy cudi. Ngay khi ban ngoi
vao chd, hay tit dién thoai - khong
chi tit am thanh vi nhu vy man hinh
van sang lén va lam ngudi khac mat
tap trung.

NASTASIC/GETTY IMAGES

Tham gia nhitng hoat dong
truéc budi dién

bén sém gitup ban co6 thoi gian tham
quan nha hat opera, thudng thiic bita
in nhe tai sdnh chd, va c6 thé tham
du cudc thao luan trude budi bi€u dién
ndi nhin vién rap hat sé cung cip ban
tom tit ciia v4 dién opera hodc tré 16i
nhitng cau héi vé budi dién va cac dién
vién. BGi vi khong phadi tit cd moi ngudi

déu ndi tiéng Phdap, tiéng Diic, hodc
tiéng Y, ngdy cang c6 nhiéu nha hat
opera st dung man hinh phu dé phia
trén sin khau cung cdp phan dich 15i
thoai d€ khan gid hi€u hon vé vd dién.

Phuc stuic lich thiép

Da s6 chung ta hi€ém c6 cd hoi d€ dién
trang phuc 10ng 14y, vy nén hay d€ mot
budi t6i tai nha hat opera tré nén dang
nhé hon nfta bing cach mic tuxedo
hodc vay da hoi yéu thich nhung it c6
dip dung dén, tao diém nhdn bing
moQt vai mon trang stc sang trong.
Chi don gidn 1a khéng nén mac qua
pho trudng tai nha hat opera. Nhin
lu6t qua xung quanh tién sanh sé cho
thdy it nhat cting c6 vai khan gid “dién
trang phuc d€ gy an tugng” hon 1a
thuéng thiic budi biéu dién sip dién ra.

Quy tic cin ban

Hay ngoi vao chd cda ban it nhit 15
phut tru6e khi budi bi€u dién bit dau,
dat 4o khodac hodc nhiing do vat khac
trén dui hodc dudi ghé cta ban. Ban
hay cudng lai y mudn 1én mang thtic
dn nhe dén chd ngbi clia minh trong
vi hodc tui 4o khoic hay mang thuc
in tU tién sdnh vao khu vuc chd ngoi.
Ngoai viéc co thé giy xao dong, am
thanh cda viéc dn va udng c6 thé lam
phién nhiing ngudi ngdi quanh ban.

Ong Bill Lindsey la nha vdan ting dat
dugc gidi thubng, dén ti Nam Florida.
Ongviét bai vé cdc chii dé dia dc, xe hoi,
dong ho, tau thuyén, va du lich.

Chi Lan bién dich

Khai tugng da chi day cho mot nguoi
dan ong can tu ve Tinh Yeu

Tiép theo tirtrang 3

Trong khi d6, 6ng thdy minh dang &
trong mot vang anh sang, néi nhiing 16i
chia tay bin rin nhat, truéc khi nhan ra
than thé cia minh tai phong cap ctru.

Tré lai véi than xac

“Cd nhu thé tdi c6 nhan thic 8 mic
360 do nhiing viéc dang dién ra xung
quanh, dudng nhu nhiing ngudi t6i bit
gidp, tling ngudi mot, t6i déu biét ho
mot cach tudng tan,” 6ng ké. “Toi hiéu
ho yéu mén gi, ca nhitng dong luc, su
chiu dung, niém vui cda ho. Téi cadm
nhan ndi tim ctia ho nhu thé t6i va ho
dugc két néi.”

Mot y td ma 6ng chua tung gap truée
day di ngang qua 6ng, ngay 1ap tuc 6ng
biét c6 dy da phdi chiu dung su ngudc
dai khi con nhé va cd lya chon theo
dudi nghé nghiép chita lanh cho ngudi
khédc. Ong noi 6ng cam thdy su tuong
thong véi tit cd nhiing ngudi ma 6ng
tinh cd gdp g6 - cho dén khi cudi cuing
gdp mot ngudi dan ong trén biang ca ma
ong khong cdm nhan dugc gi.

“Khi toi buGc téi d€ nhin ky hon va
nhén ra, 6i Chua i do 1a t6i — hay chinh
1 co thé cua toi,” dng noi.

Ong Olsen nghi ring minh chic
chin 1a da chét roi, nhung lai cdm gic
thdy tinh tdo hon bao gid hét.

“Tuy nhién khi nhin lai chinh minh,
toi bi€t minh da théa hiép. T6i da hia
vGi vg s& trg lai d€ nudi nidng con trai;
toi bi€t minh phai quay trd lai than thé
nay,” 6ng noi.

Ngay khodnh khic cé suy nghi do,
ong Olsen da ngay 1ap ttc 6 trong than
thé cia minh. Nhung cung véi su tré
vé 12 tit cd nhitng dau d6n, x6t xa, tén
thudng, va ti€c nudi.

“Piéu phai trai qua d6 rit ning né,”
ong ndi. Xung quanh 6ng Olsen 12 thiét
bi y t€ diéu tri cac vét thuong nghiém
trong cia 6ng; hai tay 6ng dugc cot chat
lai d€ khong vo tinh cham vao dau.

