P Quavan hoc,

tré em co thé tim hiéu
vé ban chat con ngudi
va hau qud cla cac
quyét dinh clia cac
nhéan vat khac nhau.
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Vi sao van hqc lai quan trong
cho mot nen giao duc tot

3 cAch ma vin hoc gitp trau doi tri tué va dic hanh

Walker Larson

an hdy tuéng tugng lai

mot chiéc phi cd ma

khong co6 bat ky bai thuc

hanh nao, khong cé bai

kiém tra, khéng c6 mod

phéng, khong c6 ngudi huéng dan, va

ciing khong chuén bi gi. Chi c6 mot

minh ban trong budng 1ai gitta dam

may mu va tdm nhin thi han ché. Rat

co thé ban s& gip tai nan. D€ 14i phi

cd mdt cach thanh coéng, ban can thuc

hanh cac budc dong tac nhiéu lan, va

ban can hoc hoéi tir phi cong nhiéu

kinh nghiém truéc khi ban ty minh
14i 1én bau trdi.

biéu tuong tu cling xay rakhi ching

ta muon c6 mot cudc song tdt dep, va

do6 1a muyc tiéu cudi cuing cia gido duc.

Theo nghia chan thuc nhat, ching ta

can thuc hanh va trai qua thuc té€ néu

chung ta muon thanh coéng trong cudc

song. Rat it ngudi trong chung ta co
thé thyc hién bat ky hanh dong nao
mot cach chuyén nghiép ma khong
thuc hanh, va diéu dé cting dung véi
viéc song sao cho t6t.

Thé nghiém cudc song

qua van hoc

Nhung chiing ta c6 thé tim thdy co
hoi “thuc hanh” cho cudc song § dau?
Lam thé nao tré em va ngudi tré tudi
cé dudc kinh nghiém séng khi cac
em van con, theo dinh nghia, thiéu
kinh nghiém? Cau trd 16i 14 thong
qua van hoc chan chinh. Thong qua
vin hoc, theo mot cach nao dd, ban
c6 thé c6 kinh nghiém vé nhiéu cudc
doi - nhiing kinh nghiém hang thé ky
ctia nhiing b 6c vi dai nhét trong nén
van minh nay, dugc truyén lai cho
ching ta thong qua cac tac phdm vin
hoc ¢6 dién. Néu gido duc 1a d€ tao ra
nhittng ngudi hanh phuc va duc hanh,

nhiing ngudi co tri tu¢ va stic manh
dé song t6t, thi van hoc ¢6 vai tro téi
quan trong.

Hai tri€t gia ndi ti€ng Plato va
Aristotle da ndi tat cd nghé thuit 1a
su bit chude. Hoa si bit chuge phong
canh. Nha diéu khéc bt chudc hinh
dang con ngudi. Nha vin hu cdu bt
chudc cudc séng, va nhitng cudn tiéu
thuyét hay nhit ham chtta chat liéu
clia cudc séng voi tat ca sy phuc tap,
gian khd, va anh hao quang cda né.
Nhiing nha vdn vi dai nhat - nhiing vi
nhan ctia nén viin hoc nhan loai, nhu:
Homer, Dante, Shakespeare, Austen,
Dickens va Dostoevsky - 1a nhiing
ngudi cé tri tu¢ va kinh nghiém sau
sic va am hiéu tudng tan vé ban chat
con ngudi, véi nhiing dinh nui 1ap
lanh va chiéu sau bong t6i, nhiing
nguodi truyén tai tri tué thong qua giai
tri va phan anh cudc song.

Xem tiép trang 3

CAM NANG SONG

Loi khuyen cho
nguoi huéng
noi: Vugt qua
ngai ngung d§
du ticc ngay le

Randy Tatano

Tdm thiép mdi tham du 1€ hoi ma
ban nhin dugc dudng nhu dang
tréu choc ban sudt may ngay nay. N6
nidm chinh inh trén ban lam viéc
hodc dugc dan vao bén hong ta lanh
- nhic nhd ban vé mot su kién ma ban
tha tranh con hon 1a phai tham gia.

Mo¢i nghi dén d6 thdi la bao t ban
da cudn lai vi lo 1ang roi.

Néu ban 1a ngudi huéng noi, nhat
nhat, hodc cé hai, thi co 18, diéu cudi
cung ban muén lam 1a du mot budi
tiéc ngay 1€. Néu dugc lua chon, ban
chi mudn & nha cudn tron bén 16 sudi
v6i moét cuén sach hay, hodc “cay”
phim trén Netflix.

Tuy nhién, moi chuyén dau nhat
thiét phai nhu vay. Dau td lich co 1at
sang thang Giéng thi tinh cach huéng
ndi cia ban ciing dau thay dai, va diéu
d6 khong c6 nghia 12 ban khong thé
tan hudng tiéc tuing mua 1€ hoi. Nhiing
16i khuyén don gidn dén tir cac chuyén
gia dudi day s€ giup ban trong mua
giao t€ nay va ca nhiing dip khac nifa.

Soi minh trong gucng

Ong Gregory Jantz - ¢6 vin suc khde
tdm than kiém tac gid cd sach ban
chay nhit - ggi y rdng ban nén bat
diu bing viéc xem xét ndi tAm mot
chut trudée khi du tiéc.

“Ban hay tu héi ban than ring, liéu
diéu nay c6 dang tao ra vin dé trong
cudc song cia minh va khién minh
thay khong vui khong? Va ban can
trd 16i cAu hdi nay modt cach trung
thuc. ‘C6 phai minh dang mic hoi
ching lo au xa hoi khién ban than
khong thé lam nhiing diéu minh
thuc sy muon?’” 6ng noi.

Néu ban nhén ra rang sé that tuyét
néu ban c6 thé tan hudng bia tiéc
nhu moi ngudi khic, vay thi ban cé
thé bit dau chuin bi dé€ tham duy.

Chuin bi ky luéng d€ yén tam
Chi can vai sdp x€p don gidn ciing
c6 thé mang lai hiéu qud I6n trong
viéc gitip ban cdm thay tran day ning
lugng va ty tin hon. Ong Jantz tin
rang nhiéu diéu nho nhé co thé loai
bé dugc phan nao nobi lo 14ng - ngay
ca viéc lua chon trang phuc cda ban.
“Nhiing gi ban chuén bi rit 1a quan
trong. Ngay ca trang phuc ciing can
dy tinh truGc. Ban s& mic gi d€ cam
thdy thodi mai nhit, va khién ban cdm
thy minh quan trong nhat?” 6ng néi.
Ngudi xua c6 cAu ngan ngti ring néu
ban cé vé ngoai chin chu thi ban sé
thdy hai long vé ban than.
Xem tiép trang 2

BIBA KAYEWICH
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» Néu ban
la nqudi
huéng ndi,
nhat nhat,
hodc c3 hai,
thi c6 I&, diéu
cudi cung
ban muén
lam 1 dy
mét budi tiéc
ngay Ié.

> Mot khi
ban chuan
bi ky lugng
vatandung
dugc stic
manh tiém
an cia minh
thi khéng
co diéu gi
khac ngoai
khoang thai
gian vui vé
dang cho
don ban.

PO I REALLY
HAVE TO PO

BIBA KAYEWICH

L.oi khuyen cho nguci huong noi:
Vugt qua ngai ngung
de du tiec ngay lé

Tiép theo tutrang 1

Cod Jacqueline Whitmore - mot
chuyén gia v€ nghi thdc xa giao,
kiém nha sang 1ap Protocol School of
Palm Beach (Trudng L& Nghi Palm
Beach) - ggi y ring ban nén nghe thé
loai nhac ma minh yéu thich hodc
tham gia vao mot sé thich nao dé
gitp xoa diu cing thang. Tap thé duc
hay thdm chi 1a di bd nhanh, cling
6 thé gidm bét lo 1ing va ting lugng
endorphin, khién ban cdm thay thodi
mai va tu tin hon.

Co ciling giao vai bai tap vé nha dé
lam trudc bita tiéc nhu sau: “Hay tim
hiéu sy kién va nhiing ngudi tham dy,
néu c6 thé. Viéc biét ai c6 mit & dé va
nhiing sé thich chung ma ban c6 thé
chia sé v6i ho 1a gi sé mang lai cho ban
cadm giac thodi mai va sdn sang.”

Chudn bi sdn vai cau héi dé
biat chuyén
Con noi vé cudc tro chuyén, hdy chuin
bi s&n mot s6 cau hoi dé co thé bat dau
mot cudc thdo luan than thién, ngau
nhién. C6 Whitmore dua ra ggi y rdng:
“Ai cling thich néi vé &m thyc va du
lich ca!”

Viéc bit dau bat ky cudc tro chuyén
nao bang mot 16i khen s€ luon khién
ngudi doi dién cadm thay dé chiu.

“Nhiing 16i khen nggi vé thd gi d6 cu
thé, ching han nhu mot bo trang phuc
hay mot mon phu kién, c6 thé 1a ‘cong
cu pha bang’ hiéu qua,” c6 Whitmore
chia sé. “Ngoai ra, moi ngudi cling
thich noi vé thu cung cda ho nita.”

boi v6i nhiing ngudi ban chua ting
gdp, hay st dung cau hédi quen thudc,

“Ban c6 quen biét ai § ddy khong?”

Co6 Bethany Friske — nha sang 1ap
trudng nghi thic xd giao Doors of
Success (Canh ctta Thanh cong) &
Michigan va Minnesota - ggi y ring ban
nén cip nhat cac su kién dang dién ra.

