Ba Buczacki
bén phu quanva
con trai. Ba két hon véi
ong Jeff Buczacki vao
nam 1982. Con trai ho,
anh Andrew, sinh
nam 1985.
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Cdu chuyén ly ky ve
Mot nguoi My dao thoat khoi cugc
Cach mang Van hoa Trung Quoc

Ba Teresa
Buczacki ké ve
viéc song sot sau
cuoc dan ap dudi
thoi Mao va tim
duong den voi ty
do 6 My quoc

A Anh chup ba Buczacki khi 17 tudi,
ngay trudc khi ba bj dua di lam viéc

trong mot trang trai 6 mot ngdi lang
héo lanh thudc tinh Son Tay.

Crystal Shi & Annie Wu

a chi can viét hai tram tu,
vatuonglai ma ba hing mo
udc sé ndm trong tim tay.
Pbo 1a 200 tU lén 4n
ngudi cha ngusi Hoa Ky
ctia ba, ndi ra nhitng 16i gid déi ma
béng Cong sdn Trung Qudéc da vu
khong 6ng - “mdt tin d6 noé 1€ cua
chu nghia tu ban va 1a mot ké thu cta
nhéin dan Trung Quoc” - va tuyén bo
ba sé cdt dut moi quan hé véi dng.
“Co hay viét nhu vay,” mdt quan
chtic truong hoc huéng dan ba Teresa
Buczacki khi d6 méi 18 tudi, “va cac
canh ctia ctia Dai hoc Bic Kinh hoic
bai hoc Thanh Hoa” - 1a nhitng ng6i
truong danh gia nhat clia quéc gia -
“sé rong md cho cd.”
Ba da tu chdi. Ba nhanh chéng bi
trirng phat, va phdi hiing chiu nhiing
hau qué khong thé van hoi.

Mot ngudi My tai Trung Quéc
Ba Buczacki, c6 but danh Han Tu
(Han Xiu), sinh nadm 1946 tai New
York, 14 con ctia mét s quan quan doi
My¥ va mot ni dién vién ngudi Trung
Quoc. Cha me ba ly than khi ba dugc
mot tudi rudi, va ba dugc gui dén
Trung Quéc dé séng cung ba ngoai &
Béc Kinh khi m6i chip chiing biét di.
Cha ba chi gdp ba mot lan duy

nhat, khi ba vira méi chao doi, nhung
diéu d6 cting da dé ba phai ganh chiu
hiu qua. Tham chi trudc khilanh dao
Dbang Mao Trach Pong chuin bi phat
dong cudoc Cach mang Vian hoa, thi
tat cd nhiing ngudi cé lién hé véi Hoa
Ky déu bi xem la nhiing ngudi theo
chi nghia dé quéc - nhiing ngudi
pha hoai su nghiép cong sdn. Ché do
nay da khdi 1én thai do bai xich My
trong toan xa hoi [Trung Qudc].

Mic du me cda ba Buczacki co
ging gidu ba vé xudt than cla gia
dinh, nhung ba ngoai vin luén noi
VGi cb gai nhd nay ring cha c6 1a mot
si quan ngudi My - ngudi da ho trg
nhin dan Trung Hoa trong cudc chién
chong lai @€ quoc Nhat Ban suét thdi
Dé nhi Thé chién.

Ba chua bao gig cdm thdy xdu hd
vé xudt than ctia minh, ma thay vao
do6 ba con khao khat tim hiéu vé qué
huong ba. “Mic du téi khong hiéu
rd vé My qudc... nhung ngay tu dau
toi da biét ro rang ring toi thudc vé
[M§ quoc],” sau nay, ba da viét nhu
vdy trong cubén ban tu truyén cta
minh v6i nhan dé 1a “Refraction: An
American Girl in Mainland China.”
(Su Xuyén Tac: Mot C6 Gai My &
Trung Quéc Pai Luc)

Ngay cd khi ba Buczacki bi cac ban
cung trudng tdy chay va ché giéu, ba
van 1a mot hoc sinh xuét sic va uéc mo
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A BaBuczacki tai tu gia 6 Thi do Hoa Thinh Bdn
vao nam 2000.

tré thanh mot nha thiét ké tau thay.
Khi tur chdi viét 200 chi giad doi theo
yéu cau cua chinh quyén, ba biét ring
ba da dinh doat s6 phin cda minh.
Nhung ba van kién quyét khong viét.
“Bat luan nhiing ai c6 quyén
hanh, va nhitng thudc cap ngu dot
hodc ranh manh ctia ho, cd ging phi
bang 6ng, nhung tdi, 1a con gai cla
ong, s& khong bao gid quén cha,” ba
Buczacki viét trong cuon “Su Xuyén
Tac”. “Ké& tu do, téi da thé véi ban
than ring t6i sé€ khong bao gid phan
boi ludng tam minh, khong bao gic
khuit phuc tru6e cudng quyén, ngay
cd khi to6i phai chiu vo van dau dén
[do hau qud cta viéc khong chiu

khuit phuc].”
Xem tiép trang 4
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Tha thii 14 liéu phap tuyét voi cho stic khoe tinh than

Hoa gidi noi dau trong qua khii mang dén stic khée cho tuong lai

Gregory Jantz

“T6i khong bao gi c6 thé tha thu
cho anh ta sau nhiing gi anh ta da
lam vaéi t6i.”

“Ban muon t6i phai lam gi day?
Tha tht cho ngudi d6 ching? Khong
thé nao!”

“T6i phai diing nhin ho rdi di sau
khi ho da doi xd véi t6i nhu vay sao?
biéu do sé khong xdy ra dau.”

La mot chuyén gia vé stic khde tam
than v6i 35 ndm kinh nghiém, t6i da
nghe nhiéu ngudi néi nhing 16i nhu
vay khong biét bao nhiéu lan.

Va cau trd 16i cta toi lac nao ciing
vay: “Om gitt nhiing t6n thuong la
thudc doc cho trai tim va tAm hon ban.
Tha thtt cho ngudi da khién ban tén
thuong khong bao git 1a diéu dé dang,
nhung ndé luc vugt qua sé giup ban
loai bé dugc mot trd ngai 16n trén con
dudng hudng t6i 16i song lanh manh.”

Nhiing ngudi tim kiém 16i cd vin
tai phong kham ma t6i di€éu hanh
thudng ngac nhién khi chung toi
héi - liéu ho c6 sdn long tha thit cho
nhiing ai 3 lam thuong t6n ho khong.
Ho khong nhan thdy moi lién hé gitia
ndi dau khé tinh thin cia ho va mau
thudn chua dugc hoa gidi v6i nhiing
ngudi khac. Nhung kinh nghiém ctda
t6i da x6a bd moi nghi hojc, ring viéc
bam viu vao nhiing chuyén lam ban
phat long va vét thuong tinh cam la
mot cich hiéu qud (va bit hanh) dé
triing phat ban than.

Toi nhén ra rang tha thtr la mot tu
nang né doi véi nhiéu ngudi. N6 mang
theo ham y xung dét ton gido hoac
am chi vé cht nghia da cdm ctia van
héa dai ching ma nhiéu ngudi trong
chung ta da dudc day 1a nén bai tru.

biéu can tréd hau hét moi ngudi
tha tht 1a mot khat khao chdy béng
c6 dudc cong ly. Ho khong thé chip
nhan dugc viéc dé ai d6 “thoat khéi”
mot hanh vi toi 16i gay tén thucng. Tuy
nhién, viéc phét 16 hodc b qua 16i 1am
ctia ngudi khac khong phdi 1a toan
bd ban chit cta su tha thd. Thay vao
do, no lién quan dén kinh nghiém cta
chinh ban vé nhiing bit dong khong
thé tranh khoi trong cudc song va liéu
ban c6 ti€p tuc hoi tudng vé ndi dau ma
ho gay ra hay sé budng bo va budc tiép.

Noi tom lai, tha tht mang dén cho
ban su tu do.

Nhiing 1gi ich ctia su tha thw
Ngay cang c6 nhiéu nghién ctu khoa
hoc xd hoi chitng minh nhitng 1gi ich
ctia viéc tha tha déi véi stic khoe thé
chat va tinh than.

Mot bai bao do Hiép hoi Tam ly
Hoa Ky trinh bay c6 noi dung: “Cho du
ban dang phdi chiu mét 16i xac pham
nhe hay mdt su bat binh nidng né, thi
hoc céach tha thi cho nhiing ngudi lam
ban t6n thuong c6 thé cai thién dang
ké cé vé stic khée tam ly 1an thé chat.

“Nghién cdu cho thdy sy tha thd
lién quan dén cac két qua vé suc khoe
tdm thin nhu lam gidm sy lo ling,
trim cadm va cac r6i loan tdm than
nghiém trong, cting nhu it xuat hién
[triéu chiing] vé stic khée thé chit hon
va ty 1é t vong thip hon.”

Trong mot phan tich téng hgp mang
tinh budc ngodt dugc xuat ban trong
quyén “Handbook of Forgiveness” (S8
Tay v&€ Su Tha Thu), hai nha tam ly
hoc Loren Toussaint va Jon R. Webb
da kham pha ra 9 cudc nghién cttu gan
day déu di dén két luan giong nhau: Sy
tha th c6 mot vai trd quan trong trong
viéc chita lanh bénh trAm cam.

Nhu t6i da gidi thich trong quyén
sach “Triumph Over Trauma” (Chién
Thing Tén Thuong) ctia minh ring,
khi ching ta 6m gitt nhiing cdm xtc
phin ng, cay ding, va bat cong, nghia
1a chung ta dang giti cho nhiing 16i
lam d6 ludn ton tai va cac vét thuong
do chung gay ra luén nhu mdi. Trong
qué trinh nay, chung ta van dé bi tén
thuong trudc moi tac dong tiéu cuc vé
thé chat va tam ly ctia nhiing con tuc
gian va oan trach don dap.

Nhung khi ching ta tha thit, chiung
ta sé vugt thoat khéi nhiing tén thuong
va bat cong da kim ham ching ta khéi
su tu do. Rong long tha thut la chia
khoa mang dén sy binh an ma ban
dang tim ki€m khi theo dudi su thanh
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A Rong long tha thir la chia khoa dem dén binh an cho nhiing ai tim kiém su thanh than dai lau trudc nhiing

tdn thudng trong qua khi.

thdn bén lau trudc nhitng tén thuong
trong qué kht.

Nhu nha than hoc Lewis B. Smedes
tiing noi rat hay rang, “Tha thi 1a trd
tu' do cho mdt ti nhan va nhéin ra ring
tl nhan d6 chinh la ban.” D6 1a cai
nhin minh triét cho stic khée va hanh
phtc tron dai.

Ngoai nhiing 1¢i ich vé tinh than va
cdm xuc, viéc tha thd cho ngudi khac
con dem dén nhiing 1¢i ich vé mit thé
chat. Buéng bd nhiing han thu va cay
ding giup thuc ddy [ti€n trinh] cdi
thién stc khéde. Trong mdt bai bdo co6
nhan dé 1a “Forgiveness: Your Health
Depends On It” (Hay
Tha Thu: Stic Khde

hanh vi xXdm pham dén ranh gidi ctia
minh hon.

Hay ty hoi minh rang, diéu gi 1a
bi€u hién r6 hon cua sy yéu dudi: Dé
nhitng hanh dong x4du cia ngudi khac
quyét dinh suc khée va hanh phuc
trong tuong lai ciia ban, hay la chiu
trach nhiém vé s6 phan ctia chinh ban
bing cach chon tha thd thay vi d€ su
tdc gidn tréi buoc minh? Ban khong hé
yéu dudi khi tha thi - ma 1a ngudc lai.