“Téi da 8 bénh vién trong nim
thang,” 6ng no6i. Ong da ra vao khu
chiam séc dac biét ICU vi lién tuc nén ra
nhiing cuc mau dong ndm trong phdi;
ong bi nhiém trung t6i té budc 6ng phai
dugc phiu thuit bung mot 1an nia.
Trong luc 6ng dau buodn suy sup, gia
dinh da & bén trg gitp 6ng, vao gan cudi
thoi gian ndm vién, 6ng da c6 mot gidc
ngu sau.

Cam giac toi 16i dé ning dén mtic
ong Olsen khong cé mot gide ngh thuc
su trong sudt thoi gian do6. Bong nhién
su binh an hién dién, ong lai cdm thdy
anh sing an Ui kia. Piéu do vuc 6ng
khoi giudng bénh, va roi dé€ 6ng ¢ “noi
tot dep nhat, ky diéu nhat”.

“Toi da nghe ngudi ta dung nhitng tu
nhu thién dang, hodc thé gidi bén kia,
hodc thé€ gidi tAm linh. Ma ti duy nhat
mo td gan voi di€u toi dang trdi qua la
toi da trd v€ nha,” ong ndi. “To6i hoan
toan lanh 13n, chan khong bi dut lia,
t6i con ca hai cing chan va ban chan va
khong dau chit nao. To6i bat dau chay.”

“Toi khong thé noi ro, diéu trai qua

1o rang la thuc t€ - t6i tudng 13 linh hon
cuda toi da thoat khoi co thé, nhung do 1a
mot kinh nghiém chan that. Téi c6 thé
cadm nhan dugc nang lugng cia mat dat
du6i chan minh; t6i c6 thé cdm nhan su
linh man cha céac t€ bao nci bip chan
va phan dui ciia minh. Téi da vui ming
chay nhay véi suy nghi “T6i v€ nha, toi
vé nha, va sau dd y thic dén véi toi ring
toi dén day khong phdi dé 31ai,” 6ng noi.
biéu 6 cudi con dudng

Mot hanh lang xuat hién, 6ng Olsen
nhan thdc rdng minh phai di vao do.
& cusi hanh lang c6 mot cai giudng gb
cho tré con. Ong di chuyén nhanh dén
d6 va nhin thdy bé Griffin 14 thang tudi
dang ngu, trong cau yén binh va khau
khinh nhu 1an cu6i 6ng nhin cau bé qua
guong chi€u hau.

Khi bé con Ién, 6ng c6 thé cdm nhan
dugc hoi am va trong lugng ctia con trai
minh. “T6i 6m dda con trai bé bdng va
to6i bat ddu roi 1&. Toi tham chi con cui
xuong va ngti téc con. Toi khong biét
ban da bao gid ngli thdy mui toc cua
mot ngudi than yéu chua nhung toi da
lam viy, day 1a con trai toi, roi toi bat
dau khoc,” ong néi. Ong c6 thé cam
thay hoi thé cda Griffin, vui mung khi
biét ring ciu bé van 6n.

bb

Toi chi duge Dic Chia
héi mot ciu duy nhat
trong suot khoanh khic
than théanh dé. Ciu héi I,
*Con da hoc dugc yeu
thuong dén miic nao?”

Ong Jeffrey Olsen

“Va luc d6 c6 mot su hién linh xuit
hién tU phia sau tdi. Sy hién than nay
am ap, bao la, thong tué, manh mé. Toi
bit ddu sg hai.”

Vi dugc nudi day “theo Thién Chua
gido truyén thong, t6i cAm thiy doé 1a
Chua va toi dang chim trong phién
muodn. Con trai bé bdng cta t6i ¢ day
do toi mat ki€m soat va gay ra tai nan.
Pudng ddi ctia con bi cit ngin la do
toi da lac tay 1ai. Cadm giac t0i 16i bung
1én va sy hién linh nay ngay cang dén
gan hon; khi dén rat gan véi toi, t6i oa
khoéc, 6m con minh, téi da nghi, ‘Con
hy vong con c6 thé dugc tha tht,” éng
Olsen noi.

“Thong tin dau tién 1a ‘khoéng cé
gl d€ tha thti. Moi tht déu theo trat tu
thiéng liéng.’ Va toi nght, sao c6 thé nhu
vay dugc?” ong néi. “Cudc ddi cda toi
dugc tai hién. T6i nhin thdy moi thi
trong doi minh - t6i nhin thay cudc ly
hon ctia cha me t6i; t6i nhin thay nhiing
bat an hinh thanh trong t6i; t6i thay
toi da co ging vugt qua hodc che gidu
nhiing diéu do; d6i véi toi do 1a thé thao
va dién kinh, va t6i cdm thdy 6n khi vui
minh vao tap luyén. Nhung van co6 su
bat an trong cau bé do, t6i da nhin thay

su bat an trong su ngdy tho do.”

“T6i da nhin thdy moi thd va toi
nghi, ‘0, d6 12 mot 16i 14m, con khéng cé
y lam diéu d6’ va ddng my diéu, thiéng
liéng nay - hay goi 1a Chda néu ban
muon - da nang da toi va ndi ‘khong co
16i IAm nao. Con da hoc dugc diéu gi?”
ong ké. “To6i dugc hdi lién tuc, con da
hoc dugc diéu gi tu viéc nay? Va bong
nhién t6i ngd ra tai sao phdi xem lai
nhitng cdnh nay.”