“Toi khuyén khich moi ngudi tim
hiéu vé nhiing gi dang dién ra trong
cong dong cuia ban. C6 rat nhiéu chu

dé ma chung ta c6 thé stt dung dé€ noi
chuyén phi€m,” c6 cho biét.
Duéi day 1a mot so6 ggi y khac:

+ Niam nay ban c6 di du lich dén noi
nao thu vi khong?

+ Ban c6 du dinh gi cho ky nghi 1€ nay?

« Ban co truyén thdng nghi 1 tha vi
nao khong?

« Ban nghi sao vé [tran d4u 16n hodc
tin ttc thu vi dang dugc ban tan
dao gan day]?

« Ban di xem [chon mot bd phim
hodc mot chudng trinh truyén hinh
gan day| chua?

Mgi ban be di cung

Ong Jantz néi ring mot ngudi hudng
noi thuc sy c¢6 thé khién moi viéc trd
nén dé dang hon bing cach ra mot
ngudi ban dang tin di cung. Ngudi nay

s& trd thanh “ngudi yém trg ngugc” -

giup khéi dong moi thi, giong nhu
mot mdi Ita giup ngon l&a bung lén
vay. Hay xem ho nhu “ngudi can vé
c6 thé giup ban khéi xuéng cudc thao
luan. DAu vay thi hay luon chuin bi
sdn vai cau héi d€ bit dau cudc tro
chuyén véi bat ky ai.

Lam diu con kho chiu

Ban c6 thé mudn “thd 16ng” bang vai
ly cocktail trudc biia tiéc d€ bét ngai
ngung - nhung dé cé 1€ 1a diéu toi té
nhét ma ban c6 thé lam. Ong Jantz néi
rang ban sé thua néu tim kiém sy an
ai ti rugu.

“Rugu thuc su sé khién ban bon chén
hon,” 6ng ndi. Rugu la chat dc ché hé
than kinh trung uong, “né sé khuéch
dai su lo 14ng va cac triéu ching tram
cam. Ban s€ chi muén uéng thém.”

Va trong mot bita tiéc ngay 1€ rat

c6 thé s€ c6 @t cac mon trang miéng
khién bt cu ai cling c6 thé roi vao
“moét con hon mé dudng”, do dé dng
Jantz khuyén ban nén dn udng hgp
ly khoadng hai tiéng trudc khi dén
bita tiéc.

“Chtng ta thudng c6 xu huéng lo
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lang khi khong nap d0 chit dam.
Lugng dudng trong mau gidm xuong
va ban s€ cdm thay bon chon.”

Quan sat xung quanh

Vay la bay gid ban da dén noi. biéu
dau tién co Friske khuyén ban 13 hay
“quan sat can phong.”

“Tach ra khéi dam dong va quan sat
nhanh can phong cling nhu vi tri cia
moi thii. Ban dn, ban udng, 16i ra, nha
vé sinh ¢ ddu? Nhanh chong ndm bat
vi tri cia moi thi ngay ti dau.”

Danh thdi gian d€ quan sat sé giup
ban tha 16ng, va ban sé cadm thdy thoai
mai va tu tin hon khi nim bit dugc
moi trudng xung quanh.

]

Chia khoa giap ban tré
nén thu hat hon trong
cac cugc tro chuyén la tr6
thanh mét ngudi biét Eing
nghe. Va vé ban chét thi
ngudi huéng néi biét cach
dé1am tot dicu do.

Viéc nay cling sé hitu ich néu sau
nay ban can thoat khéi mot cudc tro
chuyén dang tré nén khong miy dé
chiu. Ban chi can noi, “T6i di 1dy thém
d6 udng day” dé roi di.

Co Friske nhd lai mot cuu hoc vién
tung “rat huéng ndi, nhung bay gio
thi co6 4y khong con huéng ndi nia.
C6 khong con cdm thdy lo ling khi &
trong mot nhém dong ngudi. Co6 noi
VGi t6i ring su gitp d6 16n nhat dén tur
viéc quan sat cdn phong cin than.”

Hay cha dong

Trong khi hit thé va quan sit cidn
phong, hdy d€ y dén nhiing vi khach
dang c6 mit va chti dong dua ra quyét
dinh ai s€ 1a ngudi ma ban muén noéi
chuyén. Hay chic chin ring mot trong
nhiing ngudi dau tién ban tro chuyén
14 chd nhéin ctia bita tiéc hodc chd nha,
va cdm on ho vi ho dd mdi ban. Thai
do6 lich su sé rat hitu ich cho viéc tao
an tugng tot trong bt ky bita tiéc nao.

ROi tir d6, hay dat muc tiéu tro chuyén
v6i it nhit ba dén nim ngudi nda.

Thong thudng, khi ban budc qua
mot bén d€ quan sat thi sé c6 ai d6
dén bit chuyén vGi ban ngay. Néu
khoéng thi c6 Whitmore c6 16i khuyén
nay cho ban:

“Néu ban thdy minh dang & trong
mot cdn phong toan la cic cdp doi hodc
nhom, vay thi hay tim ki€m nhiing
ngudi khac cling c6 thé dang ¢ mot
minh. Viéc tién dén chao héi mot vi
khach cting dén du tiéc mot minh c6
thé gitp ban gidm bét sy ngai ngung,

va ho c6 thé sé vui vi c6 ngudi tro
chuyén.” Mot chién lugc khac 1a tham
gia vao mot cude thdo luan nhom, day
cling 1a cach d€ hoa nhap ma khong
bi ap luc khi tro chuyén truc ti€p gita
hai ngudi.

Co Friske nhan thay dan 6ng va phu
nt ¢6 thai do khac nhau nhu thé nao
khi du tiéc:

“Phu nif thudng tu tdp thanh nhém
nho d€ tro chuyén. Khong c6 chu y gi
cd; n6 don gidn xady ra vay thoi. Xin
luu y nhitng ngudi dan 6ng huéng nodi
ring, diing e ngai tru6c mot nhom
phu nit dang tro chuyén. Ho sé rat
vui néu ban budc dén chao hédi va
tham gia cung.”

Tuy nhién, c6 ddn do cic chang trai
nén chu y ngdn ngi co thé cda ho va
nhin xem d6 c6 phdi 12 mot cudc tro
chuyén riéng tu khong. C6 khuyén
khich nam nhan nén cu x@ lich thiép,
vi phu n@ thyc sy van luén danh gia
cao diéu do.

Piing chui tam vao ban than
Mot hoc vién khac cda c6 Friske, 1a
cd Mary Miller, chia sé ring cac bién
phap nhu chuén bi trude cau hoi va
xem xét cidn phong cidn than da tao
nén sy khac biét 16n trong cudc ddi co.
Nhung di€u 1am nén sy khac biét 16n
nhit 12 chuyén huéng su tap trung
ra khoéi cdm giadc kho chiu hay lung
tang cda ban than, thay vao d6 hay
tap trung gitp d6 nhitng ngudi khac
trong phong d€ ho cdm thdy thoai
mai hon. Khi lam diéu nay, co6 bit
d4u nhin thdy minh da bét lo ling vé
viéc giao ti€p, va vui vé nhiéu nhu thé
nao khi co 8 trong bdi cdnh cia mot
nhém dong ngudi va bita tiéc 16n.
“Tim kiém ai do6 trong c6 vé khong
dugc thodi mai 1dm va giup ho cdm
thdy dé chiu hon luén la phin yéu
thich cta t6i trong moi bita tiéc; diéu
d6 con dua dén mot s6 cudc gip gd
tuyét vdi va tinh ban lau dai,” c6 Miller
cho hay.

Duy tri cudc tro chuyén

Sau khi 4p dung nhitng cau héi “bé tui”
dé bit chuyén, dung quén dit thém
cau héi noi tiép.

“Tro chuyén giong nhu choi bong
chuyén vay: Moi ngudi ludn phién
ném bong qua lai; ban khong thé git
béng mai ma can phai chuyén di. biéu
nay cling dung v6i nhiing cudc tro
chuyén phiém,” c6 Friske vi von. Nh6
nhé, diing doc chi€ém cudc tro chuyén
hay ding yén liang; hay dua ra cau héi
dé giup cho cau chuyén dudc tiép tuc.

“Tré thanh ngudi giao ti€p gidi la
mot k§ ndng can dugc rén luyén - doi
v6i cad ngudi huéng noi va ngudi huéng
ngoai,” co noi.

Ong Adam Purvis - quan ly bd phan
khach hang va tu nhan minh la ngudi
huéng noi, tiing hoc dugc cach ki€ém
soat cac su kién va céac bita tiéc két n6i
trong nhi€u ndm - da chi ra mot 1gi thé
ma ngudi huéng ndi sé hiu.

“Piém manh 16n nhit ma nhiing
ngudi huéng noi thudng sd hitu so véi
nhiing ngudi hudéng ngoai dong su 1a
kha nang thyc sy ling nghe t6t hon,”
ong Purvis noi.

Ong khuyén khich nhiing ngudgi
huéng ndi nén phat huy thé manh nay,
dua ra nhiing cau hoéi va 16i nhan xét
ti€p theo d€ thé hién ring ho “dang
chu tdm 100%. Moi ngudi déu thich
cam giac dugc 1dng nghe, va néu ban
6 thé hdi bing nhitng cau héi hay dé
chiing t6 rdng ban da ldng nghe moi
ngudi thi cudc tro chuyén cta ban sé
t6t dep 1én dang ké.”

