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BAN TIN

Mua Xuan

BT s6 142 phat hanh ngay 7 thang 4 nam 2017
(Phat lich 2560, Ngay 11 thang 3 nam Dinh Dau)

Hoa Xudn mirng dén nang Xudn sang,
Vwon Xudn birng no canh thénh thang.
Giot swong trén ld lung linh ndng,
Thodng chiit hiwong Xudn dén Pao Trang.
Phac Dat

~ Bién tap va phat hanh Ban Tin
Ban Chap Hanh AH GDPT Vinh Nghiém Hai Ngoai



290. Néu bo hanh phiic nho,
bé duogc hanh phuc to,
Bac tri chéng dén do,
B0 ngay hanh phuc nho.

291. Minh muu ciu hanh phuc,
Lai gy khd cho nguoi,
Thé 1a chude han thu,
Khéng sao trir hét han.

292. Viéc dang lam khong lam.
Viéc khong dang lai lam.
Ké phong dat ngao man,
Lau hodc dan dan lan.

Kinh Phdp Cii Phim 21
Pham Tap Luc

MUC LUC

- Thu ngé

- Tin tac

- BS Pé tang truong (tho HK)

- Nhitng hanh trinh Hoi Ngé gian nan
- Cung nhau hoc hoi

- Tho: Cam Hoai

- Nhiing Hoi Ngo gian nan

- Tha thiét Tinh Lam

- truyén c6 Phat Gido: Phat ¢ dau
- Thu tin

- Hinh sinh hoat

- Trang suc khoe: Gao Luc

- Trang Gia Chanh

- Bé phé bo duogc sy dau khd

- Bé&o céo Quy

- Hinh sinh hoat khip noi

FHU NGO

Thuwa Quy Truong va Than hiru,

Ban tin 142 nay dén tay qui anh chi ciing di gan tam thang ké tir
BT 141 ! khodng cdch thoi gian xa dén vdy néi lén sw chdm chap,
nhiéu tré ngai do nhiéu Iy do khdc nhau xdy dén cho thanh vién
AHVN noéi chung va Ban Chdp Hanh néi riéng, trong dé cé cdc chi
phu trach vé BT ma tudi doi ciing da "That thap c6 lai hy". Tuy vy,
chiing téi van cé gang, va cé gdng tiép tuc thwc hién BT dé chiing ta,
nhitng con chim LAM AHVN, du canh chim mét moi van tié'p van tuc
tim vé véi nhau qua ban tin nay.

Tuong tw voi nhitng Iy do cho sw chdm chap cua Bdn Tin, Hoi ngo
"Dai hoi luong nién" AHGDPT/VN Hai ngoai duwoc lién tuc thuc hién
diing theo chwong trinh hai nam mét lan ké tir hdi ngé 2008 "Nong
am sdc hoa Anh Péao" & vung Hoa Thinh Dén, 2010 ¢ New Orleans,
2012 ¢ Dallas va 2014 & Orlando. Hoi ngé lan nay ddang 1y phdi dwoc
16 chitc nam 2016 cho ding chu ky, nhung danh phdi doi lai dén
théng muwoi nam 2017. Tuy nhién, ching téi van tiép tuc sinh hoat
"fim vé véi nhau" dit con chim Lam dang budi hoang hén mét moi,
van bay vé Cali méi ndm mét lan vao dip hé . Ching t0i dd cé nhitng
sinh hoat théan tinh, néi két véi nhau véi qui anh chi thanh vién than
hitu Nam Bdc Cali hodc viéng tham qui anh chi dang dau bénh trong
hodn canh cé thé dwpc.Ching t0i ciing mét lan vé gap go véi anh chi
vung HTD, trong thoi gian Pai Ldo HT Thich Tam Chdu Vién tich.

Mot bai viét trinh bay tim sw ngan trong BT 142 nay véi tia dé
"Nhitng hanh trinh HOi ngé gian nan" dé néi lén nhing vin dé da
gdp phdi, nhitng chon lua nao thich hop cho Dai hgi trong hoan canh
hién tai cia thanh vién Ai Hiu. Moi anh chi vao dén nhan!

Thua qui anh chi,

Khéng nhé mét anh chi nao da néi véi t6i sau nhing ra di rdt bat
ngo ciia nhitng anh ban minh, di vao "dong séng Trang" cia anh cé
Trudng Ban NMT, hay vao céi Vinh Hang theo 16i chia buon théng
thwong ciia nhdn gian :"déi véi tudi tui minh, nhitng ngdy thang con
lai la ngay Troi thang Phdt thoi! ". Khong bi quan, khong lac quan,
chiing ta con dip, c6 ging gdp nhau, d@é biét rang ACE minh, timg ca
hat voi nhau 50, 60 nam trudc trong mau do Lam ruc ro dnh sang
binh minh; Mét diéu chdc chdn, ching ta con c6 nhau va tim vé voi
nhau.

