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. Khi chingta con nhs, mot"
keo cao su ciing du khién

"'.?thl’lng ta vui sudng. Khi 16n

Iéflong ham muthn vat chat
van con d6 - nhung huéng'den .
Y wﬁﬁnﬂhd’ﬂnan trong hon.”
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Khi nao méi la da?

Thay vi luon theo dudi nhitng diéu tot nhat,

héy hoc cich hanh phtic va biét on nhiing gl minh ¢4

Jeff Minick

an day, t6i di xem mot
tran d4u bong ré nho nhé
d truong dai hoc cling con
trai va chéu trai. Con trai
toi 1a huan luyén vién ctia
mot doi béng trong dd, va toi di cung

chau trai 6 tudi ctia minh, bé Hank.

Ngoai trtr viéc doi bong bi thua ra, thi
tat cd moi th déu dién ra sudn sé, va

ching t6i da trd vé nha con trai toi.

Bé Hank chay vao nha, trong khi
toi di bd ra xe thi chau trai thi hai, 5
tudi, dang 1é budc trén bai cé dén toi
véi doi vai budng thong.

Nghi ring chau khong vui vi bi bo
G nha vGi me, to6i mim cudi vui vé va
héi chau: “Con bi sao thé, ciu nhé?”
Chéau dung lai cach t6i vai budc chan,
nhin t6i, va néi v6i d6i mit ngan 1é:
“Anh Hank c6 keo cao su.”

“Pi v6i 6ng nao,” t6i noi, va khi ra
dén xe, t6i dua ra goi keo cao su da
cho Hank. Chau bé lay mot thanh
keo, dua cho tdi gidy boc ngoai, va dat

thanh keo cao su bac ha vao miéng.

Vai gidy sau, nu cudi da xua tan may
mu trén khuén mit cda chau.

bay chi 12 mot chuyén nhé nhit
phai khong? Mot chuyén vun vét. Chi
v6i thanh keo cao su va niém vui da
trd lai. Ay vay ma, khoanh khic nay

@ hién 1én trong tAm tri t6i sudt budi
toi hom do. Ban dau, toi cudi khuc
khich, u6c rdng moi vdn dé trong
cudc séng déu co thé dugce giai quyét
dé dang nhu vay. Chi véi thanh keo
cao su chit nhat, c6 huong vi gid 15 xu,
va tat cd moi thd trong thé€ gidi cua
chau déu tré lai binh thudng.
Nhung dong suy nghi cda t6i
khong dung lai 6 do.
Xem tiép trang 4
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Bi quyet song truong tho
tu mot hon dao ¢ Hy Lap

Chuyén gia am thuc Hy Lap
Diane Kochilas c6 mot16p
day nau an trén dio Tkaria
trong suot hai thap nién.
Co sé chia sé v6i chiing ta
c4ch in uong va song theo
16i séng Ikaria

Xenia Taliotis

0 Diane Kochilas chia sé

rdng ngay khi dat chan

léen hon ddo Ikaria, co

lién cdm thdy binh yén.

Co Kochilas 1a ngudi dan
chuong trinh truyén hinh ttng dat
gidi thudng, gido vién day ndu in,
kiém tac gid cia hon mot chuc cudn
sdch vé 4m thuc Hy Lap. C6 thudng
xuyén di chuyén gitta New York,
Athens, va hon déao Ikaria trén bién
Aegean cua Hy Lap, cach Athens 7
tiéng di pha.

“Trong sudt quing thai gian di dén
d6, moi phién ndo ma toi c6 thé gip
trén dudng déu tan bién tic thoi.
Khuon mat t6i diu lai; vai toi budng
1éng. Va toi tran day niém tin ring
moi thit r6i sé 6n ca théi,” ¢d boc bach.

Biét ring hon ddo Ikaria 1a mot

KHAM PHA KHAO cO MG

trong sau vung xanh (blue zone) duy
nhit trén thé gidi — dugc xac dinh 1a
nhiing ndi c¢6 cu dan séng tho hon
muc trung binh toan cau, (hién 1 71.7
tudi, theo Ban Dan s6 Lién Hgp Qudc),
va thudng c6 stic khée thé chét va tinh
than vién man - thi cing khong

c6 gi la néu co6 Kochilas cdm
thdy hanh phtc khi § do.

Vé ly do ding sau su
trudng tho ciia ngudi dan
Ikaria, c6 Kochilas thin
trong khong dua ra mot
nguyén nhan cu thé nao.

“Ngudi dan Ikaria ndng
dong; ho c6 mang lugi hod
trg viing chic, tan hudng
thién nhién tuci dep xung
quanh, dn uodng thién vé
thuc vat va it m& dong vat.
Day c6 thé 1a nhitng yéu to
gop phan quan trong [vao
tudi tho cda hol,” co chia
sé. “Nhung ciing c6 thé
cé diéu gi do chung ta chua nghi t6i
- tha gi d6 cé trong khong khi, trong
nguodn nudc, hodc trong chinh DNA
clia ngudi dan noi nay.”

Mic du vay, cac chuyén gia y t€ vin
néu ra bing chiing khong thé phu
nhan, ring cic hoat dong thé chat va
cach dn uéng cé dnh hudng rat 16n
dén tudi tho. Chic chin ring cach dn
bia Trung Hai, véi day du rau tudi,

Cong bo bric bich hoa
tinh xao 6 Pompeii

Ng6 Thuy Xuong

Vao ngay 24/08 ndm 79, thanh pho
La M4 c6 dai Pompeii bi pha hdy béi
mot vu phun trao ndi Ifa va da di vao
lich sd. Gan day, mot btic bich hoa
vGi chit dé than thoai Hy Lap c6 dai
da dudc trung bay tai Cong vién khao
c0 Pompeii. Mau sic tuci dep trong
btc tranh cach diy 2,000 nim khién
ngudi ta phai kinh ngac.

Btc bich hoa nay dugc phat hién tai
khu vuc House of Leda § Pompeii, Y.
Khu vyc nay ndi tiéng véi rit nhiéu biic
bich hoa phtic tap, chi dé gom ca than
thoai Hy Lap va khung canh cugc song
vao thdi diém d6. Mic du trong qua
kht ngudi ta da c6 thé nhin thidy mau
sdc tuoi sing trong nhitng buc bich hoa

dugc khai quit, nhung da s6 cac buc
bich hoa da bi mé hoic thim chi bi
16m dom nghiém trong theo thdi gian.

Tuy géc trén bén phdi cda buc bich
hoa mdi dugc trung bay nay da bi hu
héng, 6 phan trung tdm ciing cé hai vét
nut rd rang, nhung tinh trang bio quan
tong thé van t6t hon hau hét nhitng biic
bich hoa khic. Thong qua buc tranh,
ngudi ta co thé thdy dugc ky xéo vé
tranh va cach st dung chat mau cua tac
gid. T4t ca déu c6 gia tri nghé thuat cao.

Chu dé ctia buc tranh bit nguén
ti thadn thoai Hy Lap c6 dai: Vua
Athamas va n 4 than Nephele da sinh
ha mot cdp song sinh. Nhung ngudi
me k& doc ac Ino rdt ghét hai ngudi
con nay. Ba n6i doi ngudi dan dia
phucng ring chi cin sat hai cdp song

C6 Diane Kochilas la nguoi
dan chuong trinh truyén
hinh ting dat dugc giai
thudng, giao vién day ndu
an, kiém tac gia ctia han
mét chuc cuéhn sach vé
am thuc Hy Lap.

CHRISTOPHER BIERLAIN

mit ong nguyén chat, cac loai thao
moc, cac loai du, va rat nhiéu dau 6
liu, c6 thé dem lai Igi ich cho stic khée.
Cuon sach day ndu dn méi nhét cia
cd Kachinas, c6 tén “The Ikaria Way’
(tam dich: L6i song Ikaria), c6 muc
dich “mang tinh than cda hon ddo
nay dén voi dong ddo doc gia
hon,” c6 chia sé. Cu6n sach
huéng din cich ngudi
dan trén ddo ndu, chu
trong vao 16i song thu
thai va lanh manh. “Nhip
song ndi day cham rai va
dé chiu, moi ngudi két noi
vGi nhau qua 4m thyc. Vé
béan chit, day chinh 1a ‘L6i

29

song Ikaria’,” c6 noi.

il

Cdi nguon siu xa

C6 Kochilas sinh ra tai
New York, nhung cha va
ong ngoai c6 déu dén tu
Ikaria. Niém dam mé &m
thuc ctia c¢6 khong bit ngudn tir me
- mdt ngudi New York goc Ikaria 16n
1én vdi banh mi kep bd dau phong va
mut - mala tu cha co.

“Cha to6i rat thich ndu &n, va toi
thuong quan sat ong két hgp cac loai
nguyén liéu v6i nhau - mot it cai nay,
mot nhiim céi kia, mét chat gia vi,
vai vong dau 6 liu,” c6 Kochilas ké.
“Ong khong day t6i ndu dn, nhung

T

TOM JASTRAM/SHUTTERSTOCK

Hon dao Hy Lap ndm trén bién
Aegean nay la mot trong nhiing nai
co ty & ngudi dan tho trén tram
tudi cao nhat thé gidi.

Dao lkaria

e

nhu thdm qua da thit, t6i da hoc dugc
cach ché bién nhitng mén &n ngon,
b6 dudng.”

Lan dau tién cd dén Ikaria 12 ndm
12 tudi, cung v6i chi gai va anh ré. Sau
dé, co cd nhiéu chuyén tham khac nita.
Mot trong nhiing ky tic siu sic nhat vé
dm thyc cua c6 chinh 1a bt nguén tu
nhitng chuyén di thoi tho du dé.

“Cin mot qua ca chua vita mdéi hai
ti vudn cda di toi 1a mot cdm giac
tuyét voi,” co noi. “Trudc day, toi chi
biét dén nhiing qua ca chua toi nghiép
ma chung ta thuéng mua & Hoa Ky -
hong, cting, nhat nhéo - vi vy, khi toi
cin vao qua ca chua do, cdm giac that
choang nggp. Mau sic, huong thom,
mui vi cia nd khién cac gidc quan cia
toi ngdy ngat.”

Khu vuon cda di c6 trong day cac
loai cay - 1€, tdo, md, hanh nhan, moc
qua (quince) — va nhiing gi ma di cb
khong trong dugc, thi ba sé trao d6i
v6i nhiing ngudi hang xém bang
chinh hoa qué nha minh.

“Téi di khdp khu vuon cta di, hai
rau hai trai trén cay, dudi dat. Moi th
déu ciang tran stic song,” cd Kochilas
chia sé.

Ciung chinh ngudi di dy da gisi
thiéu cho c6 nhitng mén trang miéng
dung thia - trai cay, cac loai hat, hodc
rau ci ngdm trong méit ong, petimezi
(xi-ro nho), hodc siro dudng. Chung

HANDOUT/PARCO ARCHEOLOGICO DI POMPEI/A|
T S - -
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A Bic bich hoa méi dugc phat hién & Pompeii. Trong bic tranh, than Phrixus trong than thoai Hy Lap dang
ngdi trén mét con ctiu than ky diéu, dua tay ra dd I3y em gai Helle, ngudi bi nga khéi con ciru.

sinh thi mua mang sé dudc boi thu.
Khi nit 4 than Nephele biét diéu nay,
nang da phai mot con ctiu duc biét bay
mau vang kim dén cttu con minh.
Tuy nhién, trén dudng di, ngudi
em gai Helle tU trén than ctu bj roi
xubng bién. Ngusi anh Phrixus cd
ging kéo em gai 1én nhung khong
thanh cong. Cudi cung, Helle da t

nan & eo bién gitta chau Au va chau A.
Sau do, eo bién nay da dugc dit tén 1a
“Hellespont” theo tén c6. Ngay nay no
dugc goi 1a “Eo bién Dardanellia”.