Hay tranh xa thi€t bi dién ta - ké
két liéu phucng thuc tro chuyén thuc
su dang ndm trong vi hay tui cia ban
kia: Hay cudng lai cam d6 mudn dung
dién thoai dé trén tranh thuc t€ hoidc
xem d6 nhu chd dua khi ban khong tro
chuyén vdi ai.

Chao tam biét mot caich nha nhin
Cudi budi tiéc, ditng quén nghé thuat
cdm on - tuy don gidn nhung da bi
lang quén phan nao. Hay tim cht nhan
cuda bira tiéc hodc chli nha va cdm don
ho mot 1an nita vi 16i moi.

Sau bfira tiéc, mot btic thu cdm on
viét tay gii qua dudng buu dién sé
tao dugc an tugng tét. Chic chin ho
sé gti cho ban 16i moi néu cdé mot bita
tiéc trong tuong lai - va lan t6i, ban
c6 thé s& thyc sy mong chd dén du
bita tiéc do.

Lé Dao bién dich
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Tiép theo turtrang 1

Khi ban doc mot tdc phdm kinh dién
thuc sy, ban tién vao suy nghi va cdm
xuc clia nhéin vat. Ban thoat ra khéi
bdn than minh. Va, cé 1é quan trong
nhét, ban thdy dugc hau qua cac quyét
dinh cua nhan vat d6, ca tot va xdu,
dang dién ra ro rang truéc mit ban. Do
do, déi véi tré em, day c6 thé 1a mot kiéu
thl nghiém cho cac quyét dinh ma céac
em s€ phdi dua ra trong cudc ddi. bugc
huéng din béi cic hoa tiéu vin hoc tai
gi6i clia cac thdi dai, doc gia tré hoc
héi dugc tif ca nhiing sai lam va chién
thing cta cac nhan vat, @ ho khong
phai hoc nhitng bai hoc tuong tu mot
cach kho khéan - tu kinh nghiém xuong
mau kho tha thd ctia ban than. Vin
hoc dem dén kinh nghiém cudc séng
ma khong co6 cai gia cta su dau dén.

Vin hoc rén luyén cam xac

Mic du phan 16n gido duc (chan chinh)
tap trung vao viéc rén luyén tri tug,
nhung vin hoc bé sung khia canh
thudng bi bd quén cta viéc ren luyén
cadm xuc - nghia 1a hinh thanh trong
hoc sinh théi quen bay té cdm xdc phu
hgp v6i nhiing gi ho gdp phdi trong
cudc ddi nay, nhitng phdn tng phu hgp
vGi ly do chinh dang. Nhu ti€u thuyét
gia C.S. Lewis ndi trong tac phdm “Sy
bidi bd nhin loai” (The Abolition of
Man) ctia 6ng rang:

“Cho dén thoi kha hién dai nay, tat
cé céc gido vién va tham chi tat cd moi
ngudi déu tin ring vi tru 1a thd ma mot
s6 phan Uing cdm xuc nhat dinh tu phia
chung ta c6 thé 12 phu hgp hodc khong
phu hgp v6i no - tin ring, trén thuc
t€, cac doi tugng khong chi don thuan
nhan dugc, ma co6 thé xting dang, sy
chdp thuidn hay khong chdp thuan
cua chung ta, sy ton kinh cda chung
ta, hodc sy khinh miét cia chung ta.”

Téc gid Lewis ti€p tuc than thdé vé su
troi diy cta cai ma ong goi 1a “nhiing
ngudi dan 6ng khong c6 nguc” -
nhiing ngudi ma cdm xdc cta ho chua
phu hgp véi ly tri d€ phan ing véi thé
gi6i mot cadch lanh manh.

Chang ta can “nhiing ngusi dan
ong c6 co bap nguc” hon bao gic hét
- khong phdi nhiing ngudi da cdm,
nhitng ngudi tim ki€m cdm xtic vi cdm
xuc, ma la nhitng ngudi cé trai tim cao
quy va dudc thing hoa nhd ti€p xtc
v6i nhiing tdim nhin vé vé dep va su
that sau sic, dugc luu gifi trong cac tac
phdm nghé thuét vi dai. Chung ta cin
nhiing ngudi phdn tng theo ban ndng
d6i v6i diéu ac bang cach phan doi no
va doi véi diéu thién bing cach khao
khat né.

Trong tic phdm “Politics” (Chinh tri
luan), khi ban vé mot nén gido duc ly
tudng, triét gia Aristote noi, “Ptic hanh
gom c6 niém han hoan, yéu, ghét dung
cach va dung chd, cho nén, khong cé gi
dang cho ta quan tdm hdn 1a tich liy,
rén luyén dugc khad nang phan doan
ding din, cting nhu cdm nhan dugc
su han hoan trong nhitng hanh dong
tao nha va tAm hon cao thugng.”

Aristotle giai thich ring viéc trau doi
“su han hoan trong nhitng hanh dong

-

Lam thé nao tré em va nguai tré
tudi c6 dugc kinh nghiém sdng khi
cac em van con, theo dinh nghia,

thiéu kinh nghiém? Cau tra loi 1a

théng qua véan hoc chan chinh.

Van hoc dem dén
kinh nghiém cugc séng
ma khong co cai gia
cia su dau don.

A Mottac ghé’m van hoc I6n giap doc gid mé
réng tam mat dé nhin thay nhiing diéu vi dai.

cao nha va tdm hon cao thugng” c6 thé
dat dugc thong qua 4m nhac. Ong chi
ra rdng mot s6 loai Am nhac nhat dinh
c6 thé rén luyén cdm xdc cda chung
ta, khién chung ta cdm thay can dam,
tran day hy vong, vv., va “thoi quen vé
cam giac hai long hay dau khé khi nhin
ngim nhitng bi€u tugng khong khac gi
vGi cdm xuc khi nhin ngdm thyc t€.”

Khoa hoc hién dai xdc nhan tuyén
b6 cla Aristotle rang nghé thuét - bao
gdm 4m nhac hodc vin hoc - c6 thé
hinh thanh cdm xuc d€ khée manh.
Khoa hoc da cho thdy ring doc ti€u
thuyét vin hoc thuc su cdi thién sy
déng cam trong moi con ngudi. Nhu
vay, van hoc ludén gitup chung ta biét
dugc cdm gidc nhu thé nao khi dit ban
than vao vi tri ciia ngudi khac.

Niém dam mé vin hoc

Vin hoc thu hut tron ven chung ta, tu
tam tri, cAm xuc, tri tudng tugng, tri
nhg, va cac gidc quan. Nhu nha thd
William Wordsworth n6i vé€ stiic manh
cta tho ca, “d6i tugng cda tho ca la sy
that song dong... di vao trai tim bdi
niém dam mé.”

Vi gén két rat nhiéu kha nang cia
con ngudi cung mot luc, vdn the céd
sic manh trong viéc day con ngudi 1€
phai theo cach ma khong thi gi khac
c6 thé lam dudc. Vin tho 1a mot cach
giup con ngudi hi€u thé nao 1a trung
thuc vé phudng dién ly thuyét. Vin
thd cling 1a mot cach gitp con ngudi
nhin nhan ra diéu dé, song cung véi nd
theo theo mot cach nao do, nhu nhan
vat Penelope trong st thi “Odyssey”.

Vin hoc ciing c6 thé giup gido duc con
ngudi rdng 1a sat nhan 1a sai trai va
cht nghia hu vo din dén tuyét vong.
Thong qua vidn hoc, con ngudi ciing
thé nghiém dugc nhitng hau qué siu
sdc va gidng co vé tdm ly, dao dtc,
gia dinh, va phép ly cda cac nhan vat
trong cac tdc phdm, ching han nhu
Raskolnikov trong ti€u thuyét “Toi ac
va su tring phat”.

Vin hoc 1a su that dudc thé hién,
su that dugc lam s6ng dong, va sy that
dugc khic sau trong tdm. P6 ching
phai 12 nhitng gi chiing ta mong muon
c6 dugc trong gido duc con cai - su
that s€ khong chi l1a di kién cac em ghi
nhd, d6 con 1a thyc tién ma cac em trai
qua mot cach song dong va co y nghia?
Liéu c6 mot hinh thic gido duc nao t6t
hon hinh thuc nay khong?

Vén hoc chan chinh con hon cé vay.
Thong qua viéc md phdng hién thuc
day nghé thuit, vin hoc thu hat sy
quan tam ctia doc gid dén nhitng diéu
dé bi bo sot, nhiing diéu doc gid cho
rdng da biét, phan anh nhiing di€u dé
theo cdch mdi la, va hé mé vé dep cia
su dung di. That vay, mot tac phAdm
van hoc 16n gitp doc gid ma rong tam
mit d€ nhin thdy nhitng diéu vi dai,
cling nhu giup ta nghe dudc nhiing
am thanh vang vong vo tin thong qua
cudc song “binh thudng” — qua dé véi
su nhanh nhay ctia cdm xtc, doc gid
nhan ra rdng nhitng diéu d6 khong
tam thudng chut nao, thay vao dé la
diéu rat dep, bi 4n, va huyén diéu.

Minh Chau bién dich

« Cung cép day du cac loai
thudc tay, vac xin ngtra cdm
cum, COVID-19, va du lich.
Khong can lay hen trudc.

« Cung cép tat ca cac loai
dung cu y khoa nhw xe lan,
gay, dung cu an toan trong
phong tdm, gbi d&c biét cho
nguwdi dau cb, dau lwng,
dau chan... Pac biét: Co
ban giay tri liéu cho bénh
nhan Tiéu Puwong; Giay, nit
lwng gidm dau cot sdng...
Va rat nhiéu san pham hiru
ich khac dé phuc vu quy
khach hang.