Ong cam thdy Chua khai thi cho 6ng
“Con cling quy giad doi v6i btc Chaa
nhu dda bé ma con dang b€ trén tay,”
ong noi. Ldi néi d6 qua ddi manh mé
doi véi toi. Toi da 6 day, dang 6m ghi
dda con cda minh - chau déi véi toi 1a
hoan héo va thiéng liéng, thanh thién,
tran quy va dang yéu. Nhung gic day,
btc Chua dang day toi, ring khong chi
minh t6i — day 1a mot trdi nghiém rat
riéng tu — ma moi linh hon déu quy gia,
déu dang dudc yéu thuong, déu dudgc
két noi véi bic Chaa.”

Ong nhd lai lac minh 16 ling trong
bénh vién, cdm nhan su két noi va yéu
thudng v6i moi ngudi, va nhin ra rang
d6 1a cach Chua nhin thiu moi sinh
ménh, 16 rang minh xac.

“T6i chi dugc Btic Chaa hdi mot cau
duy nhét trong sudt khodnh khic than
thanh d6. Cau hoi 14, “Con di hoc dugc
yéu thuong dén mtic nao?' Pi€u nay da
thay d6i t6i mai mai,” 6ng Olsen noi.

“T6i da dugc trao mot Iua chon.
Mot 14n nita, t6i nhin ra su lua chon c6
stic manh ra sao. Chua da truyén dat
V6i toi ring, ban c6 thé o4an gian Chua
cé doi va cdm thdy nhu: Oi, 18 ra ddng
thiéng liéng nén khong cho phép vu tai
nan xay ra. T6i dugc ai d6 bdo ring toi
sé& ddn vit ban than minh ca cudc ddi.
Toi c6 thé cdm thdy toi 16i vé diéu do.
Va di€u do sé pha huy toi,” 6ng noi.

Ong da dugc ban cho mot lya
chon khac.

“Toi dang 6 day b€ con minh, va
Chaa truyén day cho t6i, Ta mudn con
thuc thi y nguyén ctia con,” 6ng Olsen
noi: “Xét dén nhiing diéu t6i da dugc
day do, thi khong, khong, khong phai,
chinh 13 y nguyén cta Ngai dudc thuc
hién! Y toi 13, toi da & day, hoai nghi
btic Chaa va toi noi toi rdng t6i nghiy
mudn ctia Ngai sé dugc thuc hién, va
Ngai da day t6i “‘u6c muon ctia con lay
nguyén cua ta, do la cach chung ta yéu
con dén nhudng nao.”

“Ngai noi, co 1& con co thé trao con
trai ctia con cho ta. Con c6 thé€ trao bé
va tin tudng va nhin ra ring dé 1a tat ca
tinh yéu. Trong tat ca sy yén binh va vé
m¥ diéu cung 4nh sang thiéng liéng do,
toi da c6 thé khé hon dda con trai nho
ctia minh, va to6i - toi da trao gdi con
cho Ngai,” 6ng ké.

Ra&i dot nhién 6ng Olsen vut quay lai
giudng bénh, trd lai trong than thé da
chiu nhiéu dau dén véi 18 cudc phau
thuat, nhung quan niém séng cta ong
da thay d6i hoan toan. Thay vi cdm thay
bi ngdn cach v6i con trai minh, 6ng da
chon lam theo y nguyén ctia minh va
trao con trai cho Chua.

Ong Jeffrey Olsen, téc gia clia quyén “Knowing”.

“Kinh nghiém d6 qud manh liét
dén muc da thay dai to6i vinh vién,” 6ng
Olsen noi.

Chuyén 4y da xay ra vao thang Ba,
nidm nay ddanh ddu ndm tha 26 ké t sy
kién do6. Cau héi ma Chua da héi ong
Olsen gi¢ day 1a mot cau hoi ma 6ng
thudng xuyén ty vdn, nhu mot ngudi
ban dong hanh trong cudc doi 6ng. P
la vé viéc yéu thuong nhiing ngudi xung
quanh, 1a su tran trong ban than nhu
mot dlra con cia Chua.

“T6i trd vé tu viéc nhin lai toan bd
cudc doi minh v6i mong mudn yéu
thuong nhiéu hon, mudn bing cach nao
dé dudc 6 tai coi ddi nay, du chi 1a mét
phan td nho nhoi, lan tda tinh yéu vo
diéu kién ma t6i da trai qua trong vong
tay cia Chua,” 6ng noi.

Cudc séng mé ra mot cach tuci dep
ké tir d6, ong Olsen chia sé. Ong da lo
ling vé sy hoi phuc cia minh s€ dnh
hudng dén nhiing ngudi xung quanh,
va nhin thay tinh than qua cadm cua
nhiing ngudi anh em da gitup dd ong.
Khi 6ng & cung em trai, 6ng hoc cach
st dung xe 1dn sau dé 1a chan gia, va
day d6 cau con trai Spencer. Ong thAm
chi con yéu mdt 1an ntia, va véi ba
Tanya vg minh, 6ng da nudi day thém
hai cau con trai. Ong chia sé nhiing
cau chuyén cda minh trong cudn hoi
ky “Knowing”. Cuén sach nay da trg
thanh 4n phdm ban chay nhit trén
toan thé gidi.