Ban tin nay dén qui anh chi, nham vao mia Xudn ndam Pinh Ddu
2017. Tét Nguyén Pan da qua, va mia Phdt Dan lai sdp dén roi.
Chiing toi thanh that tri an sw dong gop va yem tro’ cia qui anh chi
dén BT. Su hién hitu ciia BT, tuy chdm chap, van néi lén suw hién hitu,
sw linh hoat cua AHGDPT VN/HN mdc du dong chay cua thoi gian,
cua vo thuong da va dang de nang lén anh chi em minh. Chung toi
xin dwoc givi 107 chiic dén quy anh chi va gia dinh sitc khée doi dao,
than tam luén an lac.

Trdn Trong,

T/M BCH Ai Hivu GPPT Vinh Nghiém Hdi Ngoai
Truéng Ban Chép Hanh nhiém ky 2014-2016
Nhuw Khong Vo Vin Phu




Tin Thirc...
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* Kim My qua thim x& ning 4m. C6 Lodng
Quang nay déa cung Minh Chau di tham chi Nga,
phu nhan ¢6 Huynh Truéng Bui Thé San. Chi Nga
da dai hai chi em mdt bira com trua thinh soan va
bao nhiéu chién loi pham: Cay nha 14 vuon quyt,
lyu, 6i. Chéng oi duoc an bun véi dau hii chim
tuyét voi hon ca tuyét voi.

mam tom....

*. Thang 10 ndm nay chi Hong Khuong, nguoi thi
si cila AHVN da sang Nam California tham gia
dinh, anh chi em AHVN. Chj to chitc mot budi
ngam dién tho cta than phu chi : A Nam Tran
Tuan Khai tai Hoi Truong Vién Viét Hoc. Anh
Nguyén Pic Cudng va Minh Chau da dén nghe
chi Hong Khuong ngam tho.

*. Cling trongThang 10, Nt s Hong Khuong lai

ra mat sach tai Vién Viét Hoc. Tap tho Hoa Nhan
Quyén dugc trinh lang va AHVN chiing ta ciing
ting ho hét minh (mua 11 cudn)

*_ Quy anh chi Mién Péng ting birng dén mumng
nam mai tai nha chi Thanh Minh; Déng va vui
qua.




*_ Quy anh chi em chung ta tudi doi ning triu trén
vai, ngudi tré nhét ciing trén 6 bo, nén stc khoe
hoi yéu. Anh Thi thi ra vao binh vién thudng
Xuyén. Va phong vién cling ca e, khong chay
nhanh de liy kip tin nong hoi. Anh Nguyén Tu Cy
cling nam binh vién ca thang roi.

*_ Cudi nim Chung ta di c6 nhiéu tin khéng vui:

- Chi Chau (vo anh Liém) da mat di mot nguoi
chi ruot la chi bang My Lién. Chi Lién da ra di
sau nhiing ngay thang bénh. Xin chia budn cung
anh chi Liém-Chau .

- Than phy Quy anh chi Hb, Huong, Nga... da
tur bo g1a dinh vé mién An —Lac. Xin chia budn
cung cac anh chi .

- Nam nay anh Lé Ngoc Ho c6 nhiéu tin budn.
Chua ddy mot ndm ma anh phai chiu 2 Dai tang :
Than Phy va Nhac Mau. Roi mot nguoi em trai
vira mat tai Viét Nam. Anh H) nim nay vé huu,
anh s& vé Tham qué huong tir thang 4 dén thang 7.
Theo anh cho biét, anh vé thim md nguoi em trai
va cang cau siéu chu ay.

- Chi Pham Thi Thuan sinh nam 1953, Em ru6t
anh Pham Trong Son ( Gia Dinh Phat Tt Giac
Minh), vé thim Viét Nam cung véi gia dinh, da
mét tai qué ngay 9 thang 1 nam 2017. Gia dinh da
hoa tang chi Thuan va dem tro vé My. Xin chia
budn cling tang quyén.

- 23 thang chap 1a ngay gid lan thir hai anh Pham
Trong Son. M61 d6 anh da tr gid chung ta 2 nam
tron. Gia dinh anh Phuong va MC di dén thap
nhang va an bita com chiéu véi gia dinh anh son.
Nhin céc chau phu v6i me cliing cha, thuong oi la
thuong.