& ProCare

Pharmacy & Medical Supplies

+ Nha thuéc ProCare duwoc cong
nhan la nha thubc chuyén cung
cap cac loai thudc dac tri bdi
Co Quan Kiém Pinh S Dung
thubc clia Hoa Ky (URAC).

« Muc tiéu chinh cia toan thé
nhan vién nha thuéc ching toi
la cung cép day dd moi chi dan
vé strc khde va dong thdi phuc
vu téi da dé dap ng nhu cau
cua ttrng bénh nhan.

+ Chuong trinh “Don gidn thubc”
nham tang s tién loi cho quy vi
va giup dat hiéu qua trong cach
dung thubéc qua viéc tw van
truc tiép gitva Dwoc ST véi tirng
bénh nhan.

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

[Free Delivery)

9191 Westminster Ave.
Garden Grove, CA 92844

Website: www.ProCareDrugStore.com

Email: info@ProCareDrugStore.com

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

Mé& Cira 7 Ngay Méi Tuan
9:30 AM - 6:30 PM
9:30 AM - 1:30 PM

Th& Hai — Thr Sau
Th&r Bay — Cha Nhat
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BIBA KAYEWICH

Khuyén
khich conhoc
mét nhac cu co thé
la mét cach tuyét vai
dé nudi dudng tinh
yéu vdi &m nhac
co dien.

"'r_q‘. Y #J?-‘_

Hicu ung Mozart:

L.gi ich cho tre em

Am nhac c6 dién da dugc
chiing minh la c6 tac dong
tot dén tré em, dit van con
nhiéu quan diém khéc nhau
vé anh huéng cu thé

Angelica Reis

udi con khon 16n, thanh

dat 1a mong udc cda cac

bac cha me. Ho ghi danh

cho con vao nhitng ngbi

trudng tot, cung cap cho

con thuc phim lanh manh, va nd luc

hét minh dé€ hinh thanh cho con nén

tang tinh than va dao dic. Nhung ban

c6 bao gid nghi dén vai tro clia am
nhac trong su phat trién cta tré?

Pic biét, am nhac c¢d dién da dudgc

chiing minh 1a c6 tic dong tich cuc dén

khd ning nhén thic va stc khde tong
thé chia tré con — mot hién tugng doi
khi dudc goi 1a “hiéu tng Mozart”.
Khai niém vé€ hiéu ng Mozart bit
ngudn chl yéu ti mot bai bao khoa
hoc dugc cong bd trén tap san khoa
hoc “Nature” vao ndm 1993. Bai bao
nay trinh bay két qua tit mot nghién
ciu cda nha tdm ly hoc Frances
Rauscher va cac dong nghiép tai Pai
hoc California - Irvine. Trong cudc
nghién cttu, ho cho mot nhém sinh
vién dai hoc nghe 10 phut ban “Sonata
danh cho song tau ducng cam cung
Ré trudng” ctia Mozart truéc khi lam
bai kiém tra vé suy luan khong gian.
Nhom sinh vién ciing dugc 1ang nghe
10 phdt yén ling, va 10 phut 14ng nghe
ai d6 huéng dan thu gidn, trudc khi
1am bai kiém tra. Két qué cho thdy khi
nghe nhac Mozart, ho thuc hién bai
kiém tra t6t hon dang k€, mic du sy

cdi thién nay chi mang tinh tam thdgi.

Nha vat Iy hoc qua c6 Gordon Shaw,
thanh vién ciia nhém nghién citu ban
dau, da ti€p tuc thuc hién nhiéu nghién
ctu khac v€ moi lién hé gitta Am nhac
va ndo bo. Trong mdt 1an nghién cttu,
ong st dung hinh dnh cong hudng tu
dé ching minh Am nhac Mozart kich
thich vé ndo t6t hon 4m nhac cda
Beethoven.

Sau khi nghién citu ndm 1993 nay
dugc cong bd, no da tao ra su “thdi
phong” dang ké va diéu ma cac nha
nghién ctu goi 1a su don gidn hoéa
qua muc cta két qua nghién ctiu. N6
cling gy ra rat nhiéu tranh cai. Mic
du vay, c6 mot diéu chic chin: Két
qud nay da théi bung hang thap nién
nghién ctu ciu héi vé tac dong clia
am nhac cd dién Ién nio bo va cd thé
[con ngudi].

Xem tiép trang 7

Dé c6 mon thit
nguoi tuyet
hao nhan dip
L.e Phuc Sinh

Kevin Revolinski

Tung c6 thdi thit cttu 12 mén duge
chon dung cho L& Phuc Sinh, nhung
sau d6 nguon thit heo doi dao va gia
cd thip hon da mang lai vu thé cho
mon thit ngudi. Vai thé ky trudc, thit
nguodi rdt thich hgp trong cac dip 1€
hoi mua xuan, vi heo s€ dugc lam thit
vao mua thu réi sau do udp mudi va
hun khoi d€ bdo quan qua mua dong.
That 1a dang thoi di€ém!

Co thé ndi ring, ché bién mon thit
ngudi khéng ton nhi€u cong sic nhu
mon ga tay trong dip L& Ta On; tuy
nhién, cling c6 nhiéu thic mic khi
ché bién thit nguoi, dic biét 1a vai
nhitng ngudi mdi ndu dn lan dau.

Céch chon thit ngudi

Thit ngudi dugc lam tif gio sau cua
heo. P6 1a diéu chic chin nhit ma
ngudi ta ¢ thé noi vé né. Tuy nhién,
viéc Iya chon va ché bién mot ciy gio
heo ngudi lai c6 nhiéu cach.

Ban c6 thé tim thdy moén thit nguoi
dan gia (country ham), dac biét 1a 6
vung nong théon mién Nam. Loai thit
ngudi c6 huong vi dam da nay dugc
lam bang phudng phap uép mudi
kho, v6i nhiéu mu6i va thdi gian
4 lau (vai thang hodc tham chi vai
nidm). Mic du cach ché bién nay c6 su
tuong dong véi cach 1am thit nguoi
Prosciutto ctia Y, nhung chung chic
chin khong giong nhau.

Tuy nhién, cling c6 luc ban di dén
mot clta hang thuc phdm va tim thdy
mon thit ngudi do6 thi (city ham) - loai
thit ngudi dudc ngdm trong nuéc man
(nu6c mubi) véi mot s6 chat bao quan,
huong li¢u, va thudng dudc hun khoéi
trén gb ho dao (hickory) hodc gb thich
(maple). Loai thit ngudi nay c6 thé 1a
nguyén mot chi€c gio heo hodc mot
ntra, dé cd xuong hoic loc bd xuong, hay
tham chi da dugc cit xoin 6c. Nua trén
cda chiéc gio heo la phan thit moéng,
béo hon mot chut, va do d6 nhiéu dinh
dudng va mém hon. Phan chan heo,
dugc goi 1a bip, thi it béo haon va co 1&
bdt mat hon khi bay bién trén ban dn.

Do 4m cuda thit ngudi co thé khac
nhau, va ban sé thdy [nhdn dan]
“Water Added” (Pudc thém nudc)
hodc “Ham with Natural Juices” (Thit
ngudi véi nude ép tu nhién) véi ty 1&
phan trim dugc ghi r6. Pang vay,
thém chat 16ng vao sé lam mat di
huong vi, nhung lam kho miéng thit
nguoi d€ c6 ham lugng nudc thap hon
cting khong khién né ngon hon. Ban
hiay nhé rdng, thit ngudi do thi da
dudc nau chin roi; vi vay ban thuc su
chi can ham nong lai thoi. Mot lugng
nudc nhd, dic biét 1a nudce ép tu nhién
s& khong 1am héng biia tiéc ma thuc sy
c6 thé bdo ddm cho mot bita dn ngon.

Nudéng thit ngudi

Lam noéng 1o trudc & nhiét do 325

do F (khodng 163 do C). Dung gidy

bac boc miéng thit nguodi lai, dé

l1én khay nu6ng roi dat vao gitia 1o.
Xem tiép trang 8
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Giup con ‘kieng TV’, ba me 3 con nhan dugc
ket qua dang negac nhién

Louise Chambers

V6iniém yéu thich nuéi dudng 16i séng
“truyén thong” va quay vé€ v6i nhiing
diéu thuc sy quan trong, mot ba me
ba con da khich 1é cac con thuc hién
“kiéng xem TV” trong ba thang. Gia
dinh hét stic ngac nhién truéc nang
lugng sang tao tr6i ddy [trong con] khi
khong c6 sy hién dién ctia TV, nén ho
quyét dinh ti€p tuc — danh d4u 8 thang
khong xem TV vao cudi thang 07/2023.

Ngudi me gido duc ba con tai gia,
blogger, va tac gia Jill Winger, 38 tudi,
16n 1én & ti€u bang Idaho. Hién tai, co
dang song trong mot trang trai tu cap
cda gia dinh rong 67 mau Anh & goc
déng nam Wyoming cung véi chong la
anh Christian Winger, va ba ngudi con
cta ho: Mesa 13 tudi, Bridger 10 tudi,
va Sage 7 tudi.

“Mbi thu chung téi c6 mot it,” co
Winger chia sé v6i The Epoch Times.
“Chung toi trong trot trén mot manh
vuon rong va con c6 mot nha kinh;
sau d6 chung toi chidn bo 14y stta, nuoi
ga mai 14y tring, nudi ga va bo 14y thit.
Chung tdi cting c6 dé va vai con ngdng.
Chung t6i c6 ging [tu] trong 14y luong
thuyc cia minh cang nhiéu cang tét.