Noi trién 1am buc bich hoa mdi
dugc phat hién 1a Cong vién khao cd
Pompeii do chinh phu Y tai trg. Pay
la noi giam sat di chi va cac cudc khai
quit dang dién ra. Cac cudc khai quat
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dugc phuc vu trén mot chiéc thia, kém
ca phé Hy Lap dang hat, mot ly nudc
mat lanh, hoic cd hai.

Mon trang miéng duing thia dau tién
ma cd ting thudng thiic 1a mén mut
walnut (qua 6c cho). Di cd hai nhiing
qud 6c cho trude khi ching kip chin -
vi vy vo cla chiing vin con mém va
xanh - r6i ngdm chdng trong xi-ro.

“K€ tu do, toi da thir qua hang ngan
mon mat walnut do ngudi khac lam,
nhung khong c6 mén nao sanh dudc
v6i phién ban ctia di t6i. Huong vi cia
no6 that tinh té, rat nhi€u 16p, va lan tda
gan giong nhu nhiing cdnh hoa ctua
mot bong hoa,” cd Kochilas chia sé.
“Di tdi tuy ngheo, va chi dung nhiing
dung cu nau an don so nhat - khong
c6 gi hon ngoai nhiing chiéc chio trén
bép 10 - nhung nhitng mén an ma di
nau sé song mai trong long t6i.”

Cha cta c6 Kochilas mat sém,
nhung gia dinh c6 van tiép tuc quay
tré lai hon dao Ikaria.

“T6i van chi 12 mot da tré khi cha
toi qua doi, moi lién két gitia toi voi
hon ddo nay va nhiing truyén thong
da thdm sau vao da thit, va ngay cang
trd nén siu sic hon theo thoi gian,” co
bdc bach, dong thoi miéu ta vé nhiing
cdm xuc than thudc nhu dudgc tré vé
nha. “Po6 1a su ty do tinh than, mot
cdm giac gdn bo yéu thuong va nong
dm. To6i cAm thiy an toan. Ngay cd khi
thé€ giGi nay c6 trd nén hon loan, toi
van c6 niém tin ring minh sé tim thdy
noi tra 4n binh yén 6 day.”

Co6 Kochilas cho hay, dén tham
Ikaria 1a mot trdi nghiém danh thtc
cac gidc quan, dong thoi ciing 1a mot
trdi nghiém day cdm xuc. “Tdi thdy
anh sang thay d6i nhu thé nao khi
toi dén gan hon ddo bang pha. Toi co
thé ngti thdy mui mat ong, mui ring
thong, tham chi la cd mui dat nung.
Céc giac quan cta t6i dudc danh thiic,
nhu thé Ikaria va t6i dang dang rong
vong tay dé€ don chao nhau vay.”

Mot trong nhiing ky dc sau sic
nhit ctia c6 1a cdnh 2,000 ngudi —
gan nhu 1a toan bo thi tran Christos

- tién dua mot ngudi dan 6ng khong
cé gia dinh vé noi an nghi cudi
cung. “Ong 4y bi thiéu ning tri tue,
nhung moi ngudi déu quen biét 6ng
va giup dd 6ng,” co ké. “Toi nghi ong
dy chua bao gid cdm thay c6 don -
béi vi triét ly cda ngudi dan Ikaria
dugc xay dung dua trén sy két noi
va quan tim chidm s6c 1an nhau.

2

Tré vé nha

Co6 Kochilas tu nhin minh 14 mo6t dau
bép gia dinh chuyén nghiép. Niém
dam mé ndu dn cta c6 dan phat trién
thanh sy nghiép - mét phan la nhg
stic manh cda niém tin va mdt phan 1a
nhd may mén tinh cd.

Sau khi danh phan 16n thdi gian
mua he thoi nién thi€u va nhitng ndm
dai hoc & hon ddo Ikaria, c6 nhin
cong viéc dau tién tai New York, trong
linh vuc tai chinh. Cudc song trén ddo
ban cho c6 khong gian va théi gian, tu
do va binh yén. Ngudc lai, cudc séng
do thi khién c6 cdm thdy sy 6 nhiém
va quay cudng, 6n a0 va hon loan.

Varoi, cd cong viéc cling vay: “Cong

tai ‘ng6i nha ctia Leda’ bt dau vao thé
ky 18 va dudgc khdéi dong lai vao ndm
2018, véi muc dich xiy dung lai sd do
binh dién hoan chinh ctda di chi nay.
Ve tinh nghé thuét cda buc bich hoa
nay, tién si Sophie Hay, mot nha khéo
¢6 hoc ngudi Anh lam viéc tai Cong
vién khéo cd Pompeii, noi vdi t6 Daily
Mail cia Anh ring day 12 mot kham

A9 G

pha “ky diéu”. “Niém vinh dy va niém
vui khi dugc chiing kién buic bich hoa
ruc rd sic mau nhu vay ¢ Pompeii sé
khong bao giG phai nhat.”

Ong Gabriel Zuchtriegel, giam
d6c Cong vién khdo c6 Pompeii, rat
ngac nhién trudc vé dep cua btic bich
hoa va muc do chi tiét dudc bdo ton
qua hang ngan nidm cta nd. Ong
cho biét, cac k€ hoach hién dang
dudc tién hanh dé cong b6 kho bau
md@i dugc phat hién nay cho cong
chung. Viéc nay nhdm gitp moi
ngudi c6 cai nhin thodng qua vé
trinh do nghé thuat cua 2,000 nam
truge, dong thdi nang cao hiéu biét
clia moi ngudi vé nghé thuat La Ma,
va nhan manh tdm quan trong cta
viéc bdo vé cac di chi lich st nhu vay.

viéc nay khong thé kéo dai mai,” co
ndi. “That khing khi€p, mot guong
quay ddy lo au cing thng.”

Co6 nhé nhu in ngay minh nghi
viéc. “Toi dang & trong thang may véi
mot trong nhitng chuyén gia phan
tich, ngusi d6 mic bo vest va thit ng
buém dién hinh, con téi thi chi mic
chiéc quén tay,” co ké. “Anh 4y nhin
toi ti trén xuong dudi va noi, ‘Cha,
rd rang 1a c6 khong c6 y dinh thing
ti€n G cong ty nay.’ T6i nghi, ‘Anh biét
khong? bung ddy, to6i khong hé.”

Co6 quay lai ban lam viéc, ddnh méy
14 don xin nghi viéc, bd 14 don vao may
danh chit, r6i di dn trua. Co khong bao
giG quay tré lai d6 nita.

Co6 Kochilas chuyén sang nghé ky
gid nhung co6 diéu gi d6 van thoi thuc
cd. Trong vong 18 thang, c6 da quay
vé Hy Lap.

Tai day, van ménh bit ddu mim
cudi v6i c6. C6 nhan dugc cong viéc
viét bai danh gid nha hang cho mot
tap chi hang dau & dia phuong, dem
long yéu mot chang trai dén tur Ikaria,
cung anh chuyén vé Hoa Ky, r6i tim
dudc cong viéc mdi 1a lam bién tap
vién cho chuyén muc d4m thuc, va
trinh bay y tudng vé mot cudn sach
cho mot nha xuét ban.

“T6i cdm thdy nhu vii tru dang dan
16i cho minh. Téi 1ing nghe tiéng noi
tu trong tam,” co chia sé .

Chia sé kién thuic tif hon ddo
Cuon sach dau tién cta co Kochilas
tén 1a “The Food and Wine of Greece”
(Am thuc va Rugu vang Hy Lap), xuat
bdn nim 1990. Cuén siach nay da
dua c6 dén v6i con dudng ma co van
dang theo du6i cho dén tan hom nay.
Cuén “The Ikaria Way” (L6i sdng
Ikaria) xuat ban vao thang 03/2024,
la mdt bdc thu tinh gti dén hon ddo
qué huong - va, theo cO chia sé, la
“thuc phdm tu nhién dudc trong & dia
phuong, cho du quy vi & dau, véi rat
nhiéu rau cu, cac loai rau xanh, dau,
dau 6 liu Hy Lap hdo hang, cic loai
thdo mdc, gia vi, ngti coc nguyén cam,
mudi bién gion tan, va tit cd nhiing
mon qua khac cta trai dat ma ching
ta tinh c¢6 dudc ban ting ¢ vung Pia
Trung Héi nay.” May min thay, nhiéu
loai thyic phdm trong do ciing dé dang
dugc tim thiy bén ngoai Hy Lap.

Mic du viéc ndu dn ctia c6 by gio
da don gidn hon trudc, vi cd sdng mot

A Labac ha tugi Ia nét cham pha hoan thién cho mon salad rau arugula va dau tay
nay, mgt mén an dién hinh vao mua xuan trong can bép ctia co Kochilas.

Cudc song trudc diy 6

thanh c6 Pompeii

Pompeii dugc thanh 14p vao khodng
ndm 600 trudc Céng nguyén. Luc bay
gid, ndi day chi 12 mdt lang chai nho
duéi chan nui Vesuvius. Phai dén nam
89 truéc Cong nguyén, né mdi chinh
thiic thudoc vé P€ ché La Ma. Sau do
khong 1au, Pompeii da phat trién thanh
thanh phd 16n tha hai 6 La Ma ¢ dai.

Khi hiu va diéu kién tu nhién doi
dao ctia viing nay da thu hat rat nhiéu
ngudi giau c6 dén Pompeii kién tao
hoa vién, biét thy, va phat trién céac
khu vui chdi gidi tri. Chdng bao lau,
Pompeii da trd thanh thanh phé hoa
1é ndi tiéng gin xa.

TU nhiing di tich dudgc khai quét,
ngudi ta thdy rdng Pompeii c6 hé
thong thoat nudc va cd sd cong cong
hoan thién nhat vao thsi diém do,
bao gbm nha tim cong cong, ddu
trudng La M4, nha hat 10 thién, nha
hang, quan bar, nha thé va cic clia
hang. Pong thoi, cac nha khéo c6
con khai quat dugc & day cac loai gia
vi, d4 quy, lua Trung Hoa, rugu hdo
hang, hom bdo hiém bing déng cao

AP DUNG PHONG
CACH SONG IKARIA
CUA CO DIANE
KOCHILAS

« Haythathu, buéngbo, va dung
lo 1ang vé nhitng chuyén nhé
nhat. Hay tu hdi ban than rang,
diéu khién ban phién long hém
nay c6 phaila diéu maban cé
thé nhé ca tuan, ca thang, hay ca
nam hay khéng. Néu cautraloila
khong, thi hay buéng bo no.

« Dung quéa nghiém khac véi
ban than. Hay cuai véi chinh
minh. Diéu nay sé giup gidm
bét cang thang.

« Pung ham muén nhiéu hon
nhing gi ban can.