- Roi anh Bui Thé San ciing thanh than ra di.
Chic anh di gap lai quy anh Ngé ManhThu, anh
P4 Vian Phd, anh Cat Vin Chung, anh Vii Ngoc
Khué. Khong biét anh Thu di dai anh San moén gi!
Em nhd anh Thu 1am mén tring bac ngon lam.
Anh chi em AHVN dén tién dua anh rat déng: Cac
anh Bach, Anh Sudc, anh Lién, anh Tho, anh Thao
tir Mién Dong sang, anh Hai,anh Hoai, anh Thanh
My, anh Hoa, anh Thé, anh Phuong, anh Thanh,
Anh Tam, anh Tué Linh; cc chi Hang, chi Hoang

, chi Thinh, chi Chau, chi Bich Phugng va Quynh
Gigo da
CUOI.

sinh hoat va Giay than ai vai anh lan

*. Chi L¢ da moi quy anh chi mién Béc California
an tat nién tai nha chi, Phong vién nay khong kip
c6 mat, bo 16 mot dip hanh ngd that nhiéu tiéng
cuodi va mdt bira com ngon o1 la ngon.

*. Anh Chj Mién Bic van giit nhiing budi hop mat
uong ca phé vao nhirng sang Chu nhat




*. Sang dau nam ching ta co tin mung :

- Chi Kim Kiém t6 chire L& Vu Quy cho Ai nit
vao thang Tu nam 2017.

- Va tiép lién theo ,Trudng nit anh chi Tin-
Tuyé€t Mai ciing vu quy vao thang 6

- e Va chic nim nay s& con nhidu chau
Thanh Ho6n, Vu Quy nira. AHVN ching ta c6
nhiéu co hdi gdp nhau

*. Anh Trﬁn Thanh Hiép cing khong dugc khoe
vi nho dén 6 cai rang khi tu6i da trén 90. Anh da
khong viét duge bai cho Ban Tin ky nay

*. Anh Phu thi ban ron véi nhitng cude cuu trg
cho nhirng nan nhan bdo lut tai dia phuong anh,
lam mét nghi.

* Mot tin vui nong hoéi : Anh chi Truong Lé Thi
Tra- Vira mua nha méi . Xin chic ming anh chi
Tan tai, tdn 10c...va 4n tan gia that 16n d¢ PV
duoc...ké. Mot canh nhan vo danh vira tha mot
hang chir trude cira nha PV: Bia chi méi (chi Tra)
1296 Pellier Dr.

San Jose , CA. 95121

United States

BT chan thanh cam on canh nhan mua Xuan.

*  Hanh ng0¢ Tan Nién: Trudc khi BT duoc
“bay”dén nha in thi Chi Nam California c6 budi
gip mit ddu nam theo thong 1¢ hang nam tai Thién
Vién Sung Nghiém.

Quy Anh: Tué Linh, Pham Qudc Bao, PS Hoanh,
b6 Tuyét, Pham Minh tam, Cao van Lam,To
Xuan Thé

Quy anh chi Nguyén Quynh-Tam, Nguyén Hoai-
Nga, Nguyén Hiru Tho- Huong

Quy chi Lé Xuan Mai, Vuong thi Thinh, Nguyén
Thi Am( chi Pang Tran Hoa), Lé Thi Hang, Cao
Minh Chau

P cung van tap ding gid tai Thién Vién. Sau nghi
thirc L& Phat Pau Nam do Quy Ni Su Chan Thién
,Chan Diéu lam cha Lé&,quy Ni su da ban mot bai
Phap Thoai lam moén qua dau nam cho moi ngudi.
Sau d6 moi nguoi dd c6 nhitng cam nghi than
thuong dé tuong nhd quy Huynh Truong qua b :
Anh Ngo Manh Thu, anh D6 Vian Phé, anh Cat
van Chung, anh Vii Ngoc Khué, anh Pham Trong

Son, Anh Nguyén Quy Purc va anh Bui Thé San
(day la quy anh cu ngu tai Nam California, Thudc
thé hé anh Ng6 Manh Thu tré vé sau ).

Gan 20 anh chi em da cing nhau sinh hoat ( anh
Tué Linh lam trudéng trang), han huyén va dung
com trua cung quy Ni su trong khong khi ddm 4m
vui tuoi.