Tha tht khong giong nhu viéc hoa
gidi. Hau nhu luc nao cling viy, sau
mot cudc xung dot dau dén v6i ngudi
ma chung ta quan tam thi muc tiéu sé
la dua moéi quan hé
do trd lai dang huéng

—
Cua Ban Phu Thuoc , o en va tiép tuc cudc song.
Vao bidu o), cicnha ~ Mucdichcuaviée  yg nnang 161 14m
nghién ctu tai Pai  tha thirkhong phai thong thudng, day la

hoc Johns Hopkins
viét ring:
“Cac nghién cuu

dé doi lai bat e tha
g1 ma ai do da gay ton

mot nd luc t6t va lanh
manh. Néu khong,
chung ta sé& khong

cho thdy hanh dong haicho qhﬁng ta,ma  con mei quan hé nao
tha thtr c6 thé dem lai |3 dem denloiich cho <& vi chung ta khong
nhiing phdn thudng hinl , - & thé nao di hét cudc
to 16n cho stc khde C’ cllung }ab:ing dsi minh ma khong
clia ban, gidm thiu cachbuongbonhiing thinh thoang lam tén
nguy co dau tim; cdi rang buoc doc hai thuong ai do.

thién muc cholesterol véi quzi Khi. Midc du tha tha

va gidc ngu; gidm
dau, gidm huyét ap, va
gidm mtic do lo au, trAm cdm va cing
thing. P6ng thoi, nghién cttu con cho
thdy mdi tuong quan gitta sy tha thu
va stic khde tdng 1én khi ban gia di.”

Nhiing diéu khong phai la

su tha thu

B&i vi c6 rat nhiéu nham 14n vé su tha
thu, chung ta hdy xem xét nhitng quan
niém sai 1am khién ngudi ta bi vay
ham trong ndi tiic gidn va oan trach.

Tha th@ khong phai 1a d€ cho ai
do “thoat toi”. Mot s6 ngudi xem sy
tha tht giong nhu viéc trao cho ngudi
6 toi mot tAm thé ra ti mién phi ma
ho khong dang dugc nhan. Piéu nay
dudng nhu khong cong bing, bdi vi
chung ta khong thé chiu dung dugc
y nghi phéi néi “Khong sao dau” vé
mot hanh vi ma ré6 rang la khong
dang dén.

Quan niém sai 1dam nay bat
ngudn tU niém tin rang tha thu
cho ai d6 cling giong nhu viéc bao
bién cho 16i 1dm d6. Khong phéi
nhu vdy. Muc dich ctia viéc tha thi
khong phdi d€ doi lai bat cu tha gi
ma ai d6 da gy tén hai cho chung
ta, ma la dem dén 1gi ich cho chinh
ching ta bdng cach buong bd nhiing
rang bugc doc hai v6i qua kha.

Tha tht khong phdi 1 biéu hién
clia su nhu nhugc hodc mdi goi
nhiing hanh dong gay hai tiép theo.
Quan niém sai 1am nay bit nguén
ti 16i cu xU theo ban ning thoi c6
dai “lay mit dén mit, lay

rang dén ring”. Niém = -|

tin d6 cho ring
néu chung ta
khong trd diia,
thi chung ta
s€ mé cua
cho nhiéu

thuéng 1a mot budc
can thiét trong viéc
hoa gidi, nhung di€u ngugc lai thi
khong dung. Poi khi 16i 1dm ctia mot
ngudi 1a rat co hai hodc nghiém trong
dén muc chung ta khong thé va khong
nén ti€p tuc moi quan hé do. Ban luén
co thé tha thu trong nhiing trudng
hgp nhu vay, nhung sy hoa gidi nay
phéi bao gom bing ching cho thiy
su héi cdi thuc sy, boi thudng thiét
hai, va bdo ddm an toan trong tucng
lai. Khi ban dugc chita lanh sau moét
sy xdc pham nghiém trong, thi can
c6 mot tiéu chudn cao doi hoi ca hai

bén déu phdi chan thanh dé hoa giai
thanh cong.

Tha thu la gi

Khi xem xét nhitng gi khong phai la
su tha thu, t6i hy vong rdng ban da bit
dau hinh thanh mét khai niém dung
d4n hon vé tha thit: Mot canh ctia rong
mé din dén ty do thoat khdi nhiing
cay ding. Chung ta hay cing nhau tim
hiéu ky hon.

Tha thd 1a mot liéu phap gidi doc
cho trai tim va tdm tri. Khi moi nguoi
tim cach phuc hoi sau viéc lam dung
chat gay nghién, thi budc dau tién ludn
1a mot liéu trinh cai nghién dé€ co thé
loc bd cic hda chit doc hai. Pay la
diém khdi dau, dé c6 thé thuc hién cac
budc chiia lanh tiép theo.

biéu tuong tu cling ap dung déi voi
stic khée cdm xuc. Tha thid 1a mot cach
manh mé dé got rita ban than khoi
nhiing cdm xuc tiéu cyc ma c6 thé can
trd su chita lanh va stc khée ctia ban.

Tha tht 1a moét lya chon, khong
phéi 12 mot cdm giac. C6 thé nhiing
cdm xuc ctia chung ta sé dan theo kip,
nhung tha thd bit dau bing mot lya
chon c6 cht y. P6 1a mot 16i cam két
ctia ban v6i chinh minh nhim 14y lai
quyén lam chd cudc séng bing viéc
khong cho phép nhiing nbéi dau ma
ban da trdi qua bop nghet ban. bé6 1a
cach ban gidi thoat chinh minh khéi
su rang budc ti nhitng d6 vo.

Tha thd 1a mét phdn ing c6 chd y
d6i v6i ndi dau va sy tén thuong - mot
diéu ban c6 thé thuc hién ngay ca khi
khoéng muén. [Va] khd ning tha thu
nay c6 thé trau déi dugc. Stic manh
ndm trong chinh ban, va khi ban lya
chon c6 ging tha tht, nghia la ban
dang thuc hanh tha tht.

Tha tht 1a con dudng din dén su
binh yén. Téi thuong chia sé v6i nhiing
ngudi dang khé sé hoc cach tha thu
bing mot hinh anh tudng tuong: G
mién Nam, tré em bit tdm hum dat tu
con lach nhéd biang cach méic mot chiéc
kep gidy vao mot sgi diy cung méu
thit x6ng khdi. Sinh vat dang thudng
nay bam chdt va khong chiu buéng ra,
ngay cé khi bi kéo 1én khoéi mat nuGe
va chét. Tha thi nghia 14 chon budng
b6 diéu da kim kep ban va d€ chinh
minh dugc tu do.

V6i nhiing khach hang dang gép
khé khin ma t6i c6 van, toi thiy rat
nhiéu 14n ring hoc cach tha tha gitp
ho gidm b6t gdnh ndng cdm xuc, nhin
cudc doi tuci sang hon, ddy nhanh
qué trinh héi phuc [stic khde], va khoi
phuc kha ndng phuc héi ty nhién cia
ho trudc nhiing nghich cidnh trong
tudng lai.

Ban la ngudi dong hanh va ciing 1a
tai sdn 16n nhat ctia chinh minh trong
hanh trinh di tim sy an lac cho tinh
thian. D6 1a vi su tha tha chinh 13 budc
tién 16n huéng dén sy tron ven — mot
budc tién ma ban cé thé lua chon dé

thuc hién.

Tién si Gregory Jantz la nha sang
ldp kiém gidm doc tai phong kham
suic khde tam thdn The Center: A
Place of Hope (Trung Tam: Noi Pay
Hy Vong) tai thanh phé Edmonds,
tiéu bang Washington. Ong la tdc gid
clia quyén “Healing Depression for Life”
(Chita Lanh Chiing Trdm Cdm Trong
Cudc Song), “The Anxiety Reset” (Loqi
B6 Au Lo) va nhiéu cudn sach khdc. Ban
c6 thé'tim hiéu thém thong tin vé Tién si
Jantz tai trang web APlaceOfHope.com.

Minh Chi bién dich

<« Thathi cé nghia la
chon cach buéng
b su kim kep clia
minhvamdra
canh clia dan
dén su binh yén.
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- cich thi vi dé bit dau nam hoc mdi tai oja

Barbara Danza

Ngay cang c6 nhiéu gia dinh lya chon
khong dé cac con “tré lai trudng hoc”
ma mudn ty minh gido duc con tai gia.
Néu ban cting dang day con hoc tai
gia, thi dudi day 1a bay cach thu vi dé
bién dip khéi ddu ndm hoc thanh mot
dip déc biét.

Nhiing d6 dung hoc tap giy
bat ngo
C6 1&, giong nhu nhitng bac cha me
khac day hoc tai gia, ban thudng sé
chon quiy quian & ban bép, trong
phong khach quanh ban ca phé, hodc
ban dn. Bit ké cin phong d€ tu hop do
1a phong nao, thi vao dém trudc khi
bt dau ngay hoc dau tién, sau khi cac
con da di ngu, ban hay trang tri ndi do6
nhu d€ don miing mot dip dic biét.
Ciing gi6ng nhu budi sang cta L&
Gidng Sinh, céc con sé& thuc day véi
mot bat ngd thu vi, c6 thé 1a nhiing
chiéc dia va do trang tri theo chu de,
d6 dung hoc tap mdi, mot vai cuén
sach mdi, hodc thim chi 1a m6t mon
qua dudc boc gdi, néu ban mong
muoén nhu vdy. Pinh kém mot tdim
thiép hodc gidy ghi chu cho tiing dua
tré dé cac con bi€t chinh ban ciing
rdt mong chd mdt ndm hoc véi bao
diéu tha vi phia truéc va ban cam
thay hanh phuc nhu thé nao khi co6
thé cung nhau chia sé nhiing khoanh
khic nay.

Bit dau tu gitia tuan
Ai bdo rdng ngay dau nim hoc mdi
phai 1a thd Hai? Ban hay lam theo

nhitng bac cha me day hoc tai gia day
dan kinh nghiém va bat dau tuan hoc
dau tién vao ngay thd Tu hodc thu
Nim, dé c6 dudc khéi dau sudn sé — dé
nhu trd ban tay. Ban sé bit dau [ndm
hoc mdi] that vui vé, thodi mai, va co
dugc cdm gidc man nguyén, sn sang
bét nhip cho tuan thu hai.

Biia sing dac biét

Ti€p tuc in ming bing mot biia
sang cau ky hon thudng 1&. Hay nghi
dén banh kép, bAnh mi nuéng kiéu
Phap, trai cay tuoi, hodc thit xong
khéi va tring.

C6 1& ban nén chuin bi mot moén
diém tam truyén théng cho ngay diu
tien cia méi ndm hoc, ching han
nhu banh qué hoic bdnh mi bagel
mua tif mot tiém banh ua thich & gin
nha. Hay lam cho budi sang tré nén
thu thai va no6i vé nhiing diéu ma ban
muén kinh nghiém va dat dugc trong
ndm nay.

Chup anh

bling quén chup nhiing buc dnh vao
ngay bt dau ndm hoc nhé. Hay st dung
cac ky hiéu dé€ thé hién tudi hoic 16p
cta con minh - néu ban dang theo doi
céc cip hoc cda con - va chia sé cic btic
anh nay véi bdng hitu va ngudi than.

Ra khéi nha nhiéu hon

Nhitng bac cha me day hoc tai gia 1au
nim déu hiéu ring vao khoang thoi
gian tyu trudng, moi dia diém déu
ving vé hon: cac cong vién, vién bao
tang, thu vién. Ban hay nhanh chéng
tan dung 1gi thé nay!