» Trantrong thdi gian cliaban
nhiéu hon tién bac. Hay cho
ban than thai gian dé tan
hudng cdm giac thu thai. Di
dao, tréng thurgi o, ngay ca
khi ban khéng c6 dat ngoai
vusn, ban van c6 thé gieo hat
trong chau.

- Kétndivéi gia dinh, ban be,
nhing ngudi la, va nudi dudng
nhirng m&i quan hé do.

« Hayxo6abo tu”“hiéu qua”va
“dang gis” khoi von tu vung cla
ban. Chang gay ra cang thang

va tao ra mét cdm giac sai vé
diéu gi méila quan trong.

Danh thai gian hoa minh vao
thién nhién, diéu cé & khap moi
noi. Ban khéng can phai séng
trén mot hon dao thién dusng
nhu lkaria dé tan huéng [bau
khong khi d6]. Hay di bo trong
congvién hoadc trong rung, tan
bd bén dong sudi hodc ao hé.
Ngudc nhin céc vi sao va mat
tréng. Chang sé thay déi cach
nhin nhan thé gisi ctia ban.

« Hay tutdc nhiéu nhat co thé.
Ngay ca viéc trong ca chua trén
bé clra s8, hay tréng hung qué
tay trong bép, ciling sé mang lai
cho ban cdm giac hai long.

« Anthuc phdm tunhién, chiyéu
tu thuc vat, va tranh thuc pham
ché& bién san. Nau &n don gian
va theo mua.

» Ngungon!

VASILIS STENOS

cap, va cac hién vat khac.

Ngudi ta cting phat hién ra mot
lugng 16n cac d6 vat khiéu dam, ké cé
bi€u hién dong tinh luyén ai va gian
dam tap thé, cung véi nhitng biic bich
hoa bang bé Thén linh... T4t cd déu
cho thdy dao duc ctia con ngudi da sa
stt dén muic nao vao thoi diém do.

bau thang Hai ndm 62, Pompeii da
phéi hiing chiu mot trin dong dat rat
manh, rat nhiéu coéng trinh kién trac
bi sap. Tuy nhién, trong qud trinh tai
thiét, ngudi ta van coi trong nhitng sic
tinh hudng lac nhu bai tim cung k§
vién khiéu dam. Nhitng ngudi giau cé
va doanh nhén van chu trong dén tién
bac, bdi vi con ngudi thdi do ton sung
nhiing quan niém bat hdo nhu tinh
duc va hudng lac nhat thdi, vv.

Vao nam 79, trdi qua may trin dong
dét, nui ltta Vesuvius trén bs bién phia
tdy nudc Y da phun trdo, pha hdy cic
khu dinh cu Pompeii thinh vugng cta
D€ qudc La ma c6 dai phoén vinh nhu
Herculaneum, Torre Annunziata va
Stabiae. Nui Vesuvius la ngon nui lda
con hoat dong duy nhat & luc dia chau
Au, dudc cong nhan 12 mot trong nhitng

minh sau khi con céi trudng thanh va
di xa nha, nhung nhiing gi c6 dn udng
“ludn lanh manh,” c6 Kochilas noi.

“C6 thé chi 1a moén salad, sap dau
ling, hodc tring chién, nhung toi van
sé dung nhiing nguyén liéu tot nhat
ma minh c6 thé tim thdy - dau 6 liu
hdo hang, chanh tuci vit, cac loai
thdo moc kho néu khong co6 sdn thdo
moc tuci.”

L4 kinh gidi cay (oregano) cia Hy
Lap 1a loai thdo mdc quan trong, chita
nhiéu dic tinh khang virus va khang
sinh, c6 huong thdm nong nan dén
muic c6 thé bién d6i ngay ca nhitng bira
dn don gidn nhat. Xa hudng (thyme),
mot chit 1am tdng hudng vi tuyét voi,
la loai thdo moc yéu thich khéc ctia co,
bén canh bac ha va 14 nguyét qué. Tat
cd cac loai thdo mdc ma co trong trong
vuon nha & Ikaria, déu dugc tim thay
dudi dang siy kho trong nha bép cua
cd 8 Athens va New York.

Tuy nhién, moi chuyén s€ khac khi
con cai vé thim nha. D6i véi ho, co sé
chu4n bi mot bita tiéc thinh soan v6i
banh bi ngoi hodc bi dé tuci, bAnh mi
sourdough (banh mi chua) ty lam, com
tron rau bina, va gigandes (dau ngy 16n).

Trong khi do, chudng trinh “My
Greek Table” (Ban tiéc Hy Lap) -
chuong trinh truyén hinh cia dai PBS
ma cd Kochilas chu tri kiém dong san
xudt, hién di budc vao mua thu tu.
Trong gan 20 ndm qua, cd cling diéu
hanh mot 16p day ndu n rat thanh
cong trén ddo Ikaria. L6p hoc dudc t6
chtc tai tu gia ctia c6 ¢lang c6 Aghios
Dimitris, cac khoa hoc tinh tAm kéo
dai mot tuan s€ mang dén cho hoc
vién cai nhin siu sic vé cudc song trén
dao, valy dovisao cu dan 6 day khong
voi va r0i bd noi nay.

“To6i va nhitng vi khach cung nhau
chudn bj nhiing bita in theo mua lanh
manh nhét, va thuéng thtic quanh
ban an trong vudn nha toi, vifa dn viia
ngdm bién Aegean. Khodng thoi gian
modi nhom hoc vién danh cho nhau
that dic biét,” c6 Kochilas chia sé. Co
da xay dung dudc tinh ban lau dai véi
cac hoc vién ctia minh, va dén lugt ho
cling vay, ho cling gin bé v6i nhau.

“To6i thich noi rdng, d6i véi téi,
Ikaria khong phdi 1a ndi moi ngudi
quén di cai chét, ma la ndi ho nhd lai
cach song.”

Linh BPan bién dich

VASILIS STENOS

-

A Rau xanh theo mua va lugng dau o liu déi dao la nhiing déc diém ndi bat
trong ché dd an udng clia ngudi lkaria.

ngon nui lta nguy hiém nhit thé gidi.

Pompeii thinh vugng va giau co,
cung cac thanh phé va khu vuc xung
quanh vao thdi diém d6 da phai hung
chiu su phun trao ctia magma nhiét
dd cao. Luéng mat vun nui lfa cing
mot lugng 16n tro nui Ita dan dén
viéc hang chuc ngan ngudi va nhitng
sinh ménh khac trong thanh phd va
cac thanh ph6 xung quanh bi chén
vui. Tat cd déu td vong vi ngat thé chi
sau 15 phut.

buong thdi, moét chinh khach
kiém nha thg tén Pliny the Younger
da chiing kién thdm hoa nay tl xa va
ghi chép lai. Ong viét ring mot cot
khoi “nhu mot chiéc 6 du” da boc 1én
ti ngon nui 1da, khién cac thi trdn
xung quanh bong chéc trd nén téi den
nhu muc. Tuy nhién, rat nhi€éu ngudi
khong phat giac thdy nhiing manh
vun nui Ita nay dang ap dén. bén khi
phat hién ra, ho méi cdm dudc bo chay
thoat than, khoc 16c va la hét, trong
khi nui 1fa tao ra con mua tro bui va
da bot kéo dai hang gid dong ho.

Toan Phong bién dich
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COURTESY OF KEVIN WHITE

A Ban cé I& ngac nhién réng thiic ung ngon miéng nay that su khéng hé co tring va kem!

Thic uéng co dién
cua New York:
Chocolate co ga

America’s Test Kitchen

Egg cream (kem tring) la mot
loai thtic uéng c6 lién quan nhiéu
dén lich st va su bi 4n. La mot
thic uéng bi€u tugng cia Thanh
phd New York, egg cream phd
bién nhit vao dau nhiing nidm
1900, déc biét é Brooklyn va khu
vuc Lower East Side cia quin
Manhattan - ndi nhitng voi rot
thiic uong cé ga va cac ctia hang
keo ndm rai rac trén cac dudng
pho, phuc vu nudc c6 ga (soda),
moén kem muat (sundaes), va tat
nhién, c6 cd kem triing (egg cream).

Nguon goc cda cai tén “egg
cream” con bi 4n hon c& dong
thdi gian cua thic uéng nay. Mot
sO ngudi noi rang cai tén doé bit
ngudn ti phan bot phu trén thdc
udng nay, trong giong nhu nhing
16p long tring trung dugc danh
boéng 1én. Mot s6 khac tuyén bo
rang mot ngudi dan 6ng vua trd vé
tt Phap - noi ong da thudng thuc
mot thic uéng co tén 1a “chocolat
et creme” (socola va kem) — da goi
mon d6 ti mot quay nudc soda &
New York. Ong ta da gidi thich
cong thuc cho ngudi ban soda dang
lam viéc sau qudy, [c6 thé] ngudi
nay da nghe nham tén goi ctia thic
udng 4y 1a “chocolate egg cream”.

Liéu con kha ndng nao khac?
Vao khodng dau thé ky 20, nhiéu
noi ban thic udéng c6 ga chiét
tu voi cho thém tring hodc long

tring tring. C6 thé ring mon
egg cream nguyén goc thuc su
c6 chua tring, nhung tring da
bi loai bé sudt thdi ky Pai Khiing
Hodng dé€ thic udng dy co gia
cé phai chiang hon. Khi mén egg
cream phé bién trong cong dong
ngudi My goc Do Thai dong dac
¢ Brooklyn va Manhattan, mot
sO ngudi tin ring “egg cream” 1a
cach My hoa cuta tu “echt keem” —
tiéng Yiddish c6 nghia la “su ngot
ngao thuan khiét”.

Cau chuyén that da that truyén
theo thoi gian, nhung thic uong
lich st nay thi khong nhu thé. Va
ban khong can phdi du lich dén
New York mdi cé dugc mot ly thiic
udng nay - ban c6 thé pha ché
ngay trong nha bép ctia minh!

Egg cream chocolate 1a moén
c6 dién, nhung ngudi din New
York ciing thudng thtic mot phién
ban cé vani, dugc pha ch€ truyén
thong v6i xi-r6 vani hiéu Fox’s
U-Bet, hodc mot loai dugc goi 1a
“black and white” (den va tring),
dugc pha ché véi ca chocolate va
xi-ro6 vani.

America’s Test Kitchen dugc cdc
ddu bép tai gia tin cqy trong 25
ndm qua. DAy la nhitng cdc cong
thitc ndu dn dugc hon 60,000 nguoi
kiém tra nghiém ngdt va duogc cdc
ddu bép chuyén nghiép phat trién.

Nam Anh bién dich

THUC UGNG EGG CREAM CHOCOLATE NEW YORK

KHAU PHAN: 1NGUOI

Luuy: Theo kiéu truyén théng, xi-ré chocolate Fox’s U-Bet dudc strdung
trong mén egg cream ctia New York, nhung ban cé thé thay thé bdng
nhdn hiéu xi-ré chocolate khdc. Ban diing st dung sifa it béo hodc tach
béo trong céng thic nay. Dé cé su két hop mdn-ngot, thic uéng eqqg
cream chocolate déi khi dugc phuc vu kem véi mét que banh pretzel (mét
logi loai banh mi hodc banh quy xoan), ddc biét & Brooklyn, New York.