“Mot trong nhing diéu kho khan
nhédt khi k€ ciu chuyén nay 1a viéc
lua chon ngdn tu. DAu vay, tinh yéu
dai véi toi 1a coi nhe nhitng ky vong,
coi nhe nhiing diéu kién, va hudng
dén mot tinh yéu thuan khiét, vo diéu
kién, yéu thuong vo diéu kién, va yéu
thuong ban than minh. Néu t6i c6 thé
yéu chinh minh thi tinh yéu d6 mdi lan
tda,” 6ng ndi.

“Toi khong biét liéu mot ngudi c6
can dén trai nghiém can tt dé két néi
vdi tinh yéu thiéng liéng va ning lugng
thiéng lieng cda su nang dd, dé thién
luong va giau long tric 4n, d€ biét yéu
thuong hay khong,” 6ng néi. “Pé 1a dieu
toéi hoc dugc.”

Linh Dan bién dich

I \ I 1 ‘ ‘
GOLDEN AGARWOOD JEWELRY
TRAM HUONG NGUYEN

GIAU DEO VANG — SANG DEO TRAM
DEO VONG TRAM HUONG — DON VAN SU
MAY MAN - TAI LOC & SUC KHOE

Tram Huong Nguyén — Golden Agarwood Jewelry la mét trong nhung

thuong hiéu dau tié a NgUTi

iet, tién phong vé linh vuc

dnh doanh

ing te am huyét cia doanh nhan Huong Nguyén ddi voi
Nam, mong mudn quang bd, khang dinh dung gia
i ¢i khai thac Tram ciing nhu su sang

Cong ty Tram Huc

khong nhudém mau hay mui héa chat.

Dai su thuong hiéu

C‘«' S ;()z{fz

CONG TY TRAM HUONG NGUYEN

Co hon 20 dai Iy phan phdi tai nhiéu ti€u bang trén toan nudc M.
Mién phi ship trén toan nudc My & Viét Nam.

A
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Website: tramhuongnguyen.com
© Fanpage: Trim Huang Nguyén (fb.com/tramhuongnguyenus)

© Youtube: Trim Huang Nguyén

Store USA: Asian Garden Mall — Phudc Loc Tho, 9200 Bolsa Ave, Unit #A148, Westminster, CA 92683 | Hotline: 714.588.9989
Store VietNam: 188 Nguyén Vin Khoi, Phutng 9, Quén Go Vap, Sai Gon | Phone: 0983 556669 (Thanh Nguyén)
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1. Méc du ¢6 nhiéu lyra chon trén thi truang, do ni that go van ludn Ia lra chon dam chat c6 dién va mang tinh vugt thoi gian, dem lai ca d bén va vé dep cho cén phong; 2. Két hgp cac tong mau gd 1a cong viéc tinh t& dem nét déc trung
ngoai troi vao trong nha; 3. Kha nang két hop, pha tron cua gé |a khéng gi sanh duoc.

5 101 ich tu viec mua do noi that 20

Katie Laughridge

Dbé tao nén mot khu vuc ddy cdm hing,
chung ta can két hgp dung cach nhiéu
yéu t6 v6i nhau. Cac phu kién, nghé
thuat, 4nh sang, vai trang tri la nhiing
yéu t6 dugc dung d€ phdi cdnh, nhung
thif tao nén nét chinh ctia cidn phong
lai 1a nhitng vat dung dudc boc vai va
cac moén noi that go.

Mic du c6 nhiéu lua chon khac
nhau trén thi trudng, d6 noi that gd
van ludn 1a lva chon dam tinh c6 dién
va mang tinh vugt thdi gian — dem lai
ca do bén va vé dep cho cdn phong. V6i
nhiéu ki€u dang va thanh phdm sdn
c0, dau tu vao do noi that gb cé thé 1a

cach hitu hiéu dé nang cao nét thim
m¥ va cdAm nhan cho ngoi nha hoac
van phong cda ban, dong thdi dem lai
gid tri 1au dai vi nhiing vt dung do
dudgc truyén qua cac thé hé.

Chung ta hay cung khdm pha mot
vai 1gi ich khi dau tu vao d6 noi that go.

1. P bén rit cao

Mua d6 ndi thét gia ré co thé gitp ban
tiet kiém tién trudc mat, nhung vé lau
dai sé khién ban t6n kém hon. Khi
udc tinh gia tri cia mot mén do, ban
nén nhin xa hdn muc gia dugc dan
trén do, va thay vi vay, hdy udc lugng
chi phi s&t dung moén dé trong suét
vong doi cia né. Néu ban so sanh gia

Qua thuic toi da dich than trai
nghiém rét nhiéu diéu ky diéu.
Bat ké kinh nghiém caa quy vi

la gi, quy vi c6 xuit than thé nao,
hay quy vi sinh ra & qudc gia nao,
thi quy vi ciing sé déu dugc tho
ich tit Phap Luan Pai Phap.

Cudn sach quy truyén cam
hiing cho toan thé gidi

Phap Luan Cong da day toi biét

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

va s6 nim st dung du kién cia mot
sadn phdm chit lugng cao, d6 gb luon
ludén thing.