Budc lai gidy, mang theo mot it
nudc va thdc dn nhe, rdi ra ngoai tan
bd hodc dén bdo tang dia phuong,
xem d6 nhu 12 mot chuyén di thuc té€
dau tién ctiia ndm hoc. Du ban di dén
dau, hay thu thai va vui vé, bién no
tré thanh mot minh chiing day cdm
hting cho nhiing uu di€ém cta viéc
gido duc tai gia.

Khéi dong chuong trinh luyén
doc thanh tiéng

Trudc khi két thuc ngay hoc dau tién,
hay bt ddu mot chuong trinh luyén
doc thanh tiéng mGi mé ma ban mudn
chia sé v6i cac con trong ndm hoc nay.
Két thuc ngay hoc bing viéc ca gia
dinh cung say sua doc truyén la mot
niém hanh phuc. Phan ti€p theo cta
ciu chuyén dé sé la mot trong nhiéu
diéu ma ban va gia dinh cung trong
ngdng vao ngay tiép theo.

Pat ra ké hoach huéng dén

muc tiéu

Khi ngay dau tién tr6i qua va tuan ké
ti€p lai dén, hay tap trung thiét 1ap
nhip do [hoc tap] va cac quy trinh chat
ché ma ban thdy can thiét dé viéc hoc
tap tai gia dién ra sudn sé. Hay ra soat
nhiing ky vong cda cac con va gidi
thiéu véi con céc lich trinh cting nhu
cac thoi diém quan trong cdn ndm. Bén
canh do6, hdy mé goéi nhitng d6 dung
hoc tap mdi, sdp x€p dung cu va khong
gian hoc tdp cho nidm hoc sip tdi.

C6 Barbara Danza la ba me hai con,
¢6 bang Cao hoc Qudn tri Kinh doanh,
yéu bién va cé trdi tim thudn khiét. Bai
Viét cia ¢ thuong di sau vao nhiing
thdach thiic va co hoi nudi day con
trong thoi hién dai.

Vin Son bién dich

<« Haydoc
thanh tiéng,
tam gac lai
thdi gian
doc tham,
hay nghe
sach dang
ghi am,
thao luédn
vé céc cau
chuyén ké.

< Muatuu
trugng déng
nghia vdi viéc
sé cd it dam
dong hon tai
cac diém
tham quan
nhu sé tha.

Pwoc Phat Trién Bai
Vua Pau Bép John
- DAu bép ndi tiéng
++ - Trén 30 nam kinh nghiém vé 4m thuc
\ -co hang triéu nguoi theo doi
trén YouTube va mang xa hoi
- Gidm khao cac cudc thi 4m thuc

\

Ddc ché moii.
Nwéc sot X0

Huong vi Hong Kéng ndi bat
Umami ngon trong chai

Théit nhiéu hwong vi

hwong vi chau A

Nwéc s6t cay
Puoc pha tron diéu luyé_n
va linh hoat

Khong thé thiéu cho cac
mon chién

Pwoc diéu ché theo
tirng phan nho

KHONG CHAT BAO QUAN
KHONG CHAT PHU GIA
KHONG DUNG CHAT BIEU V] *

C6 ban tai:
MasterChefJohn.com

Amazon.com
Walmart.com

Tdp hop cdc loai Nwoc sot

" Nwérc sot dau ot dé

Lam ban khong thé quén

Xem thém video ctia

Chef John trén:
CANADA Taste Show () )

PHO

Towi

PHO OLD TOWN

25551 KINGSLAND BLVD.
SUITE B102, KATY, TX 77494
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Cau chuyen ly ky vé mot ngudi My dao thoat khoi

cuoc Cach mang Van hoa Trung Quoc

Tiép theo tutrang1

Ba bi bit lam céc cong viéc khd sai tai
nhitng vung dat khic nghiét 6 Tan
Cuong, thuoc mién vién tdy Trung
Quodc. Su mét moi vé thé chit va cing
thdng vé tinh thin da ddy ba dén bg
vuc cua ti than. Cuo6i cung, khi ba
Buczacki thoat dugc va tréd vé My vao
ndm 1978, G tudi 32, ba chi ndng c6 95
pound (43 kg).

Nhung ba van con séng. K€ tir sau
Chién tranh Tri€u Tién, ba la ngudi
My dau tién bi giam gitt khong ty
nguyén 6 Trung Quéc trd vé Hoa Ky,
nhung su diing cdm cta ba da tao
tién 1é [cho nhiing ngudi khac]: Ba
sé khong phdi 1a ngudi cudi cung.
“Chuyén tré vé cta t6i da chiing minh
nhiing 16i khing dinh trinh trong cta
Trung Quéc trong hon 15 ndm qua
tai hon mot trdm cudc hop & Warsaw
rdng ‘khong c6 ngudi My nao bi giam
gitt § Trung Quoc’ chi 1a nhitng 16i
déi tra vo liém si,” ba da viét nhu vay
trong mot quyén sach khac cia minh
cé nhan dé “The Unwanted” (Ngudi
Khong Budc Thura Nhan).

Gig day tai My quéc, cung véi ciy
but va tu do da tim thdy, ba bdc bach
tdm tu ctia minh.

Ba ndi: “[Khi] xuat ban sach 6 My
quéc, quy vi khong bi ngin tré bédi
nhitng y tuéng ma quy vi ing ho, hay
la ddc tin cta quy vi, hodc nén ting
chinh tri ctia quy vi.” Ba bit dau viét,
va thuc hién hon 50 quyén sach bing
Hoa ngtt — gébm céc tac phdm vé nghé
thuat va lich st. Trong “Su Xuyén Tac”
va “Ngudi Khong Puge Thita Nhan”
bing Anh ngii, ba da ké lai cu thé noi
théng khé ma ba tréi qua.

Lao dong cudng buc

béng Cong san Trung Qudc da budc
ba Buczacki lao dong khd sai trong
mot trang trai & mot ngoi lang héo
lanh cda tinh Son Tay. Nhung dé
tranh bi bit trong thdoi ky Cach mang
Vian hda, ba quyét dinh tranh xa
chinh quyén Bic Kinh, cang xa cang
an toan. Theo 13i ké cia ba Buczacki,
ndm 1967, & tudi 21, ba da di hon
2,000 dam (3,219 km) dén Tan Cuong,
mot vung dong qué truyén thdng, roi
gia nhap Binh doan San xuit va Xay
dyng Tan Cuong, mot t6 chuc ban
quan sy c6 nhiém vu phat trién khu
vuc nay - dé khai thac cac nguon tai
nguyén. Ba trdi qua nhiing ngay dai
lam cong viéc chit cay, don sach dat,
va ngl trong mot cin hdm tra 4n tho
so dudi long dit vao ban dém.

Su man r¢g cda nha cam quyén
Trung Qudc da dugc phdi bay ro rang.
Trong ndm dau tién cta ba [tai trai lao
ddng cudng buc], giong nhu hang triéu
ngudi khac § Trung Qudc trong thdi
ky Cach mang Van hoa, ba phai tham
dy mot budi ddu t6 chinh tri, trong
dé nhiing ngudi bi Pang cdo budc la
“phédn cadch mang” da bi t6 cao va tra
tdn cong khai. Ba Buczacki khong thé
chiu dung dugc khi chiing kién cdnh

GRAEME JENNINGS

A Anh chup ba Teresa Buczacki tai tu gia é Thii dd
Hoa Thinh B&n hoi thang Ba nam nay.

tugng tan bao d6. Khi ba dinh bé di thi
mot cu danh bat ngd giang xudng dau:
Mot ngudi linh da dung bang sting dap
vao diu ba dé bit ba diing yén. C4 thé
giGi trd nén den kit.

Ba ngay sau, ba tinh diy va thay
minh & sa mac Gobi, bi vui trong cat.
Khong r6 ba da dén d6 bang cach nao,
du c6 vé nhu nhiing ngudi linh da bd
ba ¢ d6 d€ ba mit mang. Yéu Gt va
bi thuong, ba lai bo v€ trai. Mai dén
nhi€u thip nién sau, ba méi nhan ra
chan thuong so ndo tif ci danh dé s&
délai di chiing sudt dai.

Trong sudt chin ndm, ba da bi doa
day 6 Tan Cuong, bi bd doi va lam viéc
quad suc, chi sdng sot dugc nhd long tét
ctiia nhiing ngudi lang giéng va su trg
giup cta nhitng ban bé ngusi Duy Ngo
Nhi. Ba Buczacki néi: “Toi hi€u sau sdc
su kién cudng va cam giac bat luc ctia
ho. Vay ma ho luén doi xu td t€ vai tdi.”

Niam 1976, sau su kién chd tich
Mao qua déi 1a cac cudc dau da ndi bo
gitta cac phe phai. Nha lanh dao mdi,
ong Ping Ti€u Binh, 1én nim quyén
di ddo ngudc cic chinh sich cua

COURTESY OF TERESA BUCZKI

A Trong thai ky Cach mang Vén héa, ba Buczacki bj
chinh quyén ép lam viéc trong cac du an phat trién &
Tan Cuong, tai viing bién gidi phia tay ctia Trung Qudc.

COURTESY OF TERESA BUCZKI

/

A BaBuczacki vdi cudn sach dau tay: “Su Xuyén Tac:
Mot Cd Gai My U Trung Qudc Dai Luc,” dugc trung bay
tai Trién Iam Sach Quéc té Dai Bac trong nhiing nam 90.

|
Toi tré ve tir mot
dit nuGe khong ¢6 tu do.
Néu t6i bi danh guc béi
nhiing néi dau do
thi chang phii di lang
phi cudc doi cia
toi hay sao?

Ba Buczacki

ong Mao, van phong 6ng Pang goi ba
Buczaki quay trd lai Bic Kinh. Ba bat
dau tim mot con dudng dé dén Hoa Ky
bat k€ hao t6n chi phi ra sao. Ba biét
hai nu6c dang dam phan vé cac diéu
khodn bang giao chinh thtic va chic
chin sé md ra mot con dudng.

Nim 1977, mot 16i thoat da md ra.
Vao Ngay Téng Théng, mot ngay nghi
1€ ma 1& ra cé quan khong c6 nhan vién
tuc truc, ba Buczacki dén Van phong
Lién lac Hoa Ky, cAm trong tay cudn s6
thong hanh thdi thd du da hét han. Vay
ma may méin thay, ba da gip dugc mot
s0 nhén vién ngudi My 6 d6. Khi nhin
thdy s6 thong hanh Hoa Ky ctia ba, ho
htia s€ giup da.

biéu d6 dong nghia véi viéc tur d6
tré di ba sé tré thanh muc tiéu cda cac
quan chtic Trung Qudc, nhiing ngudi
biét 1a ba da lién lac thanh cong véi
phia Hoa Ky, nhung ba khong hé sg
hai. Cac quan chic Trung Quéc lién
tuc ti choi lam céc tht tuc, gidy td hgp
1é cho ba, nhung ba vin khong ti bd
viéc ndp don. Ba nhd lai 16i mot quan
chuc néi véi ba ring: “Ba cé thé ndp
don trong 100 ndm, nhung ding quén,
mot ngay nao doé ba sé qua dasi.”

“Ong no6i dung,” ba binh tinh trd
16i. “Néu to6i qua doi, xin hay nhé gui
tro c6t cua tdi dén Van phong Lién
lac Hoa Ky. Su héng hach ctia ong sé
khoéng thé lay chuyén dugc quyét tam
tré vé qué huong ctia toi.”

Nidm 1978, ba Buczacki dugc phép

rdi di. Cudi cuing thi ba da dugc tré vé
qué huong.