Nguyén liéu
« 2 mubdng canh xi-ré chocolate
« 1/3 cup stra nguyén kem lanh

« 2/3 cup nudc seltzer [nuéc khoang thién nhién] lanh
+ 1que banh pretzel (khéng bat budc)

Cachlam

« Ban cho xi-ré chocolate vao ly. P8 sita vao. Dung mét chiéc mudng
dai khudy déu cho dén khi[hén hgp] that hoa quyén vao nhau.

« Banroét vao do nudc seltzer lanh. Thao tac that nhanh chong, khuay
déu cho t6i khi hon hop hoa quyén va cé mét 16p bot day phi bén
trén, khoang 30 giay. Hay thudng thic ngay véi 6ng hat (néu thich)
va mot que banh pretzel (néu muén).

° \ /,® \ 4 ‘?
Khi nao moi la du:
Thay vi luon theo dudi nhiing dicéu tot nhat,
hiy hoc cich hanh phtic va biét on nhiing i minh ¢6

Tiép theo tutrang 1

Mua niém hanh phuc

Toi chgt nhan ra ring, nhiéu ngudsi
trong chung ta c6 thé danh cad dsi
dé theo dudi thanh keo cao su, noi
4n du 1a vay. Chung ta truy ciu cac
mon hang hoéa va dich vy, tai phu,
niém vui, va nhitng mon dé6 xa xi, tin
ring viéc tich liiy va s hitu chung sé
mang lai hanh phuc. Néu chang ta
c6 thé ddi ngoi nha gidn di ba phong
ngu G thanh phd d€ 14y ngdi nha nim
phong ngi dugc xay trén ba miu dat
d mién qué, thi cudc séng sé dugc
céi thién dang ké. Néu chung ta co
thé dat dugc thanh tyu to 16n trong
su nghiép ctia minh, tién luong tang
gdp doi va trG thanh hinh mau cho sy
thanh cong cda cong ty, thi cudc song
s€ nhu mo.

Va mot s6 ngudi da cé duge thanh
keo cao su d6. Chung ta mua nha &
mién qué, va thim chi 1a mua thém
mot ngdi nha nghi mat bén bg bién.
Chung ta diat mua trang phuc ma
truéc day khong c6 khd ndng mua,
khoac vao, va cdm thdy hét suc vui
vé, ddc biét 1a sau khi mua nhiing phu
kién phdi kém. Chung ta ky mdt tdim
chi phiéu kéch xu cho t6 chuc thién
nguyén dia phuong va cdm thay ngay
ngit trong ti€ng vo tay khen nggi. Moi
ngay chung ta déu xem lai cac truong
muc ngan hang, khoan tiét kiém, va c¢d
phiéu ctia minh, va ty nhd ring cudi
cung thi minh da thanh cong.

Nhung c6 that 1a vy khong? Hay
trudng hgp nay cing giong nhu thanh
keo cao su ctia chau t6i, cuoi cung thi
ctia cdi khong con stc 16i cuon, va
chung ta ngay cang can nhiéu hon cac
kich thich vat chat d€ gitp minh hanh
phtc va vui vé?

Vong xoay khoai lac

Vong xoay khoai lac (hedonic
treadmill) - con dugc goi 1a su thich
ung khodi lac (hedonic adaptation) - 1a
thuat ngit dung d€ mo ta xu huéng con
ngudi quay trd lai mic hanh phuc ca
nhan thudng 1é ngay khi su kién tich
cuc nao dé khong con vé hao nhoang
ban dau nita. Mot c6 gai mdi tot nghiép
dai hoc hién co6 du tién luong dé mua
thé hoi vién phong tap thé duc. Trong
vai tudn dau tién, c6 c6 cam thdy that
dic biét mdi khi bugc vao phong tap
d6, nhung cuoi cung thi, cdm gidc mai
la cling phai nhat, va viéc tap thé duc
trd thanh théi quen thudng 1€, 1am nén
cho mdt ngay cua co.

Diéu nguy hiém 12 khi niém vui méi
tré thanh thoi quen, mot s6 ngudi cam
thay budc phéi tim ki€ém thanh keo
cao su khac, c6 thé noi, 1a tim kiém
mot huong vi khac. Thay vi trdn quy
nhiing gi minh c6, chung ta sé can
nhiing thi cao hon, tht vi hon. Ching
han nhu, khi dugc thang chitic tai noi
lam viéc, c6 dudc nhiéu tién va dic
quyén hon, ching ta s&€ han hoan véi
chtc vi méi nay trong thoi gian ngin.
Tuy nhién, khi bit dau quen véi cac
nhiém vy mdi, thi chung ta s€ sém
nghi dén nac thang tiép theo, thay vi
biét on nhiing gi minh da dat dugc.

Trong bai viét “Wanting Other
Things” (Mong muon nhiing tha
khac), 6ng Andy Puddicombe phgi
bay vé€ sy thich ting khoai lac khi 6ng
viét: “Tam tri nhu mot chu cho phan
khdi, vAy dudi va chd dudi theo trai
banh tiép theo. Hodc té hon nifa, giong
nhu chu ché tu dudi theo céi dudi chia
minh! Két qud 1a, tam tri tap trung
vao nhitng gi c¢6 thé x4y ra, hon 1a tap
trung vao nhiing gi thuc su dang xay
ra ngay bay gid. Vi vay, ching ta bé 18
hién tai trong khi theo du6i tuong lai.”

Bién phap khic phuc

Nhiéu trang web truc tuyén co cac
chuyén gia va nhiing ngudi khac
thdo luan vé vong xody khoai lac nay.
Nhiéu ngudi trong d6 khuyén nghi cac
phuong thudc gidi doc giong nhau dé
ngin chin nhiing thu co6 thé trg thanh
doc t6 cho tinh than. Chdng han nhu,
gan nhu moi cic nha tu vdn nay dau
tién déu chi ra long biét on 1a bién phap
dé ché ngu ham muén c6 dugc nhiéu

hon. Dau d6 1a mot ngdi nha dep, cong
viéc vlia y, ban bé than thiét, hodc hén
nhan t6t dep di ching nita, nhung khi
chung ta mdi ngay déu dung lai d€ cadm
kich nhitng diéu tot dep trong cudc
song cda minh, thi hanh déng hai long
c6 chu y d6 thudng co thé giup ching
ta thoat khéi su thoi thuc chdy béng
mudn ra ngoai d€ mua thém nhiéu thu.

Viéc so sanh ban than véi ngudi
khac ciing c¢6 thé khuyén khich duc
vong mudn nhiéu hon nita. Trén mang
xa hoi, chung ta thudng thdy nhing
ngudi dudng nhu “cé tat cd” - con cai
cda ho gianh dugc hoc béng va cup
thé thao; ho thudng di nghi dong &
Hawaii; ho dudc thdng chic va nhan
tién thudng trén cd muc chung ta co6
thé hinh dung. Nhitng hinh dnh nay
c6 thé khién chung ta néi long dé ky.

Trong bai viét “Never Compare
Yourself to Others: 6 Reasons Why” (6
Ly do duing bao gid so sanh ban than
v6i ngudi khac), 6ng Alex Loredo viét
rang khi khuit phuc trudc cdm giac
tat d6 nay, thi chung ta vinh vién
khong bao gid biét du:

“Néu chung ta thdy ai d6 cé thu
gi tot hon, thi dot nhién nhiing tha
chung ta dang c6 dudng nhu khong
da tot nita. Van dé véi vong tuan hoan
nay s€ khong chdm dut. Khi ching ta
so sanh, chung ta vinh vién truy cau
thém ntta.”

Loi khuyén tu o6ng Loredo va
nhitng ngudi khac 1a hiy nging so
sanh va tap trung vao ban than cting
nhu cudc song clia riéng minh.

biéu t6i quan trong
Chung ta nén ghi nhé ring, tic gia ctia
nhiing bai viét néu trén thudng dang
dé cip dén tai sdn vat chat: nhing
thanh keo cao su ma mot s6 ngudsi
khao khat. Con viéc mudn cé cudc
song t6t hon va tré thanh ngudi tot
hon 14 mo6t vAn dé hoan toan khéc.
Mong muon céi thién ban than va
thé€ gidi xung quanh ky thuc 12 mot
trong nhiing khat vong dang quy nhat
va cao ca nhit ctia nhan loai, khi né
khuyén khich khd nang sang tao, long
trdc 4n, va viéc phuc vu ngudi khéc.

T4t nhién, viéc chu trong vao tam
tri va tinh thin nhu mot con dudng
din dén hanh phuc thay vi tich lay
tai phu va cta cdi nay khong phdi
1a diéu méi mé. Vi nhu, trong quyén
“Aristotle: Pioneer of Happiness”
(Aristotle: Ngusi Tién Phong cua
Hanh Phuc), cac tac gid trich dan
hai doan vdn ngin tu tac phidm
“Nicomachean Ethics” cta triét gia
Hy Lap nay. Pau tién 1a 16i day kha
noi tiéng “Happiness is an activity of
the soul in accordance with virtue’
(Hanh phutc 1a hoat dong cua linh
hon phu hgp véi dic hanh). Trong
doan trich tha hai, Aristotle 13p lai tu
tuéng nay nhung bao gom tai sdn vat
chit vao cong thtic cia minh: “He is
happy who lives in accordance with
complete virtue and is sufficiently
equipped with external goods, not for
some chance period but throughout a
complete life” (Anh ta hanh phuc khi
s6ng phut hgp véi dao dtic toan ven
va dugc trang bi du ctia cdi bén ngoai,
khong phai trong mot giai doan ngau
nhién ma la trong sudt cudc doi).

“Pugc trang bi da” 12 diém then chét
G day. Mot khi c6 @l cac nhu cau cin
ban trong cudc séng, chung ta co thé
bit dau tach biét “nhu ciu” vat chat
khédi “mong muon” vat chat. Thinh
thodng chung ta vin c6 thé chiéu
chuong ban than, thodi mai chi trd
cho mén d6 nao d6 nhu dién thoai
hay chi€c vay mdi, nhung chung ta
da thoat khoi vong xody khodi lac mét
méi vo tdn d6, khong con bi cla cdi
am anh, khong con chay theo thanh
keo cao su ti€p niia.

b6 1a khi chung ta thuc sy da day.

i

Ong Jeff Minick c6 bon ngudgi con va
rdt nhiéu chdu. Trong 20 ndm, ong da
day lich su, vdn hoc, va tiéng Latin cho
cdc budi hoi thdo danh cho hoc sinh
hoc tai gia & Asheville, North Carolina.

Tué Minh bién dich
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Déi vai tré em, nhiing I6i
nhé la chuyén thuting
tinh. Khi cac con I6n lén
va méc nhiing sai lam I6n
hon, ching ta van co thé
6 bén canh ching.

Rl

BIBA KAYEWICH

Dong hanh: Gitip nguoi

tré tudi vuot qua giong bao

Tudi tré pham
sailam 13 diéu khoé
tranh khéi, nhung

vOi su chibao cua
bhac tien boi, ho ¢o
thé vugt qua

Jeff Minick

Nay ban tré, nghe t6i k€ chuyén bi mat
L6i 14m nho ai ché c6 khi b4t dau 16n 1én.

Néu méc 16i, khong nhét dinh phéi khoc

Sai lam khong phai gi d6 qua té, béi vi...
Thi ra 1a ai cling ti'ng mic 16i.

Véng, ding nhu vay khong hé chita mot ai.