Xin K& nhimng cai “Rat” ctia budi hanh ngd nim
nay :

1-Quy ni su thién Vién danh rat nhiéu chan tinh,
thuong yéu va uu dai cho ching ta.

2-Quy anh chi rat dung gio

3-Rat nhiéu ngudi dong nién liém nam 2017

4-Rét vui vi ¢6 thém quy anh DS Hoanh va B
Tuyét tham du

5-Rét hanh Phiic vi strc khoe ctia moi nguoi rat tot
6-Thirc an rat ngon

7-Néi rat nhiéu

8-Cuoi rét tuoi

O-Troi rat dep, khi hau rit mat

Nhung chup hinh rét it

Xin cam on Chi Nga ( Phu Nhan anh Hoai),
Huong ( xuong Suon cua Tho), Chi Am ( mot ntra
ctia anh Hoa) Thi Thinh di gitp hét strc cho budi
hop mit dugc thanh cong tot dep, tra lai khong khi
thanh tinh, trang nghiém va gon gh& cho Thién
Vién, nén vé rét tré : cong dirc vo luong.

Xin cdm on quy anh chi da tham du budi hop mat
dau nam, nam nay dong du.
Va trén hét, Chliing con xin cdm on quy Ni Su.

* Chiéu qua, PV vira 6m gidy viét, vira sach may
hinh, vira bay, vira phong trén xa 16 405 trén 3
tiéng dong hé méi dén duge O. C. Du ¢6 “ trugt «
hét tdc luc ciing tré hen 15 pht .



Xin quy vi “tai Xé “ Truc thing , “tai xé “ Phan
lyc cling nhu “ Tai x& “ van tai chi dum cach nao
di nhanh hon dé P.V dung gio . Vira dau xe tii
“bai dau “, Tuyét Mai duyén dang trong bo dong
phuc véi day du “ lon” trén 4o dd nhic ngay : Mau
1én, moi nguoi dang chd Chau trong d6. Mai phai
di trudce vi con mot ““ cudc hen” khac.

Tim dugc phong s6 3 thi troi da sap toi. Quy anh
Nguyén Hoai, Chi Lé Hang dang chd ngoai cira.
sau khi ghi danh phai Poan AHGDPTVN, thi anh
Bui Ngoc Bach ciing dd ngdi tir lau trong nha
quan. Anh Du va Chi My an can tiép dén moi
nguoi.

Phai doan da le Phét, lay huong linh Cu Nguyén
Hoa ( Than mau Anh Lé DPinh Du) , ri viéng cu
lan cubi. P.V di dai dién dai gia dinh AHVN chia
budn véi anh chi Du- My va tang quyén.

Moi ngudi cung chyp mot tim hinh ( néu khong
c6 la chi Tam s€ khoc va PV mat viéc ).
Chiéu nay, TM vé sdém nén mat dip tot.

Budi sang nghe c6 mot sé quy anh chi ciing dén
chia budn v6i anh chi Du- My va viéng cu Nguyén
Hoa : Anh Tu¢ Linh, anh chi Phugong ( ma anh
Thu dat tén 1a Loang Quing), Chi Bui Thé San
(chi Nga-Pham), anh chi Nga-Diing... Con ai nita
thi MC xin 13i vi khéng duoc biét.

Nha quan sip dén gio déng cira, moi ngudi chia
tay voi anh chi Du- My, Phong vién doi qua (vi
khong kip an trua ) lai vuot con dudng dai dang

dang, nén ri anh Hoai , chi Hing dén tham tiém
phd 79.( anh Bach ¢ lai VO‘l GDPT Chanh Phap.)

*  Tin néng hoi vira thoi vira dn: Trude gio dén
nha in thi BT nhan dugc hy su

- Chau My Hanh ( truéng nir cua anh DPuc Chau
Vii Ngoc Khué va chi Thao) s€ vu quy ngay 17
thang sau nam 2017. Chic mung su c6 Khanh An
va chau My Hanh.

- Chau Hong Phuc ( Thtr nir cua anh Khué va chi)
cling s€ theo chong bd cudc vui ngay 23 thang 9
nam 2017.

Chtc mung su ¢6 Khanh An va chau Hong Phuc
Thiép Béo hy s& duoc gui dén tu gia quy thanh
vién AHVN

*  Ngay Vui t6i roi, Ngay Vui t6i réi,
Mo di thoi, moi di thoi,

Gap nhau ddy, tay trong tay

Hanh phuc that tran ddy

Hoi Ngo Vinh Nghiém Dinh Ddu,

Chiic mirng nhau véi tiéc * ddy tudi téi”

Thua quy anh chi, M1 quy anh chi chuin bi mua
vé may bay di Orlando, Florida

vao ngay 13-15 thang 10, 2017.
Ca nha chung ta hen nhau tai Chua Phap Vi
Moi mua, moi mua vé mdy bay ......