Khi toi no6i cac moén noi that gd
6 thé bén sudt mot doi ngudi, thi ky
thuc van l1a dang danh gia thdp chung.
Nhiéu chié€c ban, ruong, va ti bing gb
¢6 tudi tho qua nhiéu ddi ngusi, dugc
truyén tU thé hé nay sang thé hé khac.
T6i may mén dugc ting mot chiéc
ruong dung ctia héi mon yéu diu va
bd ban ghé trong phong dn ma 6ng ba
cO cua tdi da st dung, va toi ngay cang
yéu thich chang hon.

2. Mau ctia g6 1a doc nhit vo nhi
Mot trong nhitng diéu ching t6i yéu
thich vé thiét k& bing gb 1a dic tinh co-
mot-khong-hai ctia nd. T quan diém
dau tu, gb ro rang ghi di€ém vé sy doc
ddo. Ngay ca khi mot chiéc ban dugc
14p rap tu cing mot loai gb, thi mdi sdn
phdm ciing khong giong nhau béi vi
thé gb va mau ty nhién clia tiing cay

12 khac nhau. Két hgp cac tong mau gb
la cong viéc tinh t€ dem nét dic trung
ngoai trdi vao trong nha.

3. Tinh da ning ctia vat dung gb
Ky thuc, khong cé gi vugt qua dugc
tinh da ning ctia d6 ndi that go.
Nhiing vat dung nhu ti c6 ngan kéo
c6 thé dugc st dung rat linh hoat —
ching c6 thé duge dit vao mot goc hay
¢ hanh lang, hoic c6 thé duge dung
lam td quan 4o hodc tu dau giudng
(d6i v6i nhitng ai cé th treo quan 4o
nho). Mot chiéc ban console xinh dep
c6 thé dit 6 16i vao dé chao don khach
khtta trong mét ndm, dung dé ngin
cac phong va trung bay nhiing chiéc
den tuyét dep ké sau ghé€ sofa vao nim
ké dd, va vao nam ti€p theo, s€ dugc
dét vao goc phong tao ra khu vuc lam
viéc tai nha mdi.

4. Két hgp cac tong mau gb 1a
cong viéc thu vi

Kha ning két hgp, pha trén ctia d6 go
la khong gi sanh dudc. St dung nhiéu
tong mau gb trong mot cin phong sé
tao ra su két noi va linh dong. Téi tin
chéc ring khi lam ban thiét k&, nhitng
vat dung bang g6 1a nhiing tht dang
dé ban thit nghiém. Mot mén noi

that gb dugc nhudém mau, hoic dugc
son den hoic tring trung tinh, c6 thé
dudgc di chuyén ty do cho rat nhiéu
khu vyc - 1a diéu khong phai mén ndi
that mau dam hoic co6 hoa ti€t dic
biét c6 thé lam dudc.

5. Dé chim soc

Ban c6 thé chim soc dinh ky hau hét
cac mon ndi that gb bang cach dung
khdn 4m lau sach rdi lau lai bing
khin khoé. Chung t6i khuyén ban nén
st dung vai cotton, vi vai sgi tong hgp
6 thé lam xuGc bé mit cia nhiing
loai gb mém va 16p danh béng bén
ngoai. Khi dinh mua mot mén do go,
ban nhdé héi nha thiét ké xem mon
nay cé can dugc cham séc lau chui
dac biét khong. Giong nhu bat ct thu
gi ban mua, s dung sai muc dich va
nhiing viéc ngoai y muén nho nhé co6
thé€ 1am hu héng theo thdi gian — d6
12 1y do vi sao chung toi luon d€ sdn
nhiing dé€ 16t ly trong phong khach
ctia minh (ngay ca khi con ctia chung
toi chua bao gid hi€u dugc y nghia
cna viéc do!).

Theo trang nellhills.com. C6 Katie
Laughridge la chu tiém thiét ké ngi thdt
Nell Hill’s § Thanh phdé Kansas. DE biét
thém théng tin, mdi quy vi lién lac véi co
Katie tai info@nellhills.com. Bdn quyén
2023 Tribune Content Agency, LLC.

Thu Quy bién dich

CHAUSON PHARMACY €

Kinh moi Quy Khach

 Giao thuéc tan nha, mién phi. '
* C6 qua tang cho khach mé&i va don thuoc méi. <
* Co thwr Covid- 19 nhanh ( Antigen ) va PCR.

* Chich ngtra cdm cum ( Flu).
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Hudng dan che bien dua rau ct
muoi cho nguoi moi bat dau

Nhing dicu cﬁn}biét
de ty lam dua bap cai
muoi, dua rau cu, va

cac mon an léen men
ua thich khac

Jennifer McGruther

Ngay xua — trudc khi ban c6 thé nhay
1én xe va lai dén siéu thi - muia déng
déng nghia véi con doi. Moi thit ban
can - dé chiu dyng qua nhitng ngay
lanh gia, &m dam ctia mua dong khi
canh dong hoang vu - phai dugc thu
hoach vao mua thu va mang di bdo
quén. Khong c6 thic dn ndu sdn mua
vé, khong c6 quiy thuc phdm dong
lanh, khéng c6 nhitng phan thuc an
dudc giao dén tan nha, va khong co bat
ky trai cAy tudi nao dudgc van chuyén
bédng xe tai tir hang ngan dam. Ty tay
ban 1am ra thtic dn, va viéc bdo quan
thuc phdm 1a rit can thiét, néu khong
ban sé phai d€ bung déi. Trudc khi co
thtic dn déng hop, mot trong nhitng
cach t6t nhit dé bio quan thuc phdm
1a Ién men.