Chi géi, anh trai, va cd cha me ntta
Ngudi 16n, tré nhd, moi ngudi trén doi
Ai cling tiing mic 16, ban c6 phai 1a
ngoai ¢ dau?

Cach day nhi€éu ndm, nhan vat Big Bird
da hat vang nhiing 16i nay trén chuong
trinh “Sesame Street” sau khi oOng
Hooper 1am d6 mot ly sita, va day 1a bai
hat ma tré em cin ling nghe. Lam v&
bong den khi d4 bong trong nha, d6 nuGe

khi chay xuong cau thang, quén mang
tha bong dén trudng dé thuyét trinh -
day 1a nhiing bai hoc danh cho lta tudi
mau gido va mam non.

Nhung cau hat vé “nhiing sai lam nhé
nay chi 4p dung cho nhiing sai 1am do sc
y. D6i v6i mot thi€u nién, va d6i véi tat cd
chung ta, nhiing sai 1am nhé la chuyén
xdy ra nhu cdm bita vdy. Vi du nhu,
Johnny van quén lam bai tip & trudng;
chi co diéu 1an nay la bai tip dai s6 thay
vi 1a m6t chu thoé do chai.

Vay con hiu qud cda nhiing sai 1am
16n d6i véi ngudi tré thi sao? Sai lam
trong phdn doén, chdng han nhu vay mot
khodn tién 16n d€ theo hoc mot tdm bing
vé nghé thuat san khau? Dan dan sa vao
vong xody lam dung ma tuy hodc rugu?

Xem tiép trang 6
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Con Luan:
nui thieng
dénhaté |
Trung Quoc

Epoch Times Staffs

Nui thiéng thong véi Thién gidi
Truyén thuyét ké ring, ntii Con Luin
la hanh cung cda Thién D€ tai nhan
gian, dong thdi cling la tru troi, cé
thé thong 1én Thién gisi. Theo sich
¢6 “Hoai nam t”, nui Con Luan téng
codng co ba tang. Tang dau tién dugc
goi 1a “Luong phong chi son” (Nui cé
gi6 mat). Néu ngudi pham c6 thé leo
1én dinh nui, ho sé dugc ban thudng
truong sinh bat 1d0. Nhung khi dén
dé, quy vi s€ phat hién ban than dang
diing dudi chan mot ngon nui khac.
Néu tiép tuc leo 1én, quy vi s& co siéu
ning luc, c¢6 thé ho gi6 goi mua. Pén
dugc noi nay, quy vi da & rit gan con
dudng trd thanh Thin Tién. C6 ging
hon nita dé 1én ndi cao hon, quy vi sé
dén dudc “Thai dé€ chi cu” (Ndi & ctia
Thai d€). P6 1a Thién dinh, ndi Thién
dé ngy. Luc nay, quy vi da budc vao
canh gidi cia “Than”.

Ngi d6 ra sao? Con dudng tu Tién
khong khé u? Luc nay, Tay Vuong
Mau - N Thén trén nui - sé& t6 chuc
mot budi yén tiéc ¢ Giao Tri d€ chao
don quy vi. Trong cudn “Son Hai Kinh”
ké ring, ndi Tay Vuong Mau & co
tén 1a “Ngoc Son”. Pung nhu tén goi
cta no, day 1a nadi céd rat nhiéu ngoc,
va Giao Tri con dugc goi 1a Ngoc Tri.
Nhung thtt ma Ty Vuong Mau thich
cho di nhat khong phdi 14 ngoc ma la
nhiing vién than dugdc truong sinh bat
130. Nim d6, Hau Nghé c6 cong bin roi
mit trdi, TAy Vuong Mau da ting cho
chang hai vién. Hai vién than dugc
nay sau do da dan dén ciu chuyén
Thudng Nga bay lén cung tring.

Nui thiéng nhu vay, quy vi cling
muon leo th phai khong? Gap dugc
Tay Vuong Mau va s& dugc ban hai
vién than dugc trudng sinh bat 1d0?
Nhung diéu d6 co that sy ton tai?

Nui thiéng cé thuc su ton tai?
Co6 mot day nui trdi dai hon 2,500
km § bién gigi phia tdy bic Trung
Quoc. Phia tdy [clia ddy nui] chay
dén phia déng ctia cao nguyén Pamir.
Phia déng dén thung ling thugng
nguon soéng Sai Pat Moc (Qaidam).
Phia bic ti€p giap véi long chdo Lan
Thap Ly Moc (Tarim) va long chdo
Sai Pat Mdc, xuyén qua Tan Cudng
va Tay Tang, kéo dai dén Thanh Hai,
v6i dO cao trung binh hon 5,500 mét.
Xem tiép trang 6
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Con [Luan

nui thieng de nhat G Trung Quéc

Tiép theo tutrang5

Day nui nay c6é hon 30 dinh cao
trén 7,000 mét. bay la day nui Cén
Luin, dugc ménh danh 14 “Van son
chi tong” (To6ng chtia van ngon nui)
va “Long mach chi t6” (T6 ctia long
mach). C6 nhan tin rdng nai Con
Luan trong truyén thuyét chinh la
trong day nii Con Luan trai dai hang
ngan dim nay. Bing ching quan
trong nhat cho di€u nay dén tif cuén
“Son héi kinh”.

No6i vé “Son hai kinh”, tuong
truyén, dé 1a nhiing ghi chép dugc
viét ra khi 6ng Pai Vi tri thdy. Nhi€u
cau chuyén than thoai dugc moi
ngudi ua thich, nhu cau chuyén
Khoa Phu du6i mit tréi va Trinh Vé
14p bién déu bit ngudn ti cudn sach
nay. Phién ban nguyén thdy nhit cta
“Son hai kinh” c6 rat nhiéu tranh vé,
va 16i vadn chi 1a 16i gidi thich dugc
chép bén canh ma thoéi. That ding
ti€c, vé sau tranh vé dugc luu truyén
qua nhiéu ddi da khéng con thay niia,
chi Ivu lai dugc 16i vian, nhung ciing
gidm tir 32 bai ban dau xuong con 18
bai nhu chuing ta nhin thay hién nay:.
Nhung nhiéu ndi dung khi€m khuyét
khong hoan chinh, moi ngudi chi cé
thé dya vao tri tudng tugng ciia minh
dé dién vao chd tréng. Nhitng hinh
dnh minh hoa ma chung ta thiy hién
nay déu dugdc ai d6 bé khuyét vao

Pong hanh:
Gidp nguai tré
tudi vugt qua
giong bao

Tiép theo tutrang 5

Hay viéc c6 gai 17 tudi dot ngot phai
budc vao cudc song ctia ngudi trudng
thanh khi c6 trét mang thai?

ba6i v6i nhiing tai hoa nay, thi cau
hat “Sai 1am khong phéi gi d6 qua t&”
khong con phu hgp nita.

Tim kiém su giup dG va hy vong

Doi v6i ngudi tré tudi, viec pham
sai 1Am - mot s6 sai 1am c6 thé anh
hudng dén cé cudc ddi - 1a diéu kho
tranh khoéi. Thanh thi€u nién va
nhitng ngudi ¢ do tudi 20 van dang
tim ki€m con dudng budc vao thé

thsi nha Minh. Chung khong phéi la
phién ban gdc va chi co6 gia tri tham
khéo hitu han.

Chinh hoan canh nhu vay, cong véi
nhi€u loai dong vat ky la quy hiém,
va luu mach cta céc con song, ngon
nui khong tim thay diém déi tng tai
Trung Qudc dugc ghi chép trong sach,
nén bao nhiéu ndm nay ngudi ta coi
“Son hai kinh” nhu mot cuén but ky vé
nhiing diéu ky la. Moi ngudi déu cho
rdng nodi dung cia cuén
sdch 1a vo ly, va khong

thlly” (nudc yéu). Phia ngoai vi con co
ngon nui 1da chay mai khong ngung,
bat ké thut gi ném vao 1a béc chdy ngay.

C6 thé noi, day nai Con Luin déu
hoi da nhitng diéu kién dia ly nay. Noi
phét nguyén song Hoang Ha chinh la
nui Ba Nhan Khach Lap (Bayan Har)
trong ddy nui Con Luin. Hon nia,
song SG Ma Nhi (Chumar), mdt trong
ba nguon chinh cta séng Trudng
Giang, cling bt nguon ti Kha Kha
Tay Ly (Hoh Xil) ¢ day
nui Con Luan. O 16i

E—
dang tin cdy. Phai dén . 0 > vao phia dong bic cua
nhitng ndm 1960, khi (?10'1 yhong t!llly day nui Con Luadn co
Tién si Henriette Mertz tin rang, nhiing hém nui Ling Cach Lic
- chuyén gia nghién cttu l()ng mach xuatra (Lenggler), dugc goi la
khdo ¢§ ngudi My tim — 'CAnL 4n thung ling Tu Théan.
ra tdt cd cac ngon nui }ll (3 .ll C6 nha dia chat sau khi
trong “Pong son kinh” chinh lakinh . khéo chung néi, dusi
cta cuén “Son hdi kinh” mach ctia Trai Pat.  day hém ndi c6 mot dam

6 luc dia Chau My - gidi

hoc thuiat méi boéng

nhién nhén ra ring day la mot cuon
sach ghi chép vé su vat phong phu ctia
thé giGi tu thai ¢ xua!

Trong cudn sach nay, nii Cén Luan
hién nhién c6 vi tri rit quan trong. N6
ndm & phia tay bic Trung Qudc va la
ndi phat xudt ngudn chdy cta séng
Hoang Ha (“Son hdi kinh: Tay son
kinh”: “Nudc sdong chdy ra tu day”.
Dudi chan nai dugc bao quanh bdi
mot con song ma ngay cd 16ng vii cling
khong thé néi 1én dugc, goi 1a “nhugc

gidi ngudi 16n, di hoc xa nha, hodc
ganh vac mot cong viéc thuc su, két
ban mdi, va bit dau nhiing cudc
phiéu luu. Khi mét s6 quyét dinh
ma ho dua ra di chéch huéng, ho bi
bé lai gitta d6ng d6 nat, bang hoang
tru6c mG hon don minh gy nén va
khong biét ti€p theo phdilam gi hodc
ré vao dau.

bay 1a luc nhiéu ngudi tré tudi
c6 thé tim dén sy hién dién va din
dit ctia ngudi 16n, ngudi da di qua
nhiing néo dudng day chong gai va

lay v6i dong séng ngdm

chdy bén duédi. Néu ai
dat chan vao dam lay sé bi suc hut to
16n ctda dong séong ngdm kéo xuong
vuc sau. Chéng I& dong song ngim nay
chinh 13 “nhugc thdy” trong truyén
thuyét? Day nai Con Luan con c6é mot
cum ndi lfa hi€m hoi trén cao nguyén
v6i hon 70 ngon nui 1%a. Trong so do,
nui lta Moc Cat (Muji) c6 d6 cao 5,808
mét, 12 ngon nui Ida cao thit hai 6 dong
ban cau. Vay nhiing ngon nui Itta nay
c6 tuong Ung v6i “nui lda” trong “Son
hai kinh” khong?