Phong Vién Ban Tin

Béi bién Siesta-Sarasota bay,
Florida (HN 2014)



A0 PE
TANG TRUONG

* Khi dwoc nghe nhitng 161 chil tiéu
Thic]z Chan Td{n 5 tuoi, co bé Nhw'Y
9 tuoi trong budi Phap dam

Con xtic dong thdy BO DE tang truong,
C3i Ta Ba vuon manh nhanh TU BI,

Tam ching sinh dong quay vé mot hudng,
Chan thanh danh 1& quy lay Quy Y.

Nghe 16i Phap au nhi vira nim tudi,

Nhéc 101 xwa PUC TU PHU THICH CA,
Tudi thanh xuan 1ong DAI TU sang khdi,
NGAI khai sinh nén GIAO LY PHAT PA.

Mdi mdi nguoi duge la mot bong hoa,

SEN tuoi thim noi bun tanh 6 trugc,

Nghi diéu lanh gieo mam duyén cdy PHUOC,

Viéc 1am vui dem lgi lac quan sinh. Cay PUC xum xué téoa mat huong lanh,
Ngin con 16¢ xoay gan xa gdy chudng,
Nguyén Xam Héi Tam Nghiép bao doi trudc,
Nudi dudng hat TU budng bo SI ME.

Hoa GIAC NGO thom tron néo duong di,
Chuong thanh thoat ngén ém hoa vii try,
‘\\‘(3.5{’4 a" % Te}m a’n lac ‘tl‘lar'lxnhu nhu t? talj .
P (. . Bén song doi1 hiém hoa cuon dap don.

4.‘{‘ Phila. 03-01-2017

Digu Hoa-TTHK

Ai o1 hay ¢ cho lanh
Kiép nay khong dwgc dé danh kiép sau




Nhirng Hanh Trink
HOi Ng0d Gian Nan

Trong chuyén di mua hé véi Truong Khiét
dong rudéi Nam Bic California nam 2016,
Truéng Minh Chau di kip thoi thu xép mot
budi hoi ngd Nam Cali day tha vi hon 20
thanh vién va than hiru tai nha Truong
Hoai ngay 23 thang 6. Hai ngay sau do,
chung t6i Khiét- Pha 1én duong 1én Bac
Cali, dugc Truong Huynh Théng, vo
chong Hung-Ninh dén tiép nong hau. Nhan
chuyén di nay t6i c6 dip trinh bay y tudong
ctia minh vé mét hinh thac Hoi ngd cho
phu hop véi stic khoe, tudi tac va tai chinh
cua anh chi em AHVN.

Pau thap nién 90, nhiing phat minh khoa
hoc vé thong tin lién lac méi , email,
internet phat trién manh mé. Piéu nay tao
co hdi cho ban bé than hitu trong nhiing
nhom ai hiru nhu cyu hoc sinh, sinh vién,
quan nhan vuon minh tr sinh hoat c6 tinh
chat dia phuong, dén quéc gia va thé gidi
mdt cach nhanh chong. Toé1 da tham du
nhiéu H6i ngd khac nhau va nhan thay vai
diém chung cua nhitng t6 chirc & hai ngoai
(1) T6 chirc nhitng noi co6 dong nguoi Viét
cu trd nhu Nam, Bic Cali, ving Hoa Thinh
Pbn, Houston, Dallas,(2) Tuy theo sb
luong nguoi, hoi ngd dugce td chitc & nha
hang VN, hoi truong hay khach san,(3)
BTC chi gti thu moi théng bao vé ngiy
hoi ngd, dia diém, chi phi va chuong trinh
cho tién va dém hoi ngd chinh thuc... con
van dé dua don, chd nghi ngoi cho nhung
nguodi ¢ xa, Tiéu bang khiac dén tham du
thi ho tu lo 14y, khong phai trach nhiém cia
BTC.

To61 tham du hdi ngd GPPT/AHVN Hai
ngoai 1an dau nam 1999 & San Jose. Pidu
dic biét t6i nhan thiy, BTC lo viéc dwa don
tai phi trudong va chd nghi ngoi tai nha mot
Huynh truéng nao d6 & San Jose cho
nhimg thanh vién tor TB khac dén. BTC
thué mot hoi truong cho sinh hoat van