Nhan vién hang khéng hédi ba cé
mot diém dén cu thé nao khong. Ba
noi 1a Thu d6 Hoa Thinh P6n. “Nai do
gan Nghia trang Quéc gia Arlington,
gan véi cha t6i hon.”

Cudc doi dugc tai sinh &

My qudc

Khi dén My qudc, ba Buczacki khong
ndi dugc mot tu ti€éng Anh nao ca.
Khi ba 16n 1én 6 Trung Quéc, ché do
cong san cdm ba hoc Anh ngii. Sau
khi kham cho ba, mdt bac si khuyén ba
nén nghi ngoi: nhitng ngay thang con
lai ctia ba rat ngdn ngti, va ba nén tan
hudng quang thoi gian &y ma khong
nén chiu dung cing thing thém. Ba
dugc chidn doan mic chung thi€u mau
trdm trong, huyét ap thdp, réi loan
nhip tim, loét da day, viém than, va
mét trai gan nhu mu loa. Nhung ba ty
nhd: “Néu 30 nim dau tién cia mot
ddi ngudsi da bi hay hoai, thi sau do,
mdi ngay 1a mot dic an dé song.”

Ba dinh cu 6 Thi d6 Hoa Thinh
bon, va trd thanh gidng vién Hoa ngit
tai Vién Dich vu Do6i ngoai cia BO
Ngoai giao va la gidng vién van hoc
Trung Quoéc tai Khoa Quoc té hoc Cao
cip cda Pai hoc Johns Hopkins. Cac
quan chuc chinh phi My va cac hoc
gid trong cac linh vuc khac nhau da
tim dén ba dé€ tim hiéu vé thuc t€ cudc
song dudi chinh quyén Trung Qudc.
Ba khong tir choi ti€p chuyén vdi ai ca.
Khong ndn long trudc vo s6 van dé vé
stic khée ctia minh, ba quyét tam noéi
cho cé thé gidi biét sy that: “T6i trd vé
ti mot dat nude khong cé tu do. Néu toi
bi danh guc bdi nhitng néi dau do thi
chéng phdi da 1ang phi cudc doi cia toi
hay sao?” ba noi. “Néu t6i khong lam gi
cd, thi bing nhu 1a t6i phan boi ludng
tdm cda minh.”

Nam 1990, ba xuat badn cudn sach
dau tay: “Su Xuyén Tac”. That dau dén
khi 14t lai nhiing ky tc, nhung ba thay
minh phdi c6 trach nhiém cong bo
nhitng thong tin dé ra ngoai.

Nhitng ngudi cong sdn khong bao
gi6 nhan dugc 200 tU [gid dé6i] ti ba
Buczacki. Nhung khi viét vé su that, va
long nhan dao, ba da viét khong ngling
nghi. Ba da bj budc phdi im 1dng qua
lau, giG day, nhiing cau chit ao at tuén
trao nhanh hon ca téc do viét caa ba.

Nam 2002, ba bit dau trdi qua
nhiing con dau than kinh dit déi do di
chiing chan thuong so nido ngay xua.
Gitta cac phin noi dung, “To6i da diy
minh téi giéi han dé viét,” ba Buczaki
néi. “Khi con dau lai 4p dén, t6i sé
dung viét. To6i ct lam nhu vay [trong
nhiéu nim).” Vao thap nién trudc khi
ba trdi qua cudc phau thuat niao dé
lam diu con dau, ba da viét dugc 17
quyén sach.

“Piéu t6i quan tdm nhat 13 long
nhan dao - 4nh sdng cda long nhan
dao - s& khong bao gid lui tan.”

Khdanh Nam bién dich

&

ProCare

Pharmacy & Medical Supplies

« Nha thuéc ProCare duwoc cong
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cong ty Grumm\an Engineering
dua phi thuyen Apollo len
Mat Trang va quay ve Trai Dat

Bob Kirchman

a0 mua thu nim 1962, mot
hang sdn xudt phi cd nhé
bé 6 Long Island - Cong
ty Grumman Aircraft
Engineering — d2 danh bai
tat cd bdy d6i tht canh tranh khac dé
thanh cong thu vé hgp dong thuc hién
module d6 bo Mt Trang (lunar module).
Chuyén nay da dién ra nhu thé nao?

Cau chuyén nay bat dau khi nha
sang lap cong ty - 6ng Leroy Grumman
- thanh 1ap cong ty vao ndm 1929. Lam
viéc trong mot nha dé€ xe dugc thué, 6ng
bdt ddu phat trién mot s6 thiét k€ thi
nghiém phi co riéng ctia minh. Nam
1932, 6ng da gidi thiéu véi Hai Quan Hoa
Ky phién ban FF-1, chién dau cc dau tién
do 6ng san xuat. Ban thiét k€ phi co nay
ti€p tuc dudc cai tién nhiéu lan, cudi cung
1a su ra ddi chi€c F4F Wildcat - chién
d4u co dau tién cta cong ty Grumman
vGi d6i canh co thé gdp lai.

Ong Grumman da ché tao ra nhiéu
loai phi co rat cting cap. Dong phi co “cat”,
dugc ché tao danh cho Hai Quin Hoa Ky,
ndi tiéng vé viéc dua cac thiy thi doan
cda ho quay trd vé cin cd an toan. Chiéc
phi cd nay rat chic chin - dugc thiét ké
va ché tao d€ co thé khai trién trén hang
khéong miu ham - dem lai biét hiéu
“Cong trinh Sit Thép ctia Grumman”
cho cong ty. Tuy nhién, kim loai nhom
mdi chinh 1a loai vat liéu ma cic ky su
cta cong ty Grumman da thuc su tinh
tudng thanh thao - tao hinh kim loai nay
thanh nhétng hinh dang khi dong hoc
dep mét d€ ché tao cic loai phi cd ctia ho.

Ky su hang khong Tom Kelly
Ky su cong ty Grumman -
ong Tom Kelly - da ndi vé
su tham gia cia minh

trong giai doan dau
phat trién phi
thuyén d6 bo
mat trdng nhu

sau: “Ky thuc, t6i nghi ring ban than
minh da tham gia vao nhitng dy 4n lién
quan dén Phi thuyén khong gian Apollo
cling lau nhu bat ky ai khac § Grumman.
Toi da bat dau viéc nay hoi ndm 1960 -
chinh xé4c 1a vao thang 04/1960.” Ong
Kelly va ddi ngti cia minh da phai canh
tranh d€ nhan dugc tai trg nghién ctu
ctia NASA. Tuy ho khong thing dugc bit
ky khodn tai trg ndo, nhung 6ng Kelly
cho biét, “chuing t6i dén va trinh bay cac
két qua nghién cttu cia minh cho nhin
vién NASA cung v6i nhitng nhém khac
- nhém clia chung t6i nhin dugc rat
nhiéu sy quan tdm ngay tai noi do, va
chung t6i khong ti bé nghién ctu cta
minh; cho du cé dugc tai trg hay khong,
chung t6i sé ti€p tuc nghién cttu dé.”
Cong trinh cta 6ng Kelly da md ra mot
ky nguyén hoan toan mdi cho cong ty.

Cong ty Grumman khong phdi la
mot trong nhiing d6i thd canh tranh
ndng ky cho cac hgp dong clia NASA.
Ban dau, ho d€ nghi dugc 1am mot nha
thau phu trong goi thau ctia General
Electric d€ xay dung module Diéu khién
va module Dich vu. Tuy nhién, hang
North American Aviation da danh bai
ho. NASA ban diu dy dinh cho module
biéu khién va module Dich vu nay dap
xuoéng Mat Trang va cat canh truc ti€p
ti bé mit cia Mit Tring d€ quay vé
Trai Pat. Hinh dang va cdu truc cda
phi thuyén dic thu d6 da dugc chung
minh 12 qua d6 so6. Can c6 mot hoa tién
16n hon tdt cd nhitng hoa tién da dugc

COURTESY OF JASMINA ZHANG FOR AMERICAN ESSENCE

Lunar Module Ascent Stage Interior View Looking Forward

Docking Window Shade

Docking Window =

Window Shade I

A Biéu do khoang lai cia
chiéc Apollo Lunar Module.

Phi hanh doan trén Phi
thuyén Apollo T (tur tréi qua
phai): cac phi hanh gia Neil
Armstrong, Michael Collins,
va Buzz Aldrin.

v

Main Alignment
Panel/Cabin Optical
Floadlight Telescope
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-
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Restraint

phat trién trugc do rat nhiéu dé dua phi
thuyén nay vao khong gian. Tuy nhién,
mot k¥ su ctia Trung TAm Nghién Ctu
Langley - 6ng John Houbolt — da dé nghi
mang theo mot phi thuyén c¢d nhd, cht
yéu chi d€ dap 1én Mit Trang. Sau do,
phi thuyén nay s€ cdt canh tir bé mjt
Mit Trang va két noi lai véi Module Diéu
khién, nhung dén nay van con ndm trén
quy dao Mat Trang.

Phi thuyén dé bo (lander) sé bi bo lai
ngay sau khi chuyén chd cac phi hanh gia
trG lai bén trong module Piéu khién, va
module Diéu khién nay sé quay tré vé Trai
D4t mot minh. K& hoach d€ hai phi thuyén
ti€p xdc nhau trén quy dao Mit Trang
dudng nhu c6 chut nguy hiém, nhung
phuong phap nay sé lam gidm rit nhiéu
stic ndng va cho phép chudng trinh
khong gian nay tién trién di nhanh
d€ hoan thanh thd thich ma

Téng Théng John Kennedy
dua ra - dit chan Ién
Mdt Trang ngay
trong thép nién do.
Xem tiép trang 7

ALDRAR

« Cung cap day du cac loai
thudc tay, vac xin ngtra cdm
cum, COVID-19, va du lich.
Khéng can 14y hen truéec.

nhan la nha thubc chuyén cung
cap cac loai thubc dac tri bdi
Co Quan Kiém Binh S&r Dung
thudc ctia Hoa Ky (URAC).

« Muc tiéu chinh cda toan thé

nhan vién nha thudc chung toi
phong tém, géi déc bistcho |8 cung cap day du moi chi dan
nguoi dau cd, dau lung, vé suc khog va do'ng thoi phgc
dau chan... Dac biet: co VY ti da de dap ung nhu cau

ban gidy tri liéu cho benh  cuatng bénh nhan.

nhan Tiéu Puwong; Giay, nit  * Chwong trinh “Don gian thubc”

lwng gidm dau cot sbng... nham tang sw tién lgi cho quy vi

Va rét nhiéu san pham hiwu va giup dat hiéu qué trong cach

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

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

Cham ngo6n cua ching toi:
Chat Luong - Thanh Tam - Nhanh Chéng

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

PUBLIC DOMAIN

Phone: (714) 899-1111
Fax: (714) 899-2808
Mé& Cira 7 Ngay Mdi Tuan
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9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA 92844
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Quy vi muon tang bao cho ngudi than, ban bé?
Epoch Times sé gitp chuyén tan nha méi tuan.
TEL: (714) 356-8899 | WWW.EPOCHTIMESVIET.COM

EPOCH
TIMES

TIENG VIET




6 | GIAO DUC & DOI SONG

S6 67, Thdng 09/2023

EPOCH TIMES

GUI THE HE TUONG LAI Loikhuyén tunhiing déc gic cta chting t6i danh cho thé hé tré

Ol cua
(0)p1ee

i‘

Hay viet thu cho phién
ban trudng thanh cua
ban, dé kham ph4

thi€u phdm chit va cac moi quan hé.
Vi vay, ban tré thanh ngudi nhu thé
nao quan trong hon rat nhi€u so véi
nhitng gi ban cé trong tay. Toi hy vong
rdng, trong danh sach ctia ban s& xuat

TARAMARA78./SHUTTERSTOCK

Ban trd thanh
ngudi nhu thé nao
quan trong hon
rat nhiéu so véi
nhiing gi ban cé
trong tay.

mong muon trd nén chan thit hay sao?