Lén men 12 qua trinh dua vi khuén c6
1i vao thuc phdm d€ chuyén hoa duong
tu nhién thanh cac acid khac nhau. Cac
acid nay bdo quén thuc phdm va tao ra vi
chua dé chiju. Nhitng qua nho tré thanh
rugu, va sau d6 1a gidm. Stta chuyén
thanh stia chua hodc pho mat, va bip cai
bié€n thanh bip cdi mudi chua.

Nhiing 1gi ich vé stic khée

Trong qué khtt, bdo quin thyc phdm
thac ddy su ra doi ctia phuong phéap

1én men; ngay nay, ban s€ thay nhiéu
ngudi quan tdm hon dén 1di ich stc
khde ctda no. Hoa ra, qua trinh 1én
men khong chi bdo quan thuc phdm,
ma con bién thuc phdm d6 thanh mot
nguon dinh dudng déi dao. Thuc phdm
1én men rat nhiéu Igi khuin. Nhiing vi
sinh vt ddm nhiém viéc bién sita ngot
thanh stta chua hodc dua leo thanh dua
leo chua déu rat t6t cho dudng ruot.

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK
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Khi nhing loai thurc phdm Ién men chuyén héa cac chat dinh dudng da lugng carbohydrate, chiing tao ra céc chét
dinh du@ng c6 Igi nhu vitamin B - 1am cho thuc pham Ién men thudng bé dudng hon so vdi thuc phdm tuoi sdng.

Hon nita, khi chuyén hoa tit ca cac
dudng chit da lugng (carbohydrate)
trong trai cdy, rau, va sita, chung cling
tao ra cac dudng chait co 1¢i, ching han
nhu vitamin B. Di€u dé c6 nghia la

céc loai thuc ph4m I1én men thudng bd
dudng hon thuc phdm tuoi.

Chinh vi ly do nay ma cic nha
nghién ctiu da mo ta thyc phdm lén
men 12 “thyc phdm chiic ndng”. Thuat
ngii thuc phdm chtic ning dudc dit ra
tai Nhat Ban vao dau nhiing nam 1980,
va cac nha nghién ctu dung d€ mo ta
céc loai thuc phdm dem lai 1¢i ich 16n
hon 1a gia tri dinh dudng don thuan.
Mot vi du 13 yén mach c6 kha ning gitup
cholesterol (mdt chat béo co6 trong mau)
¢ muic lanh manh. Loai thuc phdm chuic
ning ndi tiéng khac 1a c4 nudc lanh,
chdng han nhu c4 hoi, rit déi dao acid
béo omega-3. Nghién ctiu cho thdy ring
nhiing chit béo lanh manh nay trg gitp
stic khde tim mach, gidm viém, va hd
trg chiic ndng nhan thtic. Hon cd nguén
dinh dudng cin ban, nhitng thyc phim
nay con dem dén nhiéu 1gi ich 16n hon,
ching han nhu gidm nguy cd bi bénh.

Mot bai bio do Nutrients xuit ban
vao ndm 2022 mo td nhitng loai thuc
phdm 1én men 1a thyc phdm chuic ning

chinh vi ching c6 moi lién hé véi stic
khée dudng ruot tot hon, c6 thé dem dén
nhitng 1gi ich khac nhau cho stic khde,
ching han nhu gidm nguy cd bénh tim
mach va bénh tiéu dudng Loai 2.

Nhd vao nhiing 1gi ich va dugc st
dung tir 1au, né 1a mot yéu t6 quan
trong — néu khong mudn noi 14 thiét
yéu - trong cach an udng ctia con
ngudi. Bang budn thay, con ngudi
dang thiéu phan 16n dang thuc phdm
nay trong cach dn uong hién dai. Vi
ngudi ta dé dang tim thay thuc phdm
tuoi va thuc phdm da dugc dong goi,
ché€ bién, nén khong can thiét phai bao
quan thuc phdm nhu t6 tién ctia ching
ta da 1am. Tuy nhién, thuc phdm lén
men van rit dang lam, va dé hon ban
tuéng rat nhiéu.

Lam thé nao dé bat dau
Rau ct lén men 1a mot trong nhiing
mon #n dé nhit ban c6 thé ty lam,
nhung can mot chut bi quyét va nhiéu
kién nhan. Bip cdi va rau cit mudi chua
la nhing mo6n dau tién ngudi méi tap
lam thyc phdm 1én men lam vi chung
don gidn va kha dugc yéu thich.

Pé bit ddu, ban sé can rau ci, mudi,
va lo chtta. Lo thuy tinh c6 ndp day kin

Lam dua bép cai tai nha vo cung dé dang, chi can bap cai, mugi,

va mot lo thuy tinh.

SAUERKRAUT
(DUA BAP CAI)

C6 vi chua va nhiéu carbohydrate phiic hop, dua bap cai la mt loai
thuc pham I&n men dac biét véi huong vi dam da. Cach lam dua bap
c4i tai nha tudng nhu phic tap, nhung héa ra lai vo cung dé dang.
Va ban chi can hai nquyén liu sau: bap cai va mui.