“Chung t6i ching may khi xem TV,
chung toi chi xem Netflix va Hulu,” cd
noi. “Cac con tdi thudng xem chuong
trinh TV khodng mot tiéng rudi vao
bubi chiéu; réi ching toi nhan thiy
mot chuyén dién ra héi mua dong, vi
mua dong § Wyoming kéo dai, nén gia
dinh chung tdi thudng tu dong bat TV
sau bia dn t6i.”

‘Hay thil nghiém?”
Khong phai tat cd déu la “chucng trinh
x4u,” c6 Winger chia sé, nhung vao
thang 12/2022, c6 bit dau ty hdi ban
than, “TV dang thay thé nhiing hoat
dong nao khac vay?”

Co dat cau héi nay voi chong va cac
con, va ho cung nhau dua ra quyét
dinh: Ho sé kiéng xem TV.

“Chung t6i da nghi, hay thu tit TV
hoan todn trong moét thdi gian xem sao?”
c6 Winger néi. “Chuing téi da quyét
dinh s€ thyc hién trong 3 thang, tu
01/12/2022 dén 01/03/2023, chting toi sé
khong xem bat ky chuong trinh TV nao.
Chung t6i sé hdy géi thué bao truyén
hinh ctia minh... va ching téi chi tu nhu,
‘Hay thl nghiém xem diéu gi s&€ xdy ra.’

“That qud kinh ngac, t6i nhitng
tudng sé don nhan sy phan khang;
nhung cac con lai khong cdm thay qua
kho chiu,” ¢6 chia sé vé bon tré. “Toi
nghi cac con nhén ra rdng con chi bat
TV nhu mét hanh dong tu nhién, mot
cach vo tam, ma khong thyc sy thich
tha. Vi vay, khi chung t6i noi véi bon
tré vé k€ hoach nay, cic con c6 vé nhu,
‘Da dugc, chung ta sé thi al’

“Toi nghi rdng nén tdng ma chung
toi da cho cac con ngay ti dau la mot
yéu t6 then chot, bdi cac con biét chiing
toi co 16i song khac biét. Ngoai ra, chi
can mot cudc tro chuyén thuyc su céi
md dé€ con hiéu dugc dong suy nghi
ctia cha me.”

C4 gia dinh cung nhau thdo luan
xem phai lam gi véi thoi gian ranh réi
khi khong xem TV. Mot trong nhiing y
tuéng dau tién xuat hién 1a cing nhau
doc sach. Ho tao ni€ém vui bang cach
tim lai nhiing chi€c dén 16ng ct, pha
mot 4m tra, va cing nhau doc sach bén
anh dén 16ng.

“Co thé ddi v6i mot s6 ngudi, diéu do
6 vé ngd ngan, nhung bon tré nghi do
la di€u tuyét voi nhat ti truée dén nay,”
c6 Winger noi.

Mot khao khat ntta cling xuat hién:
hoc héi nhitng thu tiéu khién méi.
Anh Winger bat dau lam ra da theo
cach thu cong; cic bé Mesa, Bridger,
va Sage da hoc cach bén nhiing sdi da.
Ba con cuing nhau tu hoc chai cd, bit
dau ndu dn, va tham gia nhiéu hon vao
cac hoat dong cua 16i s6ng ty cdp tai
trang trai.

Co Winger chia sé: “D6i véi toi,
nhiing thay déi nay that bit ngd, du
trude day chung toi cting khong nghién
TV 1am. ... Cac con say mé hon véi thu
tiéu khién va méi quan tAm ctia minh,
va thuc su dao siu vao tim hiéu ching.
Céc con dung 13 bit diu y thic hon va
tham gia vao cudc song.”
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‘Thé gigi thuc’

Khi gia dinh hoan thanh thdi gian
kiéng TV vao ngay 01/03/2023, ho ngoi
xudéng dé thdo luan vé kinh nghiém
vla qua va di dén mot két luan dang
ngac nhién: Ho muén ti€p tuc. Thay
vi mé lai cac goi thué bao truyén hinh,
ho quyét dinh chi danh ra mét hogc
hai 14n mdi thang d€ ca gia dinh cung
xem phim va danh thdgi gian rdnh roi
mdi c6 cho nhitng thu vui va hoat
dong sang tao.

Gia dinh c6 iPad dé hoc tai nha
va truy cap cac video day kem trén
YouTube, nhung cha me van giam sat
nhitng gi con dang xem. Con géi 16n
nhit cua ho c6 mot dién thoai ndp
trugt d€ goi hodic nhin tin khi bé ra
khéi nha. Nhung

day “tré em theo cach ctia ngudi xua
trong thé giéi cong nghé cao”, va cod
cho réng trang blog dugc thanh lap tu
ndm 2010 nay la mot trong nhiing blog
dau tién noi vé 16i sdng tu cung tu cap.
C6 da nhén nhiéu 16i chi trich vi viéc
kiéng xem TV cta gia dinh, nhung
cing nhan dugc sy tng ho ctia cong
doéng cung chung quan diém.

Déi dién v6i chi trich, c¢6 noi: “To6i
nghi ring no c6 thé gay ra mot s6 cam
xc 6 moi ngudi vi co 1€ ho cam thay
khoéng an toan v€ nhiing lya chon cta
chinh minh, v6i ban than, va vé6i con
cai ciia ho. Khong phai tat cd chuong
trinh TV déu x4u, nhung t6i nghi chi
la vi vg chong t6i muén theo mot tiéu
chuén cao hon.”

khong bé nao dung E— Nhiing tré em co
mang xa hoi. Co Jill Winger cho biét nang luc, sing tao
“Toéi  cam  thdy o . . Co6 Winger chuyén
ching t6i c6 ning ViECNZUNZXem TVda 4, Wyoming ndm 18
lyc véi nhiing kinh ~ gitip caccon cO phal ~ tudi dé theo dudi su
nghiém ma chung tl‘iéon niém yéu thich nghiép trong nganh
toi dang trao cho , A , cong nghiép ngua va
con minh, trong vai d()(: sachva tham chi gdp anh Christian
tro 1a cha me,” c6 con cai thién kha nang - ngudi séng trong
Winger ndi. Chl’l}’7V§l tflp trung. khu wvuc dé. Ho

Gia dinh nay con
s hitu mot nha
hang va nudi bo dn c6 dé€ ban ra cho
cong dong.

“Céc con dang hoa minh vao cong
dong ctia chuing t6i. Cac con 1am viéc
trong nha hang, con lam viéc véi
nhiing ngudi § trang trai, cic con ra
ngoai d€ hoc hoi nhiing k§ ning thuc
t€ do, va doi vai toi, dé 1a diéu quan
trong nhat.

“T6i khong lo ldng vé viéc con thi€u
kha nang thich nghi véi thé gidi hién
dai ctia chung ta, chi vi, y t6i 1a, chung
toi khong hoan toan tach rai khéi no,”
c6 ndi. “Nhung liéu chiéc TV vo tri kia
c6 phai la thé gici thuc? Hay d6 1a tha
ma ngudi khac dang tao ra va dua ra
cho chung ta tiéu thu? ... Thé gidi thuc
ndm ngay ngoai ctia nha ban, trong
dat da, véi cac loai dong vat trong thé
gidi tu nhién, lién quan dén con ngudi
trong cong dong thuc sy cda ban. Va
vGi toi, cong nghé 1a mot su bd sung
nho thu vi, nhung né khong phai 1a
toan bd.”

Co6 Winger diéu hanh mdt trang
web, podcast, va trang Instagram dé
chia sé suy nghi cia minh vé viéc nu6i

mua ngdi nha dau
tién ctia minh, mot
“trang trai can dudc stta chita” vao
ndm 2008, va bién nd thanh trang
trai ty cdp dep nhu mo - noi ho hién
song cung nhiing da con cda minh.
Co6 Winger noi rang 16i song ma co
huéng cho cic con ctia minh khéc
VGi 161 sdng “rat truyén théng” ma co
tiing 16n 1én, va co tin rang cic con ctia
minh da nhin dugc lgi ich tu triét ly
chung cda c6 va chong.

“Ptta con 16n nhat cda to6i hin 1a mot
nghé si,” co ndi. “Pua con gitta cua tdi,
chau rét thich xay dung. Chau thich
thao rdi moi thd; chdu mudén biét moi
th hoat dong nhu thé nao. R6i dua ut
cta toi, chau 1a mot bé gai khoang dat.
Chau c6 mot tAm hon tu do.

“Toi vo ciing xem trong viéc thuc ddy
tanh hi€u ky & con. T6i cling rat quan
tam dén viéc truyén cdm hung cho sy
tu 1ap. T6i nghi rdng trong nén vin
héa ctia chung ta, doi khi, vi qua muén
gili cho con dugc an toan va muon con
thanh cong, d€ réi ching ta phdi bao
boc va lam hét tit cd moi thi, va két
qua la chuing ta tao ra nhiing tac dong
tiéu cuc du xudt phat tif nhitng y dinh

ALL PHOTOS COURTESY OF JILL WINGER

tot nhat. ... Ching ta can thit bai vi d6
la ndi chita dyung nhitng bai hoc hay
nhit. Chung ta khong nén sg diéu do.”

Co6 Winger cho biét cd hy vong
rang qua viéc chia sé hanh trinh cta
gia dinh, c6 c6 thé truyén cdm hiing
dé ngudi khéc tin ring tré em c6 kha
ndng va sang tao hon chung ta nghi.
C6 khdng dinh ring viéc séng theo
cach ty cung tu cdp khong phai 1a diéu
cOt yéu; ngay cd trong thanh pho ciing
c6 nhiing ngudn tai nguyén mién phi
nhu vui chai ngoai trdi, tro chai ban cd,
va thu vién dia phudng.

“P¢ thuc su 1a noi gia tri xuat hién,
thay vi ng6i truéc man hinh va d€ tim
tri 16 dénh,” ¢6 noi. “Toi da ting nhu
vay; ching ta hoan thanh moi viéc
ma ngudi trudng thanh can lam trong
ngay, va ching ta cdm thay mét méi...
[nhung| trong vai tro lam cha me,
khong phadi ltic ndo ching ta cling can
dén rat nhiéu nang lugng; téi nghi doi
khi diéu t6t nhat ching ta c6 thé 1am
la cho con minh mét chut y tuéng, va
sau d6 d€ con thuc hién phan con lai.”

Theo dinh nghia, thdi gian “kiéng”
xem TV 14 c6 thdi han. “C6 thé 1a mot
tudn, c6 thé 1a mot thang... hdy chon
thoi gian ma ban muon ap dung,” co
Winger néi. “Hay kién tri, cam két
thuc hién, ngay cd khi sau nay ban
muon thay d6i quyét dinh. Khi do, toi
nghi viéc tro chuyén vdi cd gia dinh 1a
diéu thuc sy quan trong, d€ moi ngudi
cung tham gia quyét dinh va gitp ho
hiéu ly do vi sao ban 1am diéu nay.”

Gia dinh Wingers khong c6 ngay
két thuc cho viéc kiéng xem TV cta ho.
Hién tai, ho cdm thay gan giii nhau
hon bao gié hét, va cd6 Winger dang
hting khéi nhin nhiing d@a con cta
minh 16n 1én va phat trién manh mé.

“T6i thoang nhin thay hinh anh
trudng thanh sau nay cta cac con,
nhiing diém manh ma con s& sg hitu,
va nhiing diéu hi€u ky ctia con,” c6
ndi. “Toi thay viéc thi€éu TV gitp con
c6 nhiéu thdi gian hon dé... tim hiéu
xem “Toi 1a ai va toi ¢ day dé€ lam gi?
Muc dich cua t6i 1a gi? Niém dam mé
cua toi la gi?” Po6 1a muc tiéu caa tdi,
giap con cé thém thdi gian va khong
gian d€ kham pha diéu do, va toi nghi
viéc loai bé TV khéi nha thuc sy 1a
mot budc tién 16n.”

Ai Nhu bién dich

< Giadinh
Winger tin
vao viéc trau
ddi nhiing
dic hanh
truyén théng,
tham gia

vao céc hoat
dong y nghia.

< Anh
chiemnha
Winger tham
gianhiéu hon
vao cac hoat
dongclia

cudc song tu
captaitrang
trai ké tirkhi
nglingxem TV.
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Buc chéan dung nha soan
nhac ngugi Ao Wolfgang
Amadeus Mozart, dugc vé bdi
Barbara Krafft, 1819.

PUBLIC DOMAIN

Hicu ing Mozart:

L.gi ich cho tre em

A Mbt phan cla Hé théng Buaing 6ng Xuyén Alaska chay qua day nui Alaska gan Delta Junction, Alaska, hém 05/05/2023.

Mot thi tran co cia Dric ¢d gia thue
nha chi 1 USD/nam tr()ng suot 500
nam qua — Nhung voi 1 diéu kien!

Michael Wing

Khu pho Fuggerei trong nhu mot thi
trdn nho thdi trung cé.

Fuggerei 1a mot khu pho cé tuong
bao quanh nidm & trung tdm thanh
phd Augsburg, nuGc Dic, va c6 tudi
dsi 500 ndm. Noi day khong chi la
chon tri ngu cho ngudi nghéo ma con
12 ndi 4n ndu dé tranh tinh trang lam
phat va gia thué nha ting chéng mit.

Dugc ménh danh 13 du 4n nha & xa
hoi 1au doi nhat trén thé gici, Fuggerei
chua ting tdng gia thué 1an nao ké tur
khi dugc thanh 1ap ndm 1521.

Khu phé c6 céng nay cé 57 ngoi
nha gach, véi 142 don vi gia cu va la
noi § clia 142 cu dan. Ban dau, nhiing
ngudi nay chi phdi trd 1 Rhenish

gulden (*) tién thué nha hang niam.

S6 tién nay bing mot thang luong vao
thdi diém do.

S6 tién d6 tuong ducdng 0.88 euro
(khodng 1 USD) ngay nay.

Tién thué nha gitt nguyén nhu vay
qua nhiéu thé€ ky 13 nh¢ vao di san
ctua gia dinh Fugger - nhiing ngudi
kiém dugc khéi tai sdn kéch xut nhg
kinh doanh hang dét may, va thuong
gia thdi trung c6 Jakob Fugger, dugc
biét dén voi cai tén triu mén “Phu ong
Jakob Fugger”.

La mét nha tai chinh va nha tu
thién giau co, 6ng Jakob Fugger da
vé ra vién cdnh vé mot cong dong
danh cho nhitng ngudi dan ngheo &
thanh ph6 Augsburg, nhiing ngudi
rdi vao cdnh khén kho khong do 16i
ctia ho. Mién 1a ho khong vuéng ng
nan, ho sé dugc cung cdp mot nci
vGi gia cd phai ching dé cai thién
cudc séng cia minh.

La tién than cda toéa nha danh cho
cong viéc trong linh vyc xa hdi ngay

A Nhin qua canh céng ctia khu phd Fuggerei.

nay, khu phuc hgp gan 50,000 foot
vuong (khodng 4,645 m2) nay cling
dudc trang bi khu vyc lam viéc - cac
cu dan c6 thé sdn xudt hang hoa dé
nudi song ban than va gia dinh.

T4t nhién, d€ c6 thé thué nha G day,
cling c6 mot vai diéu kién:

bau tién, ngudi d6 phai song &
Augsburg it nhat hai ndm.

Ngudi d6 con phdi la ngudi
Coéng Gido.

Cuoi cting, nhung chic chin khong
kém phan quan trong, Ung vién phai
ciu nguyén ba 1an moi ngay cho gia
dinh an nhan cua ho, gia toc Jakob
Fugger — quy tic nay van con dugc ap
dung cho dén ngay nay.

Tuy s6 sach ctia nha thd ro rang co
ghi nhin sy cam két trong qua trinh
sang loc Ung vién, thé nhung viéc cau
nguyén cho gia toc Fuggers lai kho
co thé kiém soat. Béi vay, theo tudng
thuat, chi c6é ngudi dan cu tra & day

va ong Jakob Fugger trén Thién dang
mdi bi€t quy tic nay c6 dugc thuc
hién hay khong.

Mic du cac quy tic dudng nhu da 16i
thdi, nhung mot ngudi lién lac trong
khu phé da néi véi Pai CBC hoi nim
2021 ring c6 khodng 80 ngudi dang
trong danh sach chd dé€ dugc vao 6
trong khu phtic hgp nay.

Co6 Doris Herzog, mot nhan vién xa
hoi, cho biét: “Nhiéu ngudi muén céd
mot cin G tang trét, vi vy ho phai cho
dgi mot thdi gian dai - ¢6 thé 1a nam,
sdu, hodc bdy nam.

Ngoai ra con c6 cic cdn chung
cu tAng hai, c6 1gi diém la thém mot
gac xép.

Khi chuyén dén, cac cu dan hoa
dong can tuan thi cac quy tic da dugc
thiét 1ap. Vi duy, ho phai & trong khu
phé truée 10 gis toi - vi cong bi khoa
vao ban dém. Néu khong tuan tha quy
tic nay, ho phdi trd mot euro dé dugc

A
Biic chan dung “Phi 6ng Jakeb Fugger”
cta hoa si Albrecht Diirer.

PUBLIC DOMAIN

vao cong. Cac cu dan ciing phai dong
gop bang cach tinh nguyén lam vudn
va lam ngudi gac dém.

Sau khi 6ng Jakob Fugger qua ddi,
Quy Fugger nim quyén diéu hanh
khu pho, ton trong cac di€u kién va
tién thué nha cda 6ng cho dén bay gio.
Qu¥ nay da thanh cong vugt qua cac
dgt lam phat nhd cic khodn dau tu
thong minh, chti yéu vao lam nghiép.

Qua nhiéu thé ky, khu pho Fuggerei
cling chiu mot s6 t6n thit. Ban dau,
c4c cu dan thd phugng trong mot nha
thd gan d6. Tuy nhién, noi day trd
thanh nha thd Tin lanh trong thai ky
Khang cach, din dén viéc Nha tho
Thanh Mark dugc xay dung tai khu
vuc nay.

Chién tranh cting d€ lai ddu 4n dau
thuong cho noi nay. Khu pho Fuggerei
bi hu hai trong suét Chién tranh Ba
Muoci Nam va bi phd hdy khi thanh
pho Augsburg bi danh bom trong bé
nhi Thé chién. Tuy nhién, méi 14n nhu
vay, khu phd nay déu dugc tu sta lai
theo phong cach truyén théng, dung
nhu yéu cau.

Ngay nay, khu pho nay khong chi
la mot noi tru ngu tranh khéi gia thué
nhd cao ngit ngudng, ma con ludén
chao don khach du lich ghé tham, méc
du ho dugc yéu cau phdi ton trong cu
dan. Mot cin chung cu dugc dé trong,
danh riéng cho cong chung vao xem.
Vé vao cda khiém tén 6.5 euro dudc
dung dé bao tri khu phd.

Trong s0 cac difm viéng thim
6 khu ph6 Fuggerei, c6 mot bia da
tuéng nhé 6ng cd ctia nha soan nhac
vi dai Wolfgang Amadeus Mozart —
ong Franz Mozart - mét trong nhiéu
ngudi buc thudc tang 16p ngheo tiing
song & day.

(*) Rhenish gulden la logi don vi tién té

Tiép theo tirtrang 4

Nam 2001 mot bai viét danh gia nghién
ctu cta Tién si JS Jenkins, ding trén
Tép san cua Hiép hoi Y hoc Hoang gia,
da ti€p noi két qua nghién cttu ndm 1993:

“Vay hiéu tng Mozart cé thuc sy
ton tai? Tinh khai quat cta nhiing
phat hién tich cuc ban dau nay da bi
chi trich véi 14p luan ring bat ky hiéu
ung Mozart nao ciing 1a vi ‘sy thich
thd” ma thé loai &m nhac cu thé nay
mang lai va sé khong xay ra néu [chu
thé] khong c6 kha ning cdm thy am
nhac. Nhiéu thi nghiém trén dong vat
da bac b cach gidi thich nay. [Cac nha
khoa hoc cho] cac nhom chudt riéng
biét ti€p xuc v4i badn sonata piano
K448 ctia Mozart, nhac t6i gidn cua
nha soan nhac Philip
Glass, tiéng 6n trang
hodc suim ldng, trong
thai ky va théi ky hau
sinh sdn 60 ngay, roi
kiém tra khd ning
VUugt qua mé cung ciia

|
Viée tiép xiie véi Am
nhac co dién c6 thé
givip tré em phat trién

gidn: Viéc cho con ban lam quen
v6i Am nhac ¢d dién c6 thé dé dang
thuc hién bang cach phat mot ban
nhac don gidn trong gid dn hodc
trude khi di nga. Hay thtt mot so tac
phdm ngin ctia Mozart, ching han
nhu ban Sonata cung C trudng hodc
ban Eine Kleine Nachtmusik (Tiéu
da khuc).

« Tham du cac budi hoa nhac: Nhiéu
thanh phd c6 cac dan nhac t6 chic
cac budi hoa nhac phu hgp cho gia
dinh. Tham du mot budi biéu dién
truc ti€p c6 thé 1a mot cach tuyét voi
dé con ban tiép xuc véi &m nhac ¢d
dién va bién diéu d6 thanh mot kinh
nghiém giao ti€p tha vi.

o Cho con choi mét nhac cu: Khich
1&é con hoc mot nhac cu c6 thé 1a

cach tuyét vai dé€ nuoi

dudng tinh yéu vi am
nhac c6 dién. Ngay ca
nhitng nhac cyu don
gidn nhu sdo doc hodc
dan ukulele cting cé
thé 14 mot bude khéi

dén nhan thtic van hdéa va kha ning
sang tao cda chung.

phtc, tron ven, va y nghia.
Cudi cting, cong bing ma noi thi Am

chiang. Nhém chudt kha nang cam thy am dau thu vi va dé dang Ban than toi tiing 1a mot nhacsitré, nhac c¢6 dién dich thuc khong chi co

nghe nhac Mozart nhac va ngh¢ thuat dé€ con lam quen v6i  viéc s6m ti€p xtc v6i Am nhac ¢6 dién  cin cd khoa hoc ma con 1a mén qua do

hoan thanh bai kiém sau SE"IC hon. viéc choi nhac. da md ra cho t6i nhitng chan trdi hoan  Thugng dé€ ban ting. Thé loai nhac nay
9

tra mé cung nhanh
hon dang ké va it 16i
hon (P <0,01) so véi ba nhém con lai.
Do dé, su thich tha va kha nang cdm
thu &m nhac dudng nhu khong phai la
nén tang cua su cai thién nay.”

Nhung 1¢i ich ctia &m nhac c6 dién
khong chi dung lai & linh vuc nhén
thic. Cac nghién ctiu cling cho thay
viéc nghe nhac c6 thé co tac dong tich
cuc dén stic khée cdm xuc cta tré con,
gidm cing thdng va lo ling, dong thoi
thuc ddy cdm giac thu thai va binh
tinh. Am nhac con c6 thé cai thién cac
kha ning giao ti€p xa hdi, gia ting sy
dong cadm, va long tric 4n

Bac si ngudi Phap Alfred Tomatis
va cong ty Tomatis clia 6ng quang ba
Phuong phiap Tomatis - st dung am
nhacva Am thanh dé giup dd tré em theo
nhiéu cach khac nhau. Phudng phap
nay dugc st dung nhu mot cong cu tri
liéu hé théng cho tré em méu gido trong
thdi gian phong téa vi dich COVID-19
va 12 moOt phuong tién cadi thién
chdc ning nhan thdc & tré em tu ky.

Toi biét mot s6 gido vién st dung
nhac Baroque trong 16p hoc dé giup
hoc sinh 6n dinh nhip tim va ting kha
nang tip trung. Néu ban cdm thdy lo
l4ng, ban ciing c6 thé thi nghe nhac
Baroque. Telemann va Vivaldi 12 mot
vai nhac si yéu thich ctia t6i, va ban c6
thé dé dang tim thdy nhac cua ho trén
mang Internet. Hodc, dé thé nghiém
su ém dju dung nghia, hay thd nghe
céc tic phdm dan luyt ctia Bach.

Pua cic nét nhac vao cudc song
Vay cha me c6 thé 1am gi d€ dua am
nhac c6 dién vao cudc séng ctia con?
Du6i day 1a mot vai ggi y:

« Khéi d4u véi nhitng tac phdm don

. Long  ghép

Am nhac vao cac hoat
dong “lam viéc” hang ngay: Phat
nhac trong khi lam viéc nha hodc
bai tap c6 thé khién nhiing cong viéc
nay tré nén vui vé va b6t cing thing
hon. Hay tinh dén viéc bat nhac cd
dién trong nhitng du 4n nghé thuat
hodc hoat dong sang tao khac

Ngoai tat cd nhiing 1gi ich nay, viéc ti€p
xuc véi A&m nhac cd dién c6 thé gitp tré
em phat trién kha ning cdm thy Am
nhac va nghé thuét sau sic hon, diéu
nay co thé tao nén dnh hudng lau dai

Am nhac c6 thé cai thién
cac kha nang giao tiép
xa hi, gia tang su dong
cam, va long trac &n.

toan mdai vé vé dep, chi€u siu, va su
thanh tam. Khi 16n 1én, t6i xem b6 me
bi€u dién trong cac budi hoa nhac va
14ng nghe nhac cd dién trong nha tha,
diéu d6 cting truyén cdm hing cho toi
v€ mit tinh than.

Tai sao khong bién viéc nghe nhac
c6 dién thanh mot hoat dong clia gia
dinh? D6 c6 thé 1a mot cach thu vi va
bd ich d€ danh thoi gian bén nhau.

Bing cach dua 4m nhac ¢ dién
vao thoi quen hang ngay cta tré em
va khuyén khich tinh yéu nghé thuat,
ching ta co6 thé giup con phat trién hét
tiém ndng va cd mot cudc doi hanh

chtia dung chiéu sau vugt xa nhiing gi
chang ta c6 thé tudng tugng, vd mang
am nhac c6 dién vao cudc séng chic
chdn mang lai di€u tét dep cho tat ca
moi ngudi.

Co Angelica Reis la mgt gido vién tiéng
Anh c6 nén tdng vé @m nhac cé dién
va thich khdm phd nhitng vién ngoc
dn gidu, lam sdng té chuing, va chia sé
chiing v6i doc gid. Co yéu thién nhién,
cong viéc tinh nguyén, gia dinh, va diic
tin cia minh.

Lé Dao bién dich

MARTIN NOVAK/SHUTTERSTOCK

| Chuyén Phép Ludn

vé€ Chén, Thién, va Nhan. Cudn sich tip trung vao mot thuét ngi bi
lang quén tu lau dugc goi la "tu luyén" va tim quan trong ctia phdm
hanh dao dtic trén hanh trinh hoan thién tinh thin cta con ngudi.
Chuyén Phép Luén 1a cudn sach chinh ctia mén tu luyén tinh than Phap
Luén Pai Phap. Pay la cu6n sach ban chay nhét trén toan Trung Qudc vao
nhiing ndm 1990, va ké tit d6 da dugc dich sang hon 40 ngdn ngii khac nhau.

C udn “Chuyén Phép Luan” giai thich chi tiét cdc nguyén ly uyén thim

ah r:ﬂl:;gl: tiéu chudn, dic tW véng 6 ving Rhineland Hay tim hlet}}y do visao cuén sach nay 'le,u c%uem‘ duqi tr.all'tlm va tam tri clia
bantrong (mién Nam nuiéc Biic) vio thé ky 14 va hang chuc triéu nguoi & hon 100 qudc gia trén toan thé gisi.
mot can 15. Méi dong tién vang ndng tu 3.4 dén
chung cu @ 5 ; . a ‘o , A N PN e s Cean A \
Fuggerei. 3.8 gram (0,12-0,13 oz). Cho dén nay loai Piéu khign Phap Luan Cong ndi bat so véi cac bai tap khi cong va

tién nay vdn cé tdm quan trong trong hé
thong tién té Dric.

Michael Wing la mot cdy buit va bién tdp
vién tgi Calgary, Canada, noi ong dugc
sinh ra va gido duc vé nghé thudt. Ong
viét chil yéu vé vin héa, moi quan tam
ctia con nguoi, va tin tiic thinh hanh.

Minh Chdu bién dich

Arthur Waldron

mon thién dinh khac chinh la hé théng dao dic - tl bi, trung thuc,
va dung nhan, co nguén géc tir Phat gia khdng thé nao nham Ian.

GIAO SU TAI VIEN LAUDER, DAIHOC PENNSYLVANIA

FaYuanBooks.com hoac goi 845-538-4490
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A Thit ngudi tir lau da la mén thit dugc lua chon trong L& Phuc Sinh, va c6 vé sé cach dé ché bigén mon an nay cho mot biia tdi gia dinh dac biét.

Pé ¢ mon thit ngudi tuyet hao
nhan dip Le Phuc Sinh

Tiép theo tirtrang 4

Thdi gian nuéng s€ mat tam 15 dén 20
phiat cho méi pound, nhung tét hon
viéc canh thdi gian 1a ban hay kiém
tra thit trong 10: LAm nong miéng thit
ngudi cho dén khi phan thit bén trong
dat nhiét do 140 do F (khoang 60 do
C). Trong trudng hgp thit nguoi da
dugc ché bién sén thi day khong hin

12 vdn dé an toan thuc phdm, ma nhiét
k€& con giup ban tranh lam thit nguoi
chin qua.

Néu ban chua co6 nhiét ké do thit thi
hay sim mot chiéc. Nhiét ké s6 hodc
nhiét k€ cd don gidn co gia tu 10 dén
20 USD, va ngoai viéc do nhiét do cac
mon thit ngudi trong ngay 1 va mon
ga tay trong L& Ta On, ban van cin su
dung no trong cac moén thit nuéng, tic

PROTECTING you
and your business

IS our business.
Licensed in CA, NV, TX

Chung t6i chuyén vé tu van bao hiém cho van phong bac
si, cd s@ san xuat, ban si, ban ¢, tiém nail va nail supply
Déc biét, néu Quy vi s hiru doanh nghiép can bao hiémy
té va thiét 1ap quy huu tri cho nhan vién xin lién lac

v@i ching tdi dé dudc hudng dan tan tinh.

XIN GOI NGAY

(714)903 - 5555
© (949) 231 -7085

vgordon@farmersagent.com

License #0K45003
E,* www.farmersagent.com/vgordon
[O,<%24 | 8927 Westminster Ave, Garden Grove, CA 92844

Chung toi chan thanh
cam on quy vi da
thuong mén va nhiét
tinh ung ho van phong
chting t6i trong sudt
thoi gian qua!

v
FARMERS

INSURANCE

VAN GORDON

INSURANCE AGENCY & FINANCIAL SERVICES

Tan 1am - Trung thuc - Uy Tin
CcosO TH&&YQNEAREZ? ;HOﬁHAN THO
XE - NHA - DPAU TU

ga, va cdc mén tuong tu. Mot so loai
nhiét k€ an toan khi s dung trong 1o
nuéng, vi vy ban c6 thé dit ching
trong miéng thit luén.

Tao d6 bong cho thit ngudi

hoac khéng

Vingot két hgp hai hoa cung vi mdn va
mui khoi ctia thit ngudi. NuGc x6t man
rat dugc ua chudng, dugc lam ti mot
cup mut man (khodng 240 ml), mot
chut nudc ép cam quit, mdét chat mu
tat, vd mat ong, thAm chi c6 thé 1a chut
gling bam nho hodc mét nhum 6t bot
xay tho. Mot lua chon khéc 1a mat ong
nguyén chit 1én men, véi dudng nau,
nudc cam, va mot chut dinh huong,
nhuc dau khau, va qué.

Mic du dita dong hop khong bao gis
nén xuit hién trén chi€c banh pizza
(dua thoi! noi ch téi cling nghiém ttc
déy!), nhung dtta déng hop lai rat hgp
vi v6i moén thit ngudi. NudGc ép sé tao
nén cho 16p x6t pht cting véi chut mu
tat va dudng nau. D€ trang tri, ban c6
thé x&p cac 1at dta 1én thit nguoi va dit
nhiing trdi anh dao ngdm maraschino
vao I6i ctia nhitng miéng dua khi dé
nudgc x0t bong 1én trén.

Mot lya chon khéc (va ¢o rit nhiéu)
la nudc xot thit nuéng.

Néu ban chon tao do béng cho thit
ngudi, thi hay lam diéu nay khi con
tdm 20 dén 30 phut 1 xong qué trinh
nuéng thit. Dung co hoic mudng phét
16p phti bong 1én thit. Néu 16p phu du
day, vay la dudc roi, con néu 16p phu
mong hon thi ban cé thé cin phai phét
lai. Bung chi dua vao dong ho; hay
theo doi d€ bdo ddm ring I6p phti bong
khong bi chay!

Thai thit nguéi

T4t cd nhitng gi ban cin dé thai thit
ngudi 12 mot con dao sidc bén, dai,
méng, mot ci nia xién thit, mot tim

thét du 16n va khong bi xé dich khi dat
trén ban - hodc mit ban bép. Pling
thai thit ngudi ngay khi vira 14y ra khéi
10; hdy d€ thit bén ngoai khodng 20
phut cho ngudi b6t va mén thit ngudi
s€ mong nudc hon.

Dbit phan thit ¢6 bé mit phing
xuong thét va dung ding xuong lén,
sau d6 cit thing xudng, doc theo
xuong dé€ tach tdng thit ra. Bay gid,
ban chi can thai 1t phan thit d6. Lat
day 1/4 inch (khodng 0.6 cm) 1a hgp 1y,
nhung tuy ban.

bit miéng thit cé xudng nim
nghiéng trudc mat ban, sao cho phan
xuong xudi theo chiéu tu trdi sang
phai. [Dung dao| cit theo chiéu doc
xuong dén xudng tir dau nay qua dau
kia. Sau do loc thit bing cach cit mot
dudng song song doc theo 6ng xudng
dé tach cac 14t thit.

Néu ban chon cit thit ngudi theo
kiéu xodn &c thi nhiém vu duy nhit
ctia ban 1a cét tron doc theo 6ng xuong
dé tach cac lat thit da rdi ra.

Cacy tuéng véi phan thic in
con du
Cat hat Iyu mot it thit ngudi con sot
lai va ban c6 thé tron chung véi salad
tuoi, salad mi o6ng, tring khudy, triing
op la, banh quiche [gom vé banh véi
nhén custard man, pho mat, thit, hai
sdn hodc rau ca], va thit hAm. Ban c6
bot banh mi sting trau (croissant) tron
sdn khoéng? Hay quin bot xung quanh
vai miéng thit ngudi va phé mai Thuy
Si hodc phd mai cheddar, sau d6 dem
di nuéng. Néu ban mua loai thit ngudi
c6 cd xuong thi gié ban da c6 mot mén
sup (hodc mén ham) tir xuong roi.
Thit ngudi da qua ché bién va néu
dugc lam lanh dung cach trong hop
kin thi s€ dung dugc vai ngay. Nhung
néu thit ngudi c6 bat ky dau hiéu
mdéc, chua, d6i mau xam xit, hoic
nhay nhua, thi ttc 13 thit da héong -
hay bé di. Thit ngudi van dung tot khi
dudc gdi chdt trong mang boc nhua va
hop kin trl trong ti déng, nhung sau
mot hodc hai thang, huong vi ctia né
c6 thé khong con ngon nhu trong tri
nhd cda ban.

Banh mi kep salad va thit ngudi
Nguyén liéu chinh 1a 450 gram thit
nguoi cit hat lyu, tron véi 1/4 cup dua
chua hodc 14t dua chua, bd vao may xay
thuc phdm xay cho dén khi tit ca déu
nhé min. Khudy hai mubng canh mu
tat da nghién nhd, tuy theo ban chon,
va0 1/2 cup mayo (mayonnaise) dé lam
nudc x6t. Tron déu 1én, va c6 thé thém
1/4 cup hanh tay tim thai nhuyén hoic
mot chut can tdy, va thé 1a ban da cé
hon hgp nhan phét banh tuyét voi cho
vai lat banh mi sandwich roi.

Banh mi kep kiéu Cuba

Dung phan thit nguoi con thtra, thém
chat thit heo nuéng hodc heo xé sgi
(chuing ta thudng c6 sdn trong ta dong
ti nhitng 1an 1am mé 16n); thém 1én
14t pho mai Thuy Si, dua chua, va mu
tat vao banh mi ki€u Cuba, réi nuéng
banh bing mdy ép banh mi sandwich.

Kevin Revolinski la mot nguoi dam mé
du lich, dam mé bia ché bién thii cong,

va thich ndu dn tai nha. Ong la tdc gid
cia 15 quyén sdch, trong d6 c6 “The
Yogurt Man Cometh: Tales of a American
Teacher in Turkey” va tuyén tap truyén
ngdn mdi cia ong, “Stealing Away”. Ong
song & Madison, Wis., va trang web ctia
ong la TheMadTraveler.com.

Minh Chdu bién dich

A Ban con thic an du khdng? Hay két hgp vai mot it thit heo nudng hoéc heo xé sgi, phd mai Thuy Si, mu tat,
va banh mi nudng d& cé mén banh mi kep kiéu Cuba.