MOTORTION FILMS/SHUTTERSTOCK
N < Mot ggi
y nhe nhang
sé mang lai
tac dong
manh mé
han nhiéu
so véi cau
“Phai lam
thé nay, néu
khéng thi...”

hon loan ma ho chua tiing biét dén.
Suy cho cung, diém khac biét chinh
gitia co sinh vién nim hai 19 tudi va
ngudi ba 70 tudi cta cb 1a khoang
cach ménh mong vé kinh nghiém
va kién thtc gitta ho. C6 thi€u ni
dé6 chi mdi bt dau xay dung cay cau
bic qua khodng cach thim thim
nay, trong khi ngudi ba da d€ lai
phia sau mét day nhitng chi€c dam,
nhitng thanh xa dugc rén gitia tu
kinh nghiém séng cd mot doi.

Néu c6 c6 ba minh dé bau ban, thi

ALL PHOTOS BY SHUTTERSTOCK

Nti Con Luan, dugc ménh
danh la “Van son chi téng” (Téng
clia van ngon nti) va “Long

mach chi t6” (Td cda long mach).

Yén tiéc long trong & Giao Tri
ctia Tay Vuong Mau

Sau khi vao Trung Quéc, day nii Con
Luin & 16i vao cuc tay c6 ba ngon nadi
pht tuyét cao trén 7,000 mét. Ching
dugc goi 1a ‘Coén Luan tam hung’ (Ba
ngon nui hung vi). ‘Con Ludn tam
hung’ dung thé€ chan vac 6m tron
h6 Khach Lap Khé Lic (Karakul)
vao trong. Khach Lap Kho Lic 1a ho

cao nhat thé giéi va 1a hoé nuéc man.

Trong ho khong cé cd, tobm va hoan
toan tinh lang. Nhung phong cdnh
trén hoé that tuyét my. Budi sang, chi
can trdi trong xanh, nudc ho sé lién
ti€p d6i mau theo anh binh minh, c6
khi 1a mau xanh lam, lic thi mau
vang nhat, luc thi mau cam, tao cho
nguodi ta cdm gidc nhu dang lac vao
Tién canh. Khi thoi ti€t xdu, may mu
day dic, mit ho sé chuyén sang mau
den tuyén, thAm sau nhu muc, rat dic
biét. Tén ho trong ti€éng Cat Nhi Cat
Tu (Kyrgyzstan) dia phuong cé nghia
la “h6 den”. Trung hdgp thay, trong
“Son hai kinh”, ni Cén Luin lai ndm
gan “H4c thay”. (Sau Xich thuy, trude
Hic thly, c6 mot ngon nui 16n tén 1a
do6i Con Luén). Gitia “Hic thdy” trong
“Son héi kinh” va “h6 den” & day co
mdi lién hé nao khong?

Theo truyén thuyét dia phuong, ho
Khach Lap Khd Lic 1a Giao Tri cta
Tay Vuong Mau. Trong “Muc Thién t&
truyén” thdi Chién Quoc cdé mot cau

¢ biét rang néu minh mic sai lam, c6
6 thé nuong tua vao ba, nhd ba giup
dd va cho 16i khuyén. Nhitng ngudi
con lai trong chiing ta - cha me, ong
ba, co di chu béac, huan luyén vién, va
ngudi c¢6 van - ciing c¢6 thé thdy minh
nhu mot bén d6 trong con bao cho mot
ngudi tré dang gip khé khan. Dudi
day 1a mot so 16i khuyén giup cudc gap
g6 do tré nén cé y nghia nhit cé thé.

Mang lai cAm giac yén binh trén
ban tro chuyén

Ba Anne ban t6i 1a mot ngudi phu nit
khon ngoan. Ba 1a me ctia bén ngudi
con va la ba cda rat nhiéu chau. Khi
toi hoi ba sé ung xU ra sao véi mot dia
chau mic phdi 16i 1Am nghiém trong
va dén gip ba dé xin 16i khuyén hoic
mot b vai d€ tua vao, cau tra 16i cua
ba khién t6i ngac nhién.

“Trudc khi noi bat ctt diéu gi,” ba ké
VGi toi, “toi nghi rang sé 1a mot y kién
hay néu té6i ty doc lai Loi Kinh Thanh
Than (The Serenity Prayer).” Ba dirng
lai r6i néi thém, “To6i can su thanh
thadn dé hon bat ct diéu gi khac.”
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chuyén rat ndi tiéng vé viéc Chu Muc
Vuong gip Ty Vuong Mau. Nguoi
ta no6i ring Chu Muc Vuong di vugt
qua dau ngudn séong Hoang Ha dén
phia tay dé tudn du, va di ngang qua
vung dat noi Tay Vuong Miu 8. Ong
ti€n hién gdm voc va lua tring cho Tay
Vucng MAau. Ba rét cao hting, lién bay
yén tiéc khodn dai Chu Muc Vuong
§ Giao Tri. Ba udng rugu va con hat
mot bai. Ngudi dan dia phuong ndi,
Tay Vuong Mau 1a mét vi tdc truéng
trong t6 tién ctia ho. Noi ba gip Chu
Muc Vuong 13 bén b hé Khach Lap
Kho Lic. Khung cdnh hung vi luc dy
déu dugc ghi chép lai chan that trén
cac buc bich hoa trong hang dong s6
423 ¢ bon Hoang. Néu khong tin, quy
vi c6 thé dén xem!

Noc nha thé giéi

Nhung quan trong hon Giao Tri
1a, trong than thoai, ngon nai Coén
Luan dudc coi 1a tru thong thién,
va dugc miéu td 14 ngon nui cao
nhit thé gidi. Cao nguyén Mat Mé
Nhi (Pamir), noi phat sinh day nui
Con Luan, con dudc ngudi dan dia
phuong goi 12 “Bam-i- Duniah”, cé
nghia 1a gi? Chinh 1a “N6c nha thé
gidi” (Roof of the World). Mic du
ching ta thudng nghe noi ring cao
nguyén Thanh Hai-Tay Tang la néc
nha cta thé€ gidi, nhung trong nhiéu
bo bach khoa toan thu nudc ngoai,
ching han nhu “Bach khoa toan thu
Britannica”, danh xung “Néc nha
thé gi6i” dugc dit cho cao nguyén
Mat Mé Nhi.

Trén thuc t€, cao nguyén Mat
M@ Nhi dudc chia thanh hai phén:
phia déng va phia tay. Day nui Cén
Luan nim & phia dong. P cao &
day 1én t6i hon 5,000 mét, cao hon
nhiéu so v6i d cao trung binh cta
cao nguyén Thanh HAai-Tay Tang la
4,500 mét. C6 thé€ noi, cao nguyén
Mat ME& Nhi 1a cao nguyén cao nhit
thé gii. Nhiéu hoc gid § An Do da
dut khoat dinh nghia nci nay thanh
“Tu Di Son” — nui Thin cao nhAit
trong tin ngudng truyén thong cua
An Do, cling 14 ndi cu ngu ctia chiing
than An Do. Piéu nay tucng tu nhu
dinh nghia ctia ngudi Trung Qudc c6
dai vé€ nui Coén Luan.

Sau khi Phat gido truyén nhap vao
Trung Qudc, khai niém “Nui Tu Di”
cling dudgc du nhép vao theo. Trong
nhiéu sach ¢6, nui Con Luan con dudgc
goi 1a “Tu Di son”. Duong Quan Tung
- mot dai su phong thay thdi nha
budng - viét trong cudn “Ham long
kinh” cda 6ng ring:

“Tu Di son thi thién dia c6t,
Trung tran thién dia vi cy vét,
Nhu nhéan béi tich di hang luong,
Sinh xuat t chi long d6t ngot”

Tam dich nghia:

Nui Tu Di 14 cot cia Thién Dia,

La cy vat tran gitia troi dat,

Gifng nhu xudng sng lung va c6 cua
con nguoi

Sinh xudt rong cé td chi cao chot vot.

Nui Tu Di” § day chinh 1a nai Cén Luan.

Ling nghe va hoc héi

Mot cudc trdo chuyén chan tinh véi
mot sinh vién dai hoc dang suy sup vi
bi ban trai lira d6i — hodc mot cudc tro
chuyén véi chang trai tré vira bi sa thai
khéi cong viéc dau tién — nhit dinh
phai 1a cudc tro chuyén mot chiéu.
Nghia 13, nhiém vu chinh cda ban
12 1&ng nghe. Ban c6 thé dit cau hoi
néu can lam rd thong tin, dua ra nhan
xét néu thay phu hgp hodc khi dugc
yéu ciu, nhung néu khong thi hay dé
ban tré dang dau khd dy thd 16 tam su
trong khi ban ling nghe. Piéu do gitp
ich cho ho va giup ban nhanh chéng
nam bét day da van de.

Tranh bién ho thanh nan nhin

Khi nhiing ngudi tré k€ lai tai hoa
ma ho da giy ra hodc phai ganh chiu,
diing quén rdng ban chi mdi nghe
dugc mot phan cau chuyén. Ngudi
ban tré bi sa théi nay c6 thé d6 16i cho
ngudi chi trong khi ty dua ra bao bién
¢6 1gi nhat cho minh, nhung ching ta
c6 thé doan chic ring ngudi chd cia
cu 4y sé ké cau chuyén nay theo goc

13

Long mach cua thé giéi

Viy bai tho ctia 6ng Dudng Quéan
Tung cé y nghia gi? N6i mot cach don
gidn, nai Con Luan la ndi phat nguyén
long mach cta thé gidi.

Trong nén vin minh 5,000 ndm cda
Trung Hoa c6 truyén thuyét noi ring,
gia toc nao tim dugc long mach va dic
dudc long huyét trén long mach thi cé
thé 1am vua cai tri thién ha. Vay quy
vi nghi sao vé long mach nay? b6 la
mach nui c6 phong thudy tot. Ngon nui
ndi cé long mach phai c6 dau cé cuoi,
co goc co ré, bén trong cé sinh khi
xuyén sudt, hinh dang bén ngoai thé
hién trap trung lién ti€p va stc song
bung bung.

GiGi phong thuy tin ring téng cong
c6 ndm dudng long mach nhu vay,
tat cd déu c6 ngudn goc ti nui Con
Luan. Trong s6 d6, Trung Quoc chiém
ba dudng, lan lugt la: Bic Can Long,
Trung Can Long, va Nam Can Long.

Bic Can Long bit nguén tu day
nui Ky Man Thap Cach (Qimantage),
chay doc theo song Hoang Ha, di qua
khu vuc phia bic ctia cic tinh Thanh
Hai, Cam Ttc, Son Tay, Ha Bic va ba
tinh phia déng [bao gom Liéu Ninh,
Cat Lam, Hic Long Giang| kéo dai
dén nui Bach Pau (Paektu) 6 Ban ddo
Triéu Tién, sau d6 4n minh dudi bién
va cuo6i cung két noi véi quan ddo Nhat
Ban. Bic Kinh va Thién Tan ndm trén
dudng long mach nay.

Trung Can Long bit dau ti nti A
Ni Ma Khanh (Animagqing), di qua
khu vuc gitta song Hoang Ha va song
Truong Giang bao gom Td Xuyén,
Thiém T4y, Ha Bic, HO6 Bic, An Huy
va Son Pong, va két thuc tai bién Bot
Hai. C4c thanh ph6 ndi tiéng nhu Tay
An, Lac Duong, va Té Nam déu la noi
tu khi ctia Trung Can Long.