Vi thé t6i muén hédi rang, ban
muon trd thanh ngudi nhu thé nao
- hém nay, va trong nhiéu thip nién
ti€p theo? Khong phdi 1a ban mudn dat

dudng noé va quan tam dén no6? Liéu
nhting suy nghi ctia ban s€ tot lanh va
tAm tri ban s& sic bén cha? Liéu tAm
hon ban sé trong sang cha? Liéu ban
s€ hoc dudc gi ti nhitng thanh coéng
hay sai 1am ctia mot ai do, hay ban s&
mu quang va va vap § tuong lai ma
khong suy nghi vé nhitng hiu qua
ti nhitng lya chon cda minh? Liéu
ban da ti€p thu [nhitng 16i khuyén]| tir
nhiing ngudi gia ddn va khon ngoan
hon ban chua?

Phién ban tudng lai s€ noéi gi véi
phién ban qua kht cta ban? Hay trd
16i cau héi nay, va ban da dat mot con
dudng dan dén thanh cong thuc su
trong cudc song. Ban cé gi trong tay
khong quan trong; di€éu quan trong la
con ngudi chan chinh ctia ban la ai, va
ban s€ trd thanh ai. Vi thé hay dinh
ra mot k€ hoach, va hidy nhd phién
ban truéng thanh ctia ban xem xét ké
hoach d6. Hay héi nhitng ngudi that
su yéu thuong va quan tAm dén ban dé
giup ban thuc hién viéc nay. Hay xin
16i khuyén tU nhiing ngudi da song
qua thdi tré cting nhu tudi gia, bdi ho
s& c6 nhiing goc nhin ma phién ban tré
tudi trong ban s& khong thé c6 dugc.
Toi chic chin rang ho sé rat vui long
giup ban trong hanh trinh nay, gitup
ban tranh nhiing sai 14m ngay ca ho
cling tung vudng phdi. Chim ngon
19:20 (Kinh Thanh) da viét, “Hay nghe
16i khuyén va ti€p nhan sy stta day, vé
sau con sé khon ngoan.”
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Cong ty Grumman Engineering dua phi thuyén
Apollo lén Mat Trang va quay ve Trai Dat

Tiép theo tirtrang 5

Khi NASA quyét dinh rdng ho sé phat
trién chuong trinh dé€ hai phi thuyén
gdp nhau trén quy dao Mit Trang, thi
ong Tom Kelly va doi ngii ctia 6ng da
chuin bi rat ky luéng dé dua ra gidi
phap. Hing Grumman di soan thdo
gidi phap ctia minh, va Cong ty General
Electric da trd thanh nha thau phu
chuyén vé hé théng dién t trén phi
thuyén d6 bo nay.

Khi c6 dugc hgp dong nay vao nim
1962, 6ng Kelly va cac k¥ su trong doi
ngii cia minh nhan ra ring ho sé dai
midt v6i cung mot thach thdc ma dai
danh hoa Leonardo da Vinci, anh em
nha Wrights, vd nha phat minh Charles
Lindbergh da ting gip phai, d6 chinh
1a: khéi Iugng! M6i budce tién cia nhan
loai huéng vé bau trdi déu phai vugt qua
cac han ché ma trong lyc da dit dinh
ra. NASA dua cho ho u6c lugng ban
dau vé khai lugng ctia phi thuyén nay 1a
khodng 30,200 pounds (~13,698 kg). Phi
thuyén dap xuong Mt Trang - va sau do
ct canh ti b€ mat cia Mat Trang trd vé
diém tiép xuc v6i module diéu khién -
phai phu hgp véi nhitng gidi han dugc
quy dinh nay. Ho c¢6 bdy nim dé€ lam
diéu do.

X e . hién mot diéu, d6 1a tré thanh va ¢6 dugc gi, ma 1a ban mudn tré thanh ai Can c6 tri tué dé nhan ra sy khac Vugt qua cac thit thach
dlIOC ma;u ngIIOI ma cho minh mét ngudi ban tét. trong vong 10 ndm nita? Thém 10 ndm  biét gilta gid tao va chan that. Va trong Toan b doi ngii cia ong Kelly da lam
ban mU6n tr6 thénh Mot tinh ban dich thuc khong thé n@a? Va 10 nidm sau d6 nita thi sao? thé gidi nay, su gid tao ngay cang ting viéc khong ngting dé duy tri khoi lugng

Dear Next Generation

“Dear Younger Me” (GUi toi cia thai
tré) 12 bai hat phd bién trong cong dong
Thién Chua Gido Mercy Me. Khi dang
nghe ca khuc nay, toi chgt nghi ddng 1€
ngay tré t6i nén viét “Gui toi clia tuong
lai” @€ hinh dung miu ngudi ma toi
khao khat trd thanh. Vi vay, khi doc
dudgc 16i d€ nghi ctia The Epoch Times
vé viét ra nhitng hiéu bi€t cia minh
cho cac ban tré, t6i nghi ring minh
nén tht thach cac ban tré trén thé gidi
thr 1am xem - hay viét cho ban than
mot buc thu.

Toi khuyén khich cac ban nén viét
ba btic thu va dit ching vao tiing chiéc
hop thdi gian, d€ md ra sau 10, 20, hay
30 ndm nifa. Pliing viét nhiéu vé diéu
ban khat khao trong cudc song, ma
hay viét vé mau ngudi ma ban mong
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mudn tré thanh. BGi cho du ban giau  (Tu dién Webster 1828). Chdng phdidé  va thach thuc vao thoi di€ém d6? Ngay  The Epoch Times, 229 W. 28th St., Floor 7, New luc ho cin nghi ngai — 11, da dap xudng Mt el
c6 hay khon kho, thanh cong hodc 1a thu chung ta mong méi cho nhitng cd véi nhiing quyét dinh dong nghia  York, NY 10001. khi dang & trén Mdt Mai buidic ﬁéll ciia Trang. Hom d6 1a ngay B

khong, thi nhitng gi ban lam cfing
khong thuc sy quan trong néu ban dé

tim thdy trén mang xa hoi. Nhiing
ngudi ban that sy phai du gin d€ nim
tay ban, 6m 14y ban, va thét ra nhiing
16i ti chinh miéng ctia ho ring ho
quan tim dén ban biét nhudng nao.
Ho s€ xudt hién bing xudng bang thit
khi ban cin, sdn long trg gitip khi ban
goi cho ho. Tinh ban trén mang xa
hoi thyc chat chi 1a gid. Khong mot
ai, hoan toan khong mot ai, song cudc
song cda ho giong hét nhu nhitng diéu
ho thé hién mot cach cong khai nhu
thé. Chinh trong nhiing suy nghi va
khodnh khic riéng tu nhat, chung ta
mdi hi€u ré6 minh thuc su 12 ai, va ai
la nhitng ngudi ban dich thuc, va gan
nhu tit ca chung ta déu co cho bat toan.
Gia tao chinh 1a ké thu ctia sy chin
that. Tin tdc gid, nhitng danh tinh gia,
va thuc phdm gid déu doc hai cho su
that. Song chin that nghia 1a hanh
xUu chan chinh, trong sach, va khong
vudéng ban mot chut gid tao hay doi gat

mdi quan hé ctia minh sao? Vay ching
phdi d6 chinh 1a ly do d€ chung ta

Ban 1a ngudi quyét dinh minh sé tré
thanh ai. Nhitng quyét dinh cta ban
dua ra hom nay s€ lam nén con ngudi
ban mai sau. Nhiing bing hitu cda
ban, nhitng ngudi ban theo déi, nhiing
ngudi ban din dit, va nhiing ngusi
ban danh thdi gian cung, ho déu dnh
hudng dén quyét dinh d6. Nhiing gi
ban dung d€ bdi bd tAm tri va co thé
clia ban sé gidi dap nhitng cdu héi nay.

Khi ban 30 hay 40 hay 50 tudi, ban
muon no6i diéu gi khi nhin lai thoi tré
cua minh? Liéu ban sé& héi tiéc cha?
Hay biét on? Liéu ban s€ tu hao vé
nhiing lua chon ctia minh va nhiing
mdi quan hé minh nudi dudng? Liéu
ban s€ nhin lai nhitng hoat ddng trén
mang x4 hoi (dang, chung déu dugc
ghi lai, ngay cd khi ban “x04" chung)
va cdm thay ty hao vé nhiing diéu ban
da noi va thuc hién? Liéu ban cé cadm
thay vui cho nhiing quyét dinh cta
minh, mic du chung diy kho khan

v6i su don doc? Liéu co thé cua ban
c6 cam on ban vi cach ban di nudi

lén. T6i mong ban, ngudi tré tudi, sé
chon muc dich song cda minh la trd
thanh mot ngudi chan chinh. Vi thé
hay bat dau viét, “Toi cla tuong lai
than mén.”
Doc gid C. Ralston,
tiéu bang Nebraska

Quy vi mudn dua ra lgi khuyén gi cho

cac thé hé tré?

Ching toi kéu goi Quy doc gid chia sé nhiing
gi tri vugt thdi gian c6 thé phan dinh ré ding
va sai, va truyén cho thé hé tuong lai nhiing
kién thac uyén tham va kinh nghiém ctia minh.
Chdng toi nhan thay nhiing thdng diép y nghia
truyén lai cho thé hé tiép theo dang gidm dan
theo thai gian, va rang chi véi mdt nén tang dao
duc viing vang thi thé hé tudng lai méi c6 thé
phét trién manh mé. Hay giri thong diép cia Quy
vi, cung v6i tén day du, tiéu bang va thong tin
lién hé tdi NextGeneration@epochtimes.com
hoac etviet@etviet.com hoac Next Generation,

Nguyén Minh bién dich

theo nhiéu cach khac thudng - dic biét
la nguyén ly thiét ké cac gh€ ngdi danh
cho phi hanh gia. Hing Grumman da
ché tao 15 chiéc phi thuyén dé bo, va 6
chiéc trong s6 do thuc su da dugc dua
1én M3t Triang. Mot s6 phi thuyén khac
thi dugc trung bay trong cac vién bdo
tang, va nhi€u du khach cling thudng
héi la cac phi hanh gia ngo6i § dau. Nam
1964, d6i ngii thiét k& da loai bé chung.
Céc phi hanh gia da 14i chiéc phi thuyén
d6 bo nay 6 tu thé dung. V6i diéu kién
trong luc chi bing 1/6 ctia Trai bat, cac
phi hanh gia c6 thé cit canh, bay, va ha
canh véi tu thé ding G bén trong phi
thuyén khong gian. Pdi chin ctia ho 1a
b6 nhun gidm x6c ma ho can. Khong cé
cac ghé ngoi, thi cac phi hanh gia sé co6
thém nhiéu khodng tréng d€ khoac cac
bo trang phuc khong gian vao chuén bi
cho viéc di bo trén bé mat Mit Trang.
DPong thdi ho cling c6 khong gian dé
treo vong ngl trong

Trang. Viéc loai bo
cac ghé ngdi giap
gidm khoi lugng,

nhan loai huéng vé bau
troi deu phai vuot qua

A OngBuzz Aldrin thao may do dia chan thu déng ra khéi mét ngan trong khoang SEQ ctia Phi thuyén D& Bé Mat Trang

(Apollo 11 “Eagle”), ngay 21/07/1969.

phi thuyén d6 bd nay khong bao gid bay
trong bau khi quyén [ctia Trai DAt], nén
nd cting khong cin cac thiét ké khi dong
hoc - khong cin bé mit cong, mugt ma
dé gidm ma sat khong khi. Phi thuyén
khong gian nay c6 thé chi cin c6 chan
dai va hinh dang nhu chiéc hop. Chiéc
LM c6 ngudi lai dau tién, dugc phéng
vao quy dao Trai Pat trong si ménh
Apollo 9, dudc goi 12 “Con Nhén”. Sau
thém mot 1an thd nghiém cudi é quy dao
Mait Trang trong st ménh Apollo 10, thi
chiéc “Eagle” do hai phi hanh gia Neil
Armstrong va Buzz Aldrin vdn hanh

trong s ménh Apollo

20/07/1969 - tAm nim
sau khi téng thdng
John F. Kennedy ddt

ALL PHOTOS IN THE PUBLIC DOMAIN

A Ong Armstrong huan luyén trong phong diéu khién
gia lap ctia Module Mat Trang tai Trung Tam Khong Gian
Kennedy vao ngay 19/06/1969.

A Ong Armstrong sau khi hoan thanh Hoat Béng Tham
Do B&n Ngoai Phi Thuyén Trén Mat Trang cha Phi thuyén
Apollo 11; do 6ng Aldrin ghi hinh ngay 20/07/1969.

dor}g '[,hdl cling ch.o c¢éc han ché ma trong ra thit thach nay. ‘
phép cac phi hanh gia e e ae : Ong Tom Kelly va
N . P ‘ VEREST HISTORICAL/SHUTTERSTOCK diing gin cac clia s luc da dat dinh ra. doi ngii tai Grumman
Cay anh dao day chung ta ‘Danh Z . o phi thuyén ho, gip da thi hitn mot 56
< é George ~ s 212 . 5 .
o A \ /. 1\ / / £ ° Washington nhu’ngf: u?a,so n}{o g LY tudng Vu.d ; NEOT b
hleu na() m(jl la dan a() UGC nhat nhan 15i véi hon mot cach dang ké - tiét gidm dugc  pham vi ctia s ménh dugc giao va da
5 g cha minh, dng hang tram pounds kinh thuy tinh. dugc chiing minh la vo gi4 ngay sau hai v
Augustine Phi hanh gia Pete Conrad da goi st ménh do. Ho da dé nghi viéc thiét ké
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Lorraine Ferrier that khong may la vao dang lan nay cau anh minh hoa thiét ké cabin nay nhu 1a mét “dangtoa  stic chia “thuyén ctu sinh” (lifeboat) ]
dalam “tray xudc” cay anh dao Anh quéc tirmot biic xe dién”. Thuoc ti€u bang New York, c6 thé dua vao bén trong Module d6 bg. A Module M3t Trang (Spider) ctia Phi thuyén Apollo 9 dugc chup anh tir Module Bidu khién vao ngay 07/03/1969,
Cau chuyén cia ngai George Washington  non yéu quy ctia cha cau. Cay anh dao da tranh khac, thi tran Bethpage chi cach thanh ph6 Phéan khong gian “thuyén ciu sinh” nay ~ ngay thirnam trong nhiém vu vong quanh quy dao Trai Dat ciia Phi thuyén Apollo 9.
s A s 1a o Ar A A A ~ khoang nam M A i NA s 1R .
va cdy anh dao 1a moét cau chuyén vé khong bao gid trd lai nhu cii. 1846. Brooklyn 30 ddm vé phia Bong, 1a néi  cé thé ctiu dugc sinh mang cia céc phi

my ddc va tinh phu t, da truyén lai
cho nhiéu thé h¢, giup ching ta hiéu vé
tudi tho cta vi tdng théng dau tién. Cau
chuyén cling 1a ngon nguodn cua cau ndi
néi tiéng cua ngai Washington: “Con
khong thé néi déi.”

Tr6 tréu thay, trén thuc té€ truyén
thuyét nay co6 thé 1a hu ciu, nhung do lai
14 viéc khac. Cho du cé chinh xac vé mit
lich st hay khong, cau chuyén nay van 1a
mot phan trong di sdn cda Hoa Ky.

Cau chuyén dugc ra mat 1an dau tién
vao ndm 1806, trong 4n ban thd ndm cda
cudn “The Life of George Washington
With  Curious Anecdotes, Equally
Honourable to Himself and Exemplary to
His Young Countrymen” (Cudc Boi Caa
Ngai George Washington Cung Céc Giai
Thoai Ky La, bang Kinh Trong Pd&i V6i
Ban Than Ong Ciing La TAm Guong Cho
Nhitng Ngusi Péng Huong Tré Ctia Ong)

Khi cha hoi George rang ai da chiit goc
cay yéu thich ctia 6ng, George nhin “cha
minh v6i khuon mat ddng yéu cuia tré tho
anh 1én vé dep kho dién ta cia sy that 1a
tat cd,” va noi, “Thua cha, con khong thé
no6i déi,” ciu bé da thu nhan tat ca.

Cha ciu, thay vi qud trach con trai,
ong dang rong vong tay goi con trai dén,
kham phuc long diing cdm va trung thuc
ctia cau bé. “Hanh dong anh hung cta
con trai tdi dang gia hon ngan goc cay, bat
ké chung nd ra hoa bing bac, va két trai
bing vang tinh khiét nhat,” 6ng ndi.

Trong cudn sach nay, 6ng Weems
st dung ciu chuyén vé cdy anh dao dé
minh hoa tdm quan trong cua viéc néi
that, bat k€ hau qua nhu thé nao. Trudc
khi k& chuyén, 6ng luu y ring cic bac
cha me c6 vai tro “nhiting thién than ho
ménh”. Ong dung hinh dnh cha ctia ngai
Washington dé minh hoa quan diém

Trong hon 200 ndm qua, cau chuyén
nay - cho thdy long chinh truc cta vi tong
thong dau tién cda chung ta — da dugc
truyén lai tif d5i nay sang doi khac.

Céau chuyén dugc xudt badn vao nim
1806, bdy nam sau khi ngai Washington
qua doi. Ngudi dan My muén nghe nhiéu
chuyén hon vé ngai Washington; moi
ngudi da bi€t vé nhi€u cong viéc danh
cho dan chung néi tiéng clia 6ng, nhung
rat it ngudi biét vé cudc song riéng tu cia
ngai. Ong Weems da ké cau chuyén nay,

tinh nay qua cich 6ng lanh dao, v6i vai
tro 12 t6 phu 14p qudc va “Thién than HO
ménh” ctia Hoa Ky: “T6i hy vong minh s&

ludn c6 du kién dinh va dic hanh dé€ duy

28/08/1788.

tri (diéu toi xem la dang ao udc nhat trong
moi danh hiéu) duc tinh ctia mot ngudi
thanh that,” ngai George Washington gti
dén 6ng Alexander Hamilton vao ngay

C6 Lorraine Ferrier la nif tdc gid chuyén
viét vé my thudt va thii cong cho The Epoch

nhiing phi thuyén dé bo dudc ché tao.
Con Brooklyn 1a ndi ma nhitng ngudi
14i céc toa xe dién trén ducng ray phai
é tu thé ding trong khi 1ai xe véi tay
trai diéu khién ga va tay phdi kiém
soat thing. Theo 6ng Kelly, nhiing toa
xe dién nay da truyén cdm hung cho
tén cia mot ddi bong chay. Cu dan
Manhattan 1a nhiing ngudi st dung
xe dién ngdm nhiéu hon, doi khi goi
cu dan Brooklyn la “trolley dodgers”
(Nhiing xe dién 14t 1€0); ké tir d6 tén ctia
doi bong nay 1a Brooklyn Dodgers. Vay
liéu ring nhiing toa xe dién & Brooklyn
cing 4nh hudng dén thiét ké ctia phi
thuyén d6 bo mit tring d6 khong?
Thong tin tham khéo ctia 6ng Conrad
cho théy ciing kha kha di.

Module D6 bo (landing module, LM)
phdi hoat dong trong cac diéu kién nhiét
do6 vo cung khic nghiét. Doi ngii thiét ké

hanh gia trén Phi thuyén Apollo 13 khi
Module Piéu Khién va Dich vu ctia ho
bi hu hai b8i mot vu né. Phi hanh doan
da kich hoat module d6 bo va st dung n6
d€ cung cdp viéc cttu sinh va diéu huéng
cho dén dung thdi diém thi ho phong bd
module nay di. Module Diéu khién 1a bd
phin duy nhét cia chiéc phi thuyén co
thé quay trd lai bAu khi quyén. Mic du 1a
module d6 bo mang tén “Aquarius” cudi
cung da boc chéy dit doi khi quay tré lai
bau khi quyén Trai Dat, nhung di ngi
“Cong Trinh Sit Thép cia Grumman”
cling da thanh cong dua thém mot phi
hanh doan niia trg vé€ nha cta ho an toan.
Né&m 1994, hang Grumman da sap nhap
cung v6i Cong ty Northrup dé trg thanh
Northrup Grumman - mot trong nhitng
nha sdn xudt phi cd 16n nhat Hoa Ky.

Ong Bob Kirchman la hoa st minh

CHAUSON PHARMACY @

Kinh moi Quy Khach

qua.

(OTC).

 Giao thudc tan nha, mién phi.

« C6 qua tang cho khach méi va don thuéc méi.

* Co6 thtr Covid- 19 nhanh ( Antigen ) va PCR.

* Chich ngtra cam cum ( Flu).

« Dwoc si tan tinh hwéng dan cach stv dung thudc an toan va hiéu

« Ban nhiéu loai thudc theo toa ( Prescription ) va khong theo toa

« Nhan hau hét cac loai bao hiém, Medicare va Medi-Cal.

Giup quy vi goi Bac Si va chuyén toa dé dang, nhanh chéng.

C6 gia dac biét cho quy khach khéng c6 bao hiém.

Dworc si c6 nhieu kinh nghiém va sé tan tam giap doé, tra l&i
nhirng thdc mac vé sirc khoé va thuéc cho quy vi.

CHAUSON PHARMACY

hoa kién triic dang sinh song tai Qudn
Augusta, tiéu bang Virginia, cung voi
vo la ba Pam. Ong day vé nghé thudt
phong tranh cho cdc sinh vién tqi
truong Augusta Christian Educators :
Homeschool Co-op. = |

da nghi ra tam Kapton (mot loai mang
sgi Mylar dugc pha vang 14), loai vat
liéu 1am mot s6 bo phan & phia duoi phi
thuyén c6 vé ngoai trong nhu mot “tdm
thi€c”. Pon gidn 14 n6 phan xa nhiét
lugng ctia mét troi ra khdi than phi
thuyén vii try, giong nhu tdm chin kinh
1ai cia mot chiéc xe hoi dang dau. Béi vi

Times. C6 ddc biét quan tdm dén nhiing
nganh nghé thudt va thi cong hiém gap
va it dugc biét dén. C6 hy vong rdang chiing
ta c6 thé' bdo ton di san nghé thudt truyén
thong. C6 sinh song va sang tdc tai viung
ngogi 6 thanh phé London, Anh qudc.

clia tac gid Mason Locke Weems.

Chuyén k€ ring (theo ndi dung trong
dn ban nam 1808), cau bé Washington
sdu tudi dugc ting mot chiéc riu. Vi vay,
theo 1&é duong nhién, cling nhu da so
nhiing dda tré sau tudi khi nhan qua, cau
bé da dung thd. Cau vung riu chat thu
vao nhiing cay coc trong dau ctia me, va

nay va cadch ma cac bac cha me nén chiu
trach nhiém vé tinh cich va hanh vi cta
cac con. Trong mot vi du tuong ty, cha
ctia ciu bé George ké cho ciu nghe vé
mot sd bac cha me danh con vi bat ky 16i
lam nho, danh nhiéu dén miic “dda bé sg
hai budt miéng thét ra 16i néi déi! chi dé
tranh don roi.”

va cong chung tran quy gia tri dao dtc do,
du cau chuyén c6 that hay khong.

Cau chuyén nay khong chi cho thay
nhan cach t6t dep cia ngai Washington
khi con 1a mot dua tré, ma con nhic nhé
chting ta xem trong su thanh that - ‘thanh
that’ thuc su 1a cidch hanh xU tot nhat.
Ngai Washington da cho thay nhiing dtic

9 9029 McFadden Ave, Westminster, CA 92683
¢, (657) 334 — 7087
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Cac mon an
my vi 6 thanh

pho bien
Barcelona

Tran Ngé

Trong ky nghi he via qua, toi va
ngudi ban than da cung nhau dén
Barcelona, TAy Ban Nha d€ lam tinh
nguyén vién quoc té. Pay 1a chuyén
du lich chau Au ding nhé dau tién
trong doi ctia chung t6i. Sy nhiét tinh
cta ngudi dan T4y Ban Nha va khung
canh dudng pho doc ddo, ddy mau sic
& Catalunya dé€ lai trong toi 4n tugng
su sic, cdc mén dn G dia phuong lai
cang khién téi kho quén hon nia!

An tugng ngot ngao diu tién:
Socola n6ng

Vao ngay dau tién dén Barcelona,
chung t6i da dugc chao don baing mot
bita sdng ngot ngao va ngon miéng
- socola néng dudc goi 1la Chocolate
Caliente va banh Churros. Lan diu
tién uoéng socola néng Tay Ban Nha,
t6i thuc su céd chuat khong quen véi
loai huong vi dam da nhu vay, né hoi
giong s6t socola tan chdy. Nhung khi
nhing banh Churros (tuong tu nhu
qudy hodc banh ran dai, 1a mot loai
b6t mi chién) vao socola thi moi viéc
tré nén hoan toan hgp ly. Nhap mot
ngum socola ndng khong qua ngot, roi
chdm mot que Churros vao “nudc x6t
socola”, qua 1a su két hgp hoan héo!
Néu khong muon dn banh Churros cé
ham lugng calorie cao, ban cting c6
thé chon cac loai bAnh mi diém tam
khac nhu banh sting bo hodc banh
quy. Ké tir ngay do, socola néng ngot
ngao va dam da cda Tay Ban Nha da
tré thanh mot trong nhiing thic uéng
nong yéu thich cta toi.

Danh bat hu truyén: Com thép
cdm hai sin TAy Ban Nha

Mobi khi dén mot thanh phd mdi, trude
tién t6i s€ kham phd mdi truéng xung
quanh va cdm nhan bau khong khi ctia
noi mGi mé. Pudng phd G Barcelona
mang phong cidch Nam Au, ngoai bau
trdi tuci sang, ban cé thé nhin thdy
nhiing codng trinh kién trac do kién
truc su Gaudi d€ lai ¢ khip moi noi.
& day co rat nhiéu khu vic danh cho
ngudi di bo, cdc quing trudng nho
dugc thiét ké dep mit, khién viéc dao
pho tré nén rat thodi mai. Pau dau
cting c6 nhiing du khach nhu chung
toi, dang hao hiing kham pha thanh
phé xinh dep va ndi ti€éng nay.

Sau khi théa thich kham pha4, ban
cling cin c6 mot bita in d€ 4m bung.
Paella (m6n com thap cAm ndi tiéng 6
Tay Ban Nha) 12 m6n dn ma t6i mong
dgi rdt nhiéu. O Barcelona, ndi néi
ti€ng v6i cdc mén hai sin, Paella hai
san tdt nhién 12 mén khong thé thiéu

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Ny

1. a chua va banh mi la mat mon an rat don gian, ban cé thé ché bién tai nha; 2. Gidm béng sdng dudc coi la mén qudc hén quéc tiy, ciing la mén &n phu cd dién cda
Tay Ban Nha; 3. 0t Padron |2 loai 6t xanh nhd c6 ngudn gdc tif Tay Ban Nha, dudc chién trong du 6 liu va ném mat it mudi thé, |a mon &n rat ngon miéng; &. Khoai tay
cay | nhiing miéng khoai tay chién phii sot ca chua cay dac biét va sot téi trang ; 5. Bila sang cd dién & Tay Ban Nha la socola nong dam da an kém vdi banh Churros ;
6. Mon so an kem vdi banh mi nudng va sét ; 7. Mon com thap cam Tay Ban Nha la mot trong nhitng mén &n khéng thé bé qua khi dén Barcelona.

trong danh sich cdc mén dn m¥ vi.
Cht nha tro ndi ching t6i § da chuin
bi cho chung t6i mon Paella gia truyén.
Mon Paella c6 gia vi 1a nhuy hoa nghé
tay, két hgp véi muc, tom, so va cac
loai héi san khac, vi tuci ngot ctia hai
sdn ngdm vao tiing hat com, qua thuc
la danh bat hu truyén.

Mon ngon bat ngd: Ca chuava
banh mi

Trong hai tuln ti€p theo, chung t6i dé€n
mot thi trdn nhd & ngoai 6 Barcelona
dé 1am cong viéc tinh nguyén quoc té.
Moi budi sang ching t6i ra ngoai lam
cong viéc khdo c6 & nhiing ngon doi
gan d6. G day von 1a khu vuc trung
tAm cta thoi trung cd, chung toi st
dung xéng va xe ddy dé loai bé nhiing
doéng dat, muc dich 1a c6 ging khai
quat nha thd ct. Sau mot ngay vat va,
chang t6i sé& trg lai ngodi trudng tiu
hoc dia phudng ndi chung t6i ngu lai,
va néng long thudng thtic bita t6i am
ap dugc cac dau bép trong cing tin
chudn bi. Tai day, t6i da dugc ném

L.A. BAO

9191 Bolsa Ave, #212, Westminster, CA 92683
(Trong khu cho A Péng, d6i dién Phwéc Loc Tho)

BAO HIEM XE

BAO HIEM NHA

BAO HIEM NHAN THO
BAO HIEM SU’C KHOE
CAC LOAI BOND

g1 Wb

GIA BAO HIEM TIEU CHUAN
(A) Cho nguwoi lam chi xe (Nam va Nit)
e 1 chiéu: $295/ndm
e 1 chiéu rudi: $390/nam
(B) Cho ngwoi khong lam chu xe
e Nam trén 25 tudi: $290/nam
e Nam dwdi 25 tudi: $350/nam

Xin goi:
JULIE TRUONG

(Insurance Broker)

(714) 373-2437

Gio lam viéc: (6 ngay trong tudn)
Tir 10 gior sdang dén 7 gicr chiéu

th mot mon ngon bat ngé — Pa Amb
Tomaquet (ca chua va bAnh mi).

bung vay, d6 1a moét trai ca chua
va mot 1at bAnh mi! Banh mi c6 thé
la banh mi trang cit 1at hodc banh mi
Phap, cit mot trai ca chua tuci 16n, phét
nudc ép ca chua 1én banh mi tring roi
rudi mot it dau 6 liu, cudi cing ric mot
chut muoi cho vira dn. Véi hai nguyén
liéu phd bién va cach ché bién ciing rat
don gidn, Pa Amb Tomaquet 1a moén dn
dia phuong s6 mot trong tdm toi. NuGe
ca chua rat thanh va ngot, phét 1én
banh mi Phép gion lam ndéi bat do x6p
gion ctia bAnh mi mot cach hoan héo.
Tu do vé sau, thinh thodng toi van tu
lam moén dn don gidn va ngon miéng
nay & nha.

Hoc céach tu tif thuéng thuc:
Tapas Tay Ban Nha
Nhip séng 6 Tay Ban Nha kha cham,
bita trua thudng la vao ltc 2 gid, bia
toi thi sau 9 gid mdi chinh thtic bat
dau. Budi chiéu la gid nghi trua cta
ho, chuing t6i cling dugc nghi ngoi vao
thoi diém nay. Moi ngudi sé cung nhau
ra quan ca phé d€ tro chuyén, tap thé
thao hodc cung nhau chdi céc tro chai.
Trudc nhip song nhu vay, toi cling hoc
dugc cach song cham lai va diéu chinh
tot nhip thd cia minh. Barcelona da
day t6i nghé thuat song cham, goi mot
vai mon Tapas (mon khai vi) réi tin
hudng niém vui khi dn udéng va tro
chuyén véi ban beé.

H4i san tat nhién 12 khong thé thidu
trong cic moén Tapas & Barcelona.

Chipirones (muc chién) la moén &n
nhit dinh phai goi 6 day, ngoai ra
Padron Peppers (6t Padrén) va Patatas
Bravas (khoai tdy cay) ciing rit dugc
yéu thich. Muc chién 6 day dugc trang
trong mot 16p bot méng, chién gion
roi rudi mot it nudc cot chanh, day la
moén dn vit phd bién ¢ day. Néu ban
muon mot chut rau, hdy goi moéon 6t
Padron. Ot Padron 12 loai 6t xanh nhé
va cling 14 dac sin ctia Tay Ban Nha.
N6 khoéng c6 vi cay, dugc chién trong
dau 6 liu va rdc mot it muoi tho, vi min
cia muoi s€ lam day mui thom ctia 6t
xanh. Khoai tiy cay 12 nhitng miéng
khoai tay chién gion, bén trén dudgc
phu s6t ca chua cay didc biét va sot toi
tring; day cting 1a mon in toi rat thich.

Du vi kho quén: Giim bdng song
Thoi gian hai tuan tr6i qua nhanh
chong, chung toi quay trd lai ndi
thanh. Tai cAc nha hang va siéu thi &
Barcelona, ban c6 thé ngti thdy mui
giam bong sdy kho trong khong khi -
chung dugc treo trén cac tran nha. Ban
ciing c6 thé ném thd mon gidm bong
heo Iberia noi tiéng d4t d6 6 day. Giam
bong thai 1lat méng c6 vi man dam da,
dn kem v6i banh mi, 6 liu hodc dua
vang rat ngon.

Trudc khi rdi Barcelona, tdi chay
v0i vao siéu thi mua mot géi gidm bong
cit 1at, hy vong c6 thé mang huong vi
ctia Barcelona dén thanh phd tiép theo,
nhu mot ky niém cda hanh trinh nay.

Tty Phong bién dich

A Muc chién la mén Tapas nhat dinh phai ném thi 6 Barcelona.
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Chiic miing su may man ctia nguoi khac

Khi Iong ganh tj bit dau len 161, ban hiy dung 4 cich sau day

Barbara Danza

Khi ban biét ai d6 gip may min - ching
han nhu sy thiang tién thuin 1gi trong
cudc song cua ho - thi phian Gng chin
thuc dau tién ctia ban la gi? Liéu ban co6
thyc su cdm thay vui miing cho ho hay
ban cdm thdy mot chut ganh ti vi vin may
d6 khong thudc vé ban?

Moi ngudi c6 thé quen thudc véi v€
sau, ngay cd khi khong phai ltic ndo cling
vay. Cam gidc ghen ghét 1a diéu ma ban
c6 thé xoay chuyén thanh diéu hiu ich
cho cudc séng ctia minh va ctia nhiing
ngudi xung quanh.

Nhan dién

Quan sat nhiing suy nghi va cdm xuc ctia
ban than la mot nang luc quy giad. Néu
ban nhan ra ngay khi taim do ky khéi 1én,
hay tam diing va quan sat xem n6 khién
ban cdm thdy thé nao va ty héi minh thuc
su ganh ti di€u gi.

Thi dy, néu ban thdy ai d6 dang tin
hudng sy giau sang hon minh va ban cAm
thay d6 ky, hiy ty hoi ban than, cé phai
do6 13 su sung tuc ma ban mong muoén
khong? Hay la dia vi xa hoi hodc su tu do
vé tai chinh ma giau c6 mang dén. Hay
nhin sdu dé kham ph4 diéu khién ban
ndy sinh cdm giac ganh ghét nay.

Thay vi cho phép long d6 ky nay tré
nén doc hai hon va giy ra nhiing cdm
xuc tiéu cuc v6i ngudi khac, ban co thé st
dung né nhu mot nguodn thong tin. Picu
d6 co thé chi ra nhitng linh vuc trong cudc
séng ma ban c6 thé muén dit tAm vao
nhiéu hon, va ngugc lai, ban c6 thé cam
thdy bi€t on ngudi d6 vi da cho ban thdy
nhiing tiém ndng 16n hon trong cudc séng.

Chong lai viéc sa lay vao cdm xuc tiéu
cuc ctia long d6 ky gitp ban nhanh chdéng
quan sat no, va sau do loai bo ching bing
nhifng suy nghi tuci sang va hitu ich hon.

Chuc miing

May min cda ngudi khac thuc sy 1a diéu
dang @€ chic miing, ngay cé khi ban dang
suy nghi tir goc d6 Igi ich cda chinh ban
than ban. Khi ban phat hién ra trong tam
c6 long d6 ky, hay bit dau tao thoi quen
thay thé phan tUng tiéu cuc bing phin
ung tich cuc nhu chuc mung cho van may
clia ngudi khac.

A Tradahién
dién xuyén
sudt lich st
nhan loai, viéc
thudng tra
valuu giir tra
ciing datrg
thanh truyén

théng clia Ly Nhudgc Lam

Suy cho cung, ngodi viéc quan tam
mot cach vd tu va ming cho ngudi khac,
ban c6 thé dn ming vi ngudi d6 da cho
ban thdy nhiing gi c6 thé xay ra, va diéu
do cling dem lai hy vong cho ban.

Chinh thuc t€ ai d6 trong cong dong
cuia ban gdp van may s€ cé tac dong khich
1é va truyén cdm hing cho cong dong noi
chung - day ciing 1a mét y tuéng dang dé
dn mung.

Nghi cho ngudi khac

Khi dd hinh thanh théi quen vui mung
cho vin may t6t lanh cta ngudi khac,
ban c6 thé thdy minh dudc truyén cdm
hing dé dem lai nhiéu may min hon
cho ngudi khac. Cho du trong sy nghiép,
cong dong, gia dinh, hay bat ky noi nao
khéac, 1am thé nao ban c6 thé st dung
nhiing ndng lyc va tai ddc biét cia minh
dé gitp nhiéu ngudi khac? Ti€p cin cudc
song theo cach nay, cidch ban biét nghi
cho ngudi khéc, 12 phudng thiic tuyét voi
dé loai bo ‘con quai vat’ ganh ti. Thanh
cong ctia ban trd nén gin két véi thanh
céng ctia nhitng ngudi khac. Ban chic
chén sé thay cach ti€p can nay c6 y nghia
va vui vé hon, tAm trang ngét ngat vi do
ky sé& tan bién.

Hay biét on

Cudi cung, mot cach chic chin dé loai bo
cam giac ganh ti 1a nuéi dudng long biét
on sau sic. Ganh ti va biét on khong thé
cung ton tai. Thay vi tap trung vao nhiing
gi ban thi€u, hay tip trung tat cd vao
nhitng diéu t6t dep va nhitng an dién ma
ban c6 trong cudc song.

Néu ban dang doc bai viét nay, ban
la ngudi c6 hoc thic, ban dang ti€p can
thong tin, ban cé nhiing khodnh khéc
tam dung va doc thd gi d6 ma ban (hy
vong 1a) thay cé gia tri, ban dang dugc
séng vGi khong khi tran ddy trong phdi,
vG6i doi mét c6 thé nhin rd. Nudc tudn
trao khi ban md voi, va khi ban mé t
lanh, t6i ¢4 1a c6 thuc dn trong d6 dé ban
nham nhap.

Ban c6 thé bi€t on gia dinh, sy gido
duc, ngbi nha, ddc tin tin ngudng, ban
httu, chiéc 4o len yéu thich ctia ban, hoac
tiém nidng to 16n cia minh.

Mobi ngudi déu dang budc di trén con
dudng ctia riéng minh trong cudc séng, co

NN

Hiéu ro thoi han thuéng thic
huong vi cua sau loai tra

Tra dugc luu giti trong bao 1au?

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

lac thing cé lac tram. Hay mung vui khi
ban thiy ngudi khac dang tdn hudng diéu
may mén tot lanh.

Long d6 ky khi khong dugc kiém soat
co thé bodi vé 1én moi khia canh trong
cudc séng cda ban, thuc ddy tim ly nan
nhan, va ngin can ban phat huy toi da
tiém ndng cda minh. Khi cdm thay ban
than dang ganh ti, hy lam nhiing gi cé
thé dé loai bo no, va séng véi long biét on,
hy vong, cing nhu nhe nhom tién vé phia

cach bdo quan dudi day.

nhat khong nén dung.

thom, coffee va gia vi.

matcha va gyokuro cia Nhat Ban
déu sé hitu dic diém dé hap
thu khi 4m va mui vi khéc;
do d6 ban nén bdo quin
that kin trong tt lanh.

Thei gian thudng vi

cta sau loai tra

Danh cho ban tham khdo,

dudi day la thdi gian thudng

vi tot nhat cia sdu loai tra.
Tra xanh (Green Tea):

ngon cua tra, ngin ngia &m madc va
mui tap 1an, ban c6 thé tham khdo cac

D6 dung: Chon dé dung c6 mau
toi cho tra, d6 gom, kim loai va thay
tinh déu dugc, chi dyng mot loai tra
trong mb6i d6 dung. P6 dung bing
nhua cé dic tinh hap thu mui nén t6t

Méi truong: Mui vi khac, nhiét
do cao, dd 4m, hay c6 anh sang chiéu
vao déu sé ddy nhanh sy bién chit ctia
tra. Moi trudng bdo quin nén 1a noi
rdm mat, tranh 4nh sang va khong cé
mui gi khac. Tranh dit cung véi nén

Ngoai ra, cic loai tra nhu sencha,

Néu bao quan tra
khong dung cach,

Chic mung van
may cla nhiing
ngudi quanh ban la
¢t chi clia su quan
tam, va su may
mén clia ngudi do
sé khich 1é toan
cong dong.

HIIMIAY VEI8

trudc. Ban s& khong chi lam cho cudc
song ctia minh t6t dep hon, ma con cda
nhitng ngudi quanh ban.

C6 Barbara Danza la mét ba me hai con,
6 bdng Cao hoc Qudn tri Kinh doanh, yéu
bién va c6 trdi tim thudn khiét. Bai viét clia
¢cb thuong di sGu vao nhitng thdch thiic va
cd hoi nudi day con cdi trong thoi hién dai.

Minh Chi bién dich

bach hao (nhiing sgi 16ng min moc &
mat dudi bup tra). Néu muon thudng
thtic tra tuoi, ban nén udng tra tring
méi cang sém cang tot. Mui cda tra
tridng cli s€ dan dan bay hoi trong qua
trinh dé€ 1au, nudc tra Iuc nay c6 mau
sdc ddm va huong vi ém dju.

Tra hoa (Floral Tea): So véi
ba loai tra trén, cac loai tra hoa nhu
hoa ctc, hoa hong, hoa nhai va hoa
04i huong vwv. c6 thdi gian thuéng vi
ngdn hon, bdi ching s& mit mtii thom
trong khodng ba thang.

Tra trai cdy (Fruit Blends): Tra
trai cay c6 chita trai cay say kho, do su
bay hdi ctia cac thanh phan tinh dau
thom nén mui thom ctia tra thudng sé

bi€n mat trong vong sau thang.

Tra cac loai hat (Nut
Blends): Dau trong cac
loai hat rat dé bi oxy hoa,
nén loai tra nay t6t nhit
dung trong sau thang.

Phan doan dg tuci
cda tra
Huong thom 1a tiéu chudn
a vé d6 tuoi cta tra. Khi pha,
la tra tudi sé€ téa ra huong

ngudi yéu tra.

La tra cho vao 4m, rét nuéc vao sé
tré thanh thtic uéng thom ngon.
Thudng thiic hucong vi ctaa tra 1a
mot trong nhitng thu vui trong cudc
song. Tuy nhién néu bdo quan tra
khong dung cach, huong vi cta tra
sé gidm di rat nhiéu.

Theo di liéu khdo sit vao nim
2020 ctia Trung tim Kiém soat va
Phong ngtia Dich bénh (CDC) Hoa
Ky, ti ndm 2015 dén 2018, tra 1a thtc
udng dugc yéu thich tht tu chi sau
nudc, coffee, va thuc uéng c6 dudng.
R6 rang c6 rat nhiéu ngudi thich uéng
tra, va viéc luu gitt tra trong nha cting
la di€u tu nhién.

Ve viéc luu gitl tra, khong phai tat ca
cac loai tra déu thom hon khi @€ lau.
Noi chung, thdi gian gitt dudc vi ngot
héu cta tra khac nhau tuy loai; vi du,
tra xanh thi git dugc mot ndm; tra
den sau khi 1én men, trd phé nhi, va
mot so 14 tra bup thi ngoai 1é. Trong
diéu kién bdo quan binh thuodng, 14
tra d€ 1au khong bi hong nhung bi mat
huong vi. Hudng vi cda 14 tra cd va
mdi khac nhau rat nhiéu.

Cach bao quan tra

Tra khong cé ngay hét han chinh x4c,
nhung qua mdt thdi gian, sic, huong
vi, va hinh ctia 14 tra déu sé thay d6i.
Néu mudn gitt dugc hudng vi thom

Hau hét cac loai tra xanh
déu c6 thdi han mot nim.
Néu 1a matcha Nhat Ban véi
hudng vi thanh nha thi t6t
nhat nén thuéng thuc trong vong mot
nam, vi n6 s€ bi oxy hoa rit nhanh,
mau tra sé chuyén tif xanh sang vang.

Tra den (Black Tea): Tra den
dugc 1am bing cach dé héo, vo, 1én
men va sdy kho, trdi qua tién trinh 1én
men nhi€u hon tra xanh. Vi vay, tra
den khong dé bi mat huong vi khi bao
quan trong thdi gian dai, con trad xanh
thi ngugc lai.

Tra trang (White Tea): Tra tring
dudc lam tu bap non, khong qua rang
hodc vo, bén ngoai dugc phtt mot 16p

huang vi cda tra sé
gidm di rat nhiéu.

thom thoang thodng ciia cay
6. L4 tra cii sé c6 mau sim
hon, d6i mau nhiéu, mui vi
nhat di rit nhiéu, thAm chi
khong cé mui thdém, khi cham vao sé&
dé bi nat vun.

Tra sé& bi méc khi ti€p xtc véi khi
4m. Khi ban ném tht thdy c6 vi mdc
thi nén bé di. biéu nay c6 nghia la tra
van c6 thé bi héng trong thoi han si
dung dugc ghi trén bao bi. Néu dy tri
nhiéu tra trong nha, ban cé thé danh
dau thdi han s dung trén hop dung
dé dé bdo quan.

Mat Lé bién tdp
Toan Phong bién dich
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