Cho 1lit thanh phdm

Nguyénliégu )

+ 900 gram bap cdi (tlr1bap cai hoan chinh)
«  &mudng ca phé mudi tinh

Dung cuchuyéndung

« Tlg thdy tinh cd1lit c6 nap

Cach lam

SAUERRUBEN

(CU CAI MUOI CHUA)

Cd cai (turnip) sé that ngon khi dugc Ién men. N6 cd vi chua dé
chiu, va s& dam da hon khi dugc ché bién cung mét it thi la Ba Tu
(caraway). Cd cai Ién men dugc &n riéng hodc an kem vdi xtc xich.

Cho 1lit thanh phdm

Nguyén liéu

« 900 gram cd cai, cat bd ré vala
« Tmuong canh hat thila Ba Tu

« L mubng ca phé mugi tinh

Dungcuchuyéndung
« Tlothdy tinh cd1lit co nap

« Vatnang bang thdy tinh (tuy chon)

Sauerruben, hay cti cai [én men, c6 vi chua dé chiu ma sé trg nén
dam da hon khi dugc ché bién cung mét nhim thi 1a Ba Tu.

la mot vat dung t6t, nhung nhiing ngudi
chuyén 1am rau cud 1én men thudng
chuyén sang dung binh/l¢ sanh c6 khoa
khi hodc ndp dugc thiét ké danh riéng
cho tién trinh 1én men.

Chung ta can dén mudi trong tién
trinh 1am rau ct 1én men vi no giup
tao huong vi, gitt do gion, va tao moi
truong t6t cho sy phat trién cua vi
khuén c6 1gi. P6i v6i hau hét cac loai
rau, ban sé st dung khodng 2% muoi
trén tong trong lugng — mic du 6t co
thé phat huy tac dung t6t hon véi ty 1é
cao hon (1én dén khoang 3.5%). Doi véi
bép cdi - cling nhu véi cac loai rau 1én
men dugc cit nho tuong tu — ban sé
tron mudi vao bap céi tuci trong mat to.
Bép cdi sé tiét ra chat 16ng. Chat 16ng
nay két hgp v6i mudi dé tao ra dang
nudc mudi; tat cad déu dudgc cho vao mot
lo day kin, sau d6 vi khuin c6 1gi s&
thuc hién chidc nang ctia chung. Doi véi
dua muoi chua va céc loai rau cd ngadm
muodi tuong tu, ban s€ cho rau cud vao 1o
va réi d6 nuéc mudi cho ddy.

Theo thdi gian, vi khuin c6 1gi s&
chuyén hoa carbohydrate trong rau
cd, lam chung chua. Tién trinh nay
c6 thé mit vai tudn d6i véi lugng nho
rau cu va vai thang doi véi lugng 16n.
Dé an toan, ban hay luon luén ngdim
rau cd ngip hoan toan trong nudc
mudi. Ngoai ra, hdy dong kin lo dé
ngdn khong khi tran vao vi chung kich
thich nAim mac phat trién. Khi carbon
dioxide tich tu trong ti€n trinh 1én
men, nén ban hay s& dung khoa khi
hoic bit that kin, hodc ban c6 thé mé
nip mot chut méi ngay d€ khi carbon
dioxide bi tich tu thoat ra ngoai.

Sau khodng thdi gian dugc dé nghi,
hay ném tht thtic dn 1én men cda ban,
va khi né cé vi chua diu nhe, nghia la
ban da cé thé cho vao t lanh. Vit bd
bat ky lo ndo cd mui kho ngti, co két
cau sén sét, hodc c6 dau hiéu moc ro
rang. Ban hay theo sat nhiing ggi y nay
va cac cong thiic chudn, va tan huéng
niém vui.

C6 Jennifer McGruther la nha thuc

hanh liéu phdp dinh dudng, nha thdo
dugc hoc, va la tac gid ciia ba cudn sdch
day ndu dn, trong dé cé cuén “Vibrant
Botanicals”. Co ciing la nha sang ldp
trang NourishingKitchen.com, mot trang
web ton vinh cdc mén dn truyén thong,
cdc phuong phap chiia bénh bdng thdo
duoc, va thuc phdm lén men.

Ai Nhu bién dich

Mdn ca r6t [én men c6 hurang vi rat hap dan.

CA ROT MUGI CHUA

C6 xa huang (thyme) va hat tiéu den dem dén huong thom thao mdc dé
chiu cho mén ca rdt Ién men, trong khi chi mdt qua 6t jalapenio va that

nhiéu t6i sé tao nén huang vi hap dan. Giéng nhu hau hét cac cong thic

am rau cd Ién men, mén ca rét mudi chua vo cung dé lam.

Cho 1lit thanh phdm

Nguyén ligu

Bclicardtcdvia
1qua 6t jalapeno

dang kinh ngac, va khong con cing thing.