Nam Céan Long xuat phat tt nui Kha
Kha Tay Ly (Hoh Xil), di qua nui Tha
Niém Tha Ong (Tha Nian Ta Weng),
roi doc theo song Trudng Giang di qua
Van Nam, Quy Chau, Quang Tay, HO
Nam, Giang Tay, Quing Pong, Phuc
Kién, Chiét Giang va phan phia nam
cta Giang To6 trudc khi dé ra bién.
Hong Kong va Thugng Hai ndm trong
pham vi cda Nam Cén Long.

Con c6 hai dudng long mach huéng
ra thé gidi. Trong do, long mach Tay
Bic huéng t6i Chau Au, con long

mach Pong Bic bing qua dai duong
dén Chau Mgy.

Diém khdi ddu cta long mach Tay
Béc 1a day nui Thién Son § Tan Cuong.
O phia tay béc, day nai Thién Son sinh
ra nai Mo Si Thap Cach (Muztagh)
va day nui Cong Cach Nhi (Gonger),
mot mach vé phia tdy. Sau khi di
qua Kazakhstan va Turkmenistan,
thi hinh thanh nén day nui Gia Sach
(Kavkaz) cao 16n. Sau do, khi long
mach tién vao Romania, ngang qua
phia tay, sinh ra day Alps kéo dai qua
Phép, Thuy Si va Ao, sau d6 di qua
Vuong quoc Anh va mé rong sang Tay
Ban Nha roi dung lai.

Huéng ctia long mach Poéng Bic
di tir day nai Thién Son vé phia bac
léch dong, sinh xudt day nai Bic Thap
(Beita) va day nui A Nhi Thai (Altai)
¢ Mong C@. Tiép do, long mach trién
chuyén sau hai ngon nui, ti€n vao Nga,
vugt qua Siberia, vong qua eo bién
Bering va dén Hoa Ky & phia bén kia,
sinh ra diy nui Alaska. Sau do, long
mach quay vé€ phia nam, xuong tan
Canada va sinh xudt ddy nai Rocky néi
tiéng. Day nui Rocky rat dai, khi long
mach trai dai dén Mexico, sau do theo
kénh dao Panama dén Nam My, bao
trum tat ca cac day nui 16n 6 Nam My.

Nim long mach 16n dai thé 13 nhu
vay. Trong s6 24 triéu dai c6 ciia Trung
Qudc, moi triéu dai déu co long mach
ctia minh. Long mach ctia Hoang bé
ndm & luu vuc song Hoang Ha thudc
Trung Nguyén. Long mach cua bai
Vi ndm 6 ndi Chu Long, huyén Van
Xuyén, Tu Xuyén ngdy nay. Long
mach ctia nha Thuong nidm & luu vuc
song Hoang Ha. Long mach nha Chu
6 Ky Son. Long mach nha Tan § Ham
Duong. Long mach nha Han 6 huyén
Bai, vv.

Trai Pat 1a mot co thé

Vay tai sao tdt cd long mach trén thé
gi6i déu xudt ra tir nti Con Luan? Mot
s0 chuyén gia phong thiy phan tich
nhu sau:

C6 mot thuyét lvu hanh phd bién
trén Internet goi 1a “vu né tiéu vi
tru”. Néu nhu ti€u vii tru bung nd, ai
18p tc c6 ndng lyc thdang 1én thi ho
giong nhu dugc Than trg giup. Trén
thuc t€, thuat ngt “ti€u v tru” dén
ti cach ndi ctia bao gia. Pao gia cho

A 'Cén Luan tam hung’ dung thé chan vac 6m tron h Khach Lap Kh Lac (Karakul) vao trong.
Khach Lap Khé Lac 12 hd cao nhat thé gidi va 13 hd nudc man.

nhin hoan toan khac.

Chung ta nén théng cdm véi ngudi
tré, nhung tru khi cé ly do ro rang khac,
dung bién ho thanh nan nhan. Cach
ti€p cén do chi tao difu kién va duy tri
mot tu tudng that bai trong tuong lai.

ctia minh hodc bat ct diéu gi chung
ta cdm thay co lién quan dén van de
cda ngudi kia dua trén di€u ho bay t4.”
Nhu nhi€u bic cha me cua thanh
thi€u nién déu biét, cac ban tré dé trd
nén cau kinh khi bi ra 1énh phdi lam gi
do. Vi vay, dé cudc dai

Pua ra ggiy thay E— thoai dién ra hiéu qua
vi 16i khuyén Viée nhé lai nhﬁ'ng hon, chung ta nén chu
Chung ta thudng cho ~ % iy 7 y dén 15i khuyén cta
rdng “l6i khuyén” va loi lam mang del,l cO Gatta: mang theo sul
‘edi ¥” c6 nghia gicng  cho tasykhiémton  to mo thay vi tim thai
nhau. Tuy nhién, gi}‘Ia chiing muic, ﬁét Ché bé trén khi tro chuyén.
hai ttf nay c6 mét diém ~ ., SO Chung ta ciing c6 thé
khdc biét tinh t€ nhung nl\lu'ng phap xet, "721 nhe nhang dan dit
rdt quan trong khi lam cho cac goiy cudc tro chuyén bang
khuyén bdo ngudi tré. ching ta duara tré cach st dung cac cum

Trong bai viét “Cho nén cé gia tri hon ti nhu “Con/chdu da

16i khuyén so v6i bua
ra ggi y”, nha huin
luyén Gabrielle Gatta viét: “Khéng
cho 16i khuyén ma thay vao dé 1a dua
ra goi y c6 nghia 13 gi? biéu do co
nghia la, thay vi no6i ‘con/chdu nén
lam diéu nay hay diéu no’ tu vi thé
bé trén, thi ching ta mang theo tam
thai t0 mo va chia sé kinh nghiém

can nhéc cach tiép can
nay chua?” hodc “Thi
nghi vé mot s6 lya chon thay thé xem sao!”
Mot ggi y nhe nhang s€ mang lai tac
dong manh mé hon nhiéu so véi cau
“Phai lam thé nay, néu khong thi...”

Nhé lai qua khi ctia minh
Diéu nay c6 thé kho khin déi véi mot

ring co thé con ngudi 1a mot tiéu vii
try, va cé quan hé doi dng véi vi truy.
Do d¢, ho gidng néi “Thién nhan hgp
nhét”. Trong kinh mach cd thé con
ngudi cé mot s6 huyét vi dic biét. Sau
khi da thong chung thi ngudi d6 co thé
hap thu mdt cach lién tuc nang lugng
ti vl tru. Néu quy vi c6 thé 1am dudc,
vay chéc chin quy vi 12 ngudi c6 siéu
ning luc. Trong ti€u thuyét vo hiép
chdng phai noi ring, mot khi hai mach
Nham va boc dugc da thong thi noi luc
sé vo han sao? Tuy d6 c6 thé 1a su khoa
truong trong nghé thuat, nhung ngusi
ta déu ndi nghé thudt dén tu cudc
song. Co 1é tai khong gian ma chung
ta khong thé nhin thdy, that su co
nhiing huyét vi nhu vay ton tai chang?

Vay quy vi hdy md rong tu duy va
nghi vé diéu nay, néu nhu than thé con
ngudi 1a mot ti€u v try, vay vi tru co
phéi 12 mot nhin thé 16n khong? Nim
dy, sau khi Ban C6 khai thién 14p dia,
ching phai tiing noi ring toc ctia 6ng
bién thanh cay cd, than thé bién thanh
song, ho, bién sao. Vay Trai Pt ching
phdi ciling d6i ting v6i mot co thé con
ngudi sao?

Trong cac bai viét trudc, ching to6i
da tung gidi thiéu “Son hai kinh” con
goi la “Ngii tang kinh”. “Ngi tang”
nay thuc chat la “ngt tang” d6i ung
vGi tim, gan, phdi, than va 14 lach.
Néu “Son hai kinh” d6i ung v6i mot
ban do6 thé gidi thi chung ta sé thay ro
rdng cuc Nam cua Trai DAt trong rat
giéng dau ngudi. Chau Uc giéng nhu
trai tim, chau Phi vd Nam My 1a hai
14 phdi, Bic My 1a 14 lach, hai luc dia
Chau Au, Chéau A 1a gan, va tiéu luc
dia Nam A 1a tai mat dudi gan. Con
Greenland & chau Au 1a than. Trai Dat
giong nhu mot bao thai trong bung me,
dau 10 ling trén khong trung. Chung
ta khong biét Pai Vi da di khap thé
giéi bing cach nao, va 1am thé€ nao
ong ay hiéu dudc nhitng diéu nay. Tuy
nhién, thuyét vé ngi tang Trai it nay
hién nay ngay cang dugc nhiéu ngudi
cong nhan.

Trai Pat néu da doi ing véi co thé
con ngudi, thi cac kinh mach dudng
nhién ciing sé doi tng v6i nhau. Gidi
phong thdy tin rdng, nhiing long
mach xuit ra ti nui Cén Luan chinh
lakinh mach cda Trai Pat. Long mach
16n sinh ra long mach nhé, canh canh
nhanh nhanh trdi dai vo tin, diéu
khién hoat déng ctia toan bd mach
lac ctia Trai Pat, va duy tri su van
chuyén ctia Trai DAt trong khong gian
ma chang ta khong thé nhin thay. Nui
Con Luan chinh 1a loai huyét vi dac
biét nhu vay. Sau khi da théng, né co
thé két noi v6i vii tru, giup Trai DAt
thu dugc nang lugng tif v tru. Néu
ngudi Ai Cap c6 dai stt dung kim ty
thap dé€ thu dugc ning lugng tu vii tru
thi nui Con Luan c6 thé chinh 1a kim
tu thap ma thién nhién ban tdng cho
Trung Qudc.

Chéng phai ching ta da dugc mé
mang thém kién thtic? Néi cho clng,
c6 dugc nhu vay hay khong, néu cé cd
hoi xem qua ban do thé gidi, co 1€ quy
vi sé& c6 cau tra 16i.

T&6 “Bi dn chua co 10i gidi” thuc hién
Tinh Tam bién dich

s6 ngudi, nhung ching ta c6 thé gitp
d3 ngudi tré hiéu qua hon néu ludn
nhd vé nhitng diéu ngdc nghéch minh
da lam khi con tré. Du chiing ta khong
bit budc phai chia sé qua kha day 16i
lam cta minh véi chau trai hay chau
gai, nhung chung ta nén khic ghi ring
nhiing sai 1am va dai kha cting 13 mot
phan trong qua kht ctia ban than.
Viéc nhd lai nhiing 16i 1Am mang dén
cho ta sy khiém tén chiing muc, tiét
ché nhiing phan xét, va lam cho cac ggi
y ching ta dua ra trd nén cd gia tri hon.

ft nhat thi, ky tic vé that bai - trong do
van co6 nhitng diéu khién chang ta giat
minh ho#c xdu hé - théi thuc chung ta
r6i khéi “dudng cao toc hoi hd” ctia cude
song ma tét ca chung ta déu dang di, va
diu dit ngudi tré vugt qua bdo giong.

Ong Jeff Minick cé bon nguoi con va
rdt nhiéu chdu. Trong 20 ndm, 6ng da
day lich si, vdn hoc, va tiéng Latin cho
cdc budi hoi thdo danh cho hoc sinh
hoc tai gia & Asheville, North Carolina.