A \ _ ) * Duwoec sitan tinh hwong dan cach st dung thuoc an toan va hiéu B& nhiing 14 bén ngoai cling clia bip cai, il lai mot 14, sau d6 cét Cach lam - htéptdicdvia
\‘/’/{‘ﬁ;ﬁ\:’;‘\’/‘gggﬁ:ﬂc EI‘E’ :g;y:oih:Y“ qua. ) d6i bap cai theo chiéu ngang. B4 16i bap cai, va roi cat bap cai thanh Bao mang cii cai bang may cét thuc pham da nang hoac dung cu + Bnhanh cd xa hudng tuai
ol ’ « Ban nhiéu loai thuoc theo toa ( Prescription ) va khéng theo toa cac cong dai cd chiéu ngang khoang 0.51cm. bao rau cd. + Imuong ca phe hat tiéu den
(OTC). ‘ ) ) Trdn bap cai va mudi véi nhau trong t6 16n va dé yén trong khoang Trdn cdi cai, hat thi [ Ba Tu va mudi cting véi nhau trong mét to . 12 ,%Tj%r?; gzghnmﬁgggnphhong
batyenPhap Ludn la cudn sach chinh ctia Phép Luan Cong (con goi la Phép Luan Dai * Nhan hau hét cac loai bao hiem, Medicare va Medi-Cal. 20 phit, hoac cho d&n khi bap céi bat dau mém va tiét ra mot tron I6n va dé yén trong khoang 20 phut hoac cho dén khi phan
hap). Cudn sach dua ra ly gidi sdu sac vé nhiing nguyén ly thdm s4u la Chan, Thién, va « Gilp quy vi goi Bac Siva chuyén toa dé dang, nhanh chéng. it nudc. Sau do dung tay bop dé bap ci mém hon nifa va tiét ra ¢ céi thai nhé bat dau tiét ra nudc. Sau dé, ban dung tay bép Dung cu

« Tlothdy tinh ¢d 1lit c6 nap

cht cdi cai da thai nhé dé cdi cai mém hon nifa va tiét ra nhiéu |
« Vatndng bang thay tinh, tly chon

nuéc hon.

N24nsCubn sach dé cap dén mot khai niém tii 1au da bi lang quén, “tu luyén”; nguyén nhiéu nudc han.
nhén cin ban ctia bénh tit, nghiép luc; cling nhu tim quan trong ctia viéc dé cao tim tinh
trén con dudng tu luyén huéng dén vién man va hon thé nita.

Cu6n Chuyén Phap Luén 1a mét trong nhiing quyén sach ban chay nhét 6 Trung
Qudc vao nhiing ndm 1990, va da dugc chuyén ngii sang hon 40 thit tiéng. Maoi quy vi
tim hiéu Iy do quyén sach nay nhan dugc su mén mé ctia hang chuc triéu ngudi tai hon
100 qudc gia trén toan thé giGil

C6 gia dic biét cho quy khach khéng c6 bao hiém.
Dworc si c6 nhieu kinh nghiém va sé tan tam giap do, tra l&i
nhirng thac mac ve strc khoé va thuoc cho quy vi.

CHAUSON PHARMACY

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683
¢, (657) 334 — 7087

Khi bap cai tr nén mém va tiét ra nhiéu nudc, ban hay cho hon hgp
vao lo. Nén chat bap cdi trong lg - st dung chay go hodc muong go -
dé bap cai tiép tuc tiét ra nudc va khang con bot khi.

Cach lam

Thai ca rdt thanh timg miéng hinh que day khoang 0.6 cm, sau do

x&p ching theo chiéu doc vao mét lo ¢ 1lit. Tiép theo, cat ddi qua 6t
jalapeio theo chiéu doc va x&p cuing vdi ca rét. Tha nhiing tép t6i, cd xa
huang, va hat tiéu den vao.

Khi cd cai trd nén mém va mong nudc, cho cd cdi vao lo. Xép cu
cai day khit vao, str dung chay go hoac muong go, dé ching tiép

Tiép tuc cho bap cai vao lo cho dén khi bap céi ngap hoan toan W RET LA R

trong nu6c. Chén |4 bap cai da dé danh lic ban dau Ién trén mét
phan bap cai da thai nho, dé tat c ngap hoan toan trong nuéc musi.
Pay chat nap lo, va dat vao mot cai to nhé dé hiing nudc bi tran ra
ngoai. M& nap lo hang ngay dé xa khi du thira.

Tiép tuc cho cll c3i vao lo cho dén khi ngap hoan toan trong nudc
musi. Ep ¢t cai xusng bang mét vat nang bang thly tinh néu co.
Hay day chat nap lo, va dat vao mot cai to nhé dé hiing nudc bi
tran rangoai. Md nap lo hang ngay dé gidm khi du thira.

Khudy déu mugi véi nudc, sau do do 1én ca rét.

D3t mot vat nang bang thay tinh Ién trén ca rét sao cho chiing van ngap
trong nudc mudi, va day chét nap lo. D& ca rdt [én men trong khoang
hai tuan, m nap lo hang ngay, sau d6 hay cho vao tt lanh, sé bdo quan
duac tir sau thang dén mdt nam.

WS- G10 M3 CUA

soae NHA THUOC

afteHOl
FaYuanBooks.com 5 N '

D& cli céi lén men & nhigt dd phong va trénh &nh nang tryc tiép
trong it nhat hai tuan hoéc cho dén khi dd chua theo y thich. Cho
vao tl lanh sé gilip bao quan it nhat tir sau thang dén mat nam.

D& bap cai lén men d nhiét dd phong va tranh anh nang truc tiép trong
it nhét hai tun hoac cho dén khi hon hp dd chua theoy thich cla
ban. Cho vao td lanh ca thé gilip bao quan tir sau thang dén mot nam.

* Thi» 2 dén the 6 : 10 AM — 6 PM
*Th&7:10 AM -2 PM
» Chu nhat : Nghi
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