Quynh Chi bién dich
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Burger kep hanh tay kiéu Phap

Patty Catalano

Moébn burger t6i da nuéng dugc lay cdm
hiing t0 mo6n stp hanh tay c6 dién kiéu
Phap - mot trong nhitng mén dn t6i yéu
thich ctia gia dinh vao mua dong. Phan
nhéan cda nhitng chiéc burger nuéng mong
nudc nay gom nhiéu 16p hanh tay day din
dugc pha pho mai Gruyere tan chdy bén
trén, an kém v4i bAnh mi brioche nuéng ba.

Hanh tiy nuéng va hanh tiy caramel
Hanh ty nuéng va hanh tay caramel la
hai mén hoan toan khac nhau. Hanh tay
nuéng dugc nau nhanh tryc tié€p trén vi
nuéng, trong khi hanh tay caramel dugc
niu cham trong chido day day cho dén
khi chung c6 vi ngot va két cau mém déo
giong nhu mut.

Cach sdp x€p 10 nuéng (grill) dé1am
mon burger hanh tay kiéu Phap

Bit diu nudng hanh tay va cic miéng thit
burger truc tiép trén ltia, r6i chuyén sang
nguon nhiét gian tiép cho tGi khi chin hin.
Néu ban st dung bép nudng gas, hiy chira
it nhat mot dau dét khong bat 1ra, nhu
vay ban c6 thé viia nu6ng thiic &n & bén
canh 14n phia trén ngudn nhiét truc tiép.
Dai v6i bép nudng than, hay mé cac 16
thong phia dudi va ddt 1/2 lon than chua
dot 1én mot bén vi than. Pét chay nguyén
mot lon than khac [trong chimney starter],

MON BURGER HANH TAY KIEU PHAP

KHAU PHAN: 4 NGUGI

Nguyén liéu

« 4mudng canh(1/2 thanh)bo lat,
chianhé dé dung

« 11/2 pound(~ 680 gram) hanh
tay (khoadng 3 cu cd vua)

« 8nhanh cé xa huong tuoi(la
thyme), chia nhé dé dung

« 21/4 mubng ca phé muéi kosher,
chianhé dé dung, co6 thé 1ay
nhiéu hon néu can

« 2mudngcaphé bdt hanh

« 1/2 mubng ca phé bot téi

« 3/4 mubng ca phé tiéu den méi
xay, chia nhé dé dung, c6 thé Iay
nhiéu hon dé trang tri

« 11/4 pound(~567 gram)thitbo
xay (80% nac / 20% ma)

« 1/4 cup rugu vang trang kho

« 1mubdng ca phé gidm balsamic
hodc gidam sherry

« 2ounce(~57gram)pho mai
Gruyere thai lat

« 4banh hamburger cat déi, t6t
nhat la dung banh brioche

« Raumam arugula(tuy chon)

Cachlam

can. D& cac miéng thit burger 6
nhiét @6 phong cho téi khi hanh
tay dugc ché bién xong, budc
nay can khoang 30 phut.

. Khivinuéng da san sang, hay

cho 2 muéng canh bo vao mét
chdogangcékichcd 12inch
hoac mot chao day day, an toan
V@i lo nuéng. Bat chao trén
nguon nhiét truc tiép 6 muc

Itra vira cho dén khi bo tan chay.

Banh hamburger
nudng day ap hanh
tay caramel va phd
mai Gruyere tan chay.

KELLI FOSTER/TNS

(60 d6 C dén 63 dé C).

8. Trong 2 dén 3 phat nuéng cudi

cung, cho 2 ounce ph6 mai
Gruyeére |én trén cac miéng
thit. Phét 2 mudng canh bo con
lai 1én cadc mat cét cla 4 banh
hamburger. Xép banh[lén vi
nuéng], Gp mat banh da quet
bd xubng va nuéng cho dén khi
banh hai gion, 1at mat mot 1an,
khoang 10 giay.

khi da s&n sang, hay d6 truc ti€p than da 1. D€ 4 mubng canh bo lat & nhiét Thém hanh tay, coé xa hudng, 9. Néu ban dung rau mam arugula,
chay nay 1én phan than chua chay. Phan d6é phong cho dén khi bo tan phan muéi va tiéu den con thi rdi mét ndm nhé l1én nira duéi
than du chua dét 12 d€ tranh than chéay hét mém. Trong khi chg, hay lam lai vao chao. Xao hanh, dung banh. Bat 1miéng thit burger
trong khi ban ché bién hanh tay caramel. néng ld nuéng, chuén bi cac muéng gb dao thuéng xuyén, I&n ntra duéi banh. Chia déu
miéng thit, va ché bién hanh tay. cho dén khi hanh tay xiu xuéng hanh tay caramel Ién cac miéng
Bi quyét ché bién hanh tiy caramel 2. Lam néng 16 nuéng gas ngoai con phan nda, hanh rat mém thit va rdc thém mét it tiéu den
trén 10 nuéng tréi d&€n mdc Ita vira, nguén va c6 mau vang nau sam, tur20 xay. Up ntra banh con lai lén trén.
Thém than chua d6t d€ kéo dai thoi nhiét gian tiép (khoang 176.67 do dén 25 phut véi 16 nuéng than,
gian chdy. Cac miéng thit burger c6 thé C)ho&c dén khi ban c6 thé gid t 50 dén 55 phut véi lo nuéng Luuy cua céng thirc

chin trong vong 10 phut, nhung hanh
tdy caramel cin thdi gian 1au hon mot
chut. PE duy tri nhiét do6 6n dinh trong
thoi gian 1au hon, hay chit than da dot
lén trén mot vai nim than chua dot. Cac
manh tro sé dan dan dot chay 16p than
bén dudi, kéo dai thdi gian chay.

Nén st dung chdo gang. Cac chdo
gang dudc ché tao dé€ chiu dugc nhiét do
rdt cao ciia bép nuéng gas va bép nudng
than. Nhitng chiéc chdo nay co day day
giup phan bd nhiét déu.

Ban hay thong tha. Cac lat hanh tay
cin thoi gian dé gidm lugng nudc va
lam dam thém vi ngot ty nhién. Bit dau
nuéng hanh tiy trén nguoén nhiét truc
ti€p, nhung néu hanh tiy bat dau chay
hodc chin qua nhanh, thi hay chuyén
sang ngudn nhiét gian ti€p dé chin hén.
Budc nay can 20 dén 30 phut.

Mang phan hanh tay du di dong lanh.
bong lanh toan bd hanh tay caramel du
trong cac khay d4 vién hodc cac khuon
banh muffin nhd. Ban c6 thé ra dong
phin hanh tay nay d€ dung cho cac banh
burger dn sau hodc thém vao nudc x6t va
banh galette.

Ong Patty Catalano la nguciviét bai cho
TheKitchn.com, mot blog noi tiéng toan
qudc danh cho nhiing nguoi yéu thich dm
thu'c va ndu dn tai nha.

Nam Anh bién dich

ban tay cach vinuéng khoang
2.5 cmtrong 3 dén 4 gidy. Doi voi
|6 nu6ng gas, hay bat hai dau dét
& muc Ia vura va chira mét dau
dét khong bat. Ba6i véi lo nuéng
than, dat phan nlralon than cuc
chua doét sang mot bén cla vi
nuéng phia dudi. Sau do, dot
chay mét lon day than cuc. Khi
than chuyén thanh mau tréng

va c6 |6p tro bao quanh, hay dé
than nay I1én phan than chua dét,
sap xép than dé tao ra hai khu
vuc nuéng: khu vuc nuéng Ira
I6n va khu vuc nuéng lra nho
(nudng truc ti€p va gian tiép).

3. B6 ddi va thai lat méng 680
gram hanh tay (khoang 4 cup).
Nhat 14 8 nhanh c6 xa huong
tuadi cho dén khi ban co dugc 1
mudng canh cé xa huong.

4. Cho 11/2 mubng ca phé musdi
kosher, 2 mudng ca phé bot
hanh tay, 1/2 muéng ca phé bot
tdi, va 1/4 mudng ca phé tiéu den
vao mot td 16n, tron déu. Thém
1Y% pounds thit bo xay va dung
dau ngén tay tron cho téi khi gia
vi thdm déu. Tranh trén qua ky.
Chia thit thanh 4 phan, méi phan
c6 142 gram. Dung hai tay dat
nhe ting phan thanh miéng thit
day khodng % inch, an ngon tay
céi vao gilra dé tao mot vét 1om

gas. Day nap gilra cac 1an dao
néu dung vi nuéng gas, hoac dé
hé nap néu dung vi nuéng than.
Tam thai nhac chao sang nguén
nhiét gian tiép (trén dau dét
chua bat hoac xa khai dam than)
néu hanh tay bat dau chay.

. Dat chao lén trén nguén nhiét

truc tiép. D6 1/4 cup rugu vang
trang khé I1&n hanh tay caramel
va cao sach tat ca nhiing vét
nau dudi day chao. Tiép tuc
dao cho dén khi rugu bay hai,
khoang 20 giay. Sau d6 nhac
chao ra khoi bép, thém 1 muédng
ca phé gidm balsamic hoac
gidm sherry, roi dao déu.

. Xép cac miéng thit bo xay lén vi

nuéng, xép thanh mét I6p trén
nguon nhiét truc tiép. Nuéng
khéng day nap cho dén khi mat
bén dudi cé cac van nuéng va
thit dé tach ra khéi vi, tur 2 dén

4 phat. Lat mat va nuéng cho
dén khi cac van nuéng xuat

hién trén mat thi hai, khoang

2 phat nira. Chuyén cac miéng
thit sang nguén nhiét gian tiép
va tiép tuc nuéng thém 3 dén 5
phut néu mudn thit tai chin (tu
49 d6 C dén 52 do C), thém 6 dén
8 phut dé cé thit chin vura (54 do
C d&n 57 d6 C), hoac thém 8 dén
10 phut dé c6 thit burger chin téi

Chuén bi truéc: Cac miéng thit
burger cé thé dugc chuan bi, dat
hinh, va bao qudn trong td lanh
toi da mot ngay. Trudce khi ché
bién hanh tay caramel, lay thit
ra khdi td lanh va dé & nhiét do
phong. Hanh tay caramel cé thé
dudc ché bién trudc toi da 1tuan
trén vinuéng [ngoai tréi] hoac
trén bép lo [trong nha] va bao
quan trong tu lanh cho dén khi
san sang s dung.

Bién tau trén bép l6: Ché bién
hanh tay caramel trén bép véi
Ilra th&p-vira theo cac huéng dan
6 trén. Gidm lra xuéng thap néu
hanh tay bat dau chay. Ngay khi
hanh tay dudc nau xong, hay lay
hanh ra khoéi chado va lau sach
chdo bang mot miéng khan gidy
am. Thém 1mudng canh bo lat
vao chao va chién cac miéng
thit burger trén Ira vira theo

cac huéng dan & trén, gidm Ita
xuéng thap ngay khi cac miéng
thit burger da vang nau ca hai
mat va chién cho téi khi dat do
chin mong mudn.

Bao quan: Bao quan lanh cac
miéng thit burger da chin trong
hép kin t6i da hai ngay. Bao
quan hanh tay caramel trong
hép kin td lanh t8i da mét tuan
hoac dong lanh t6i da 3 thang.

Quy vi mudn tang hao cho

nguoi than, ban be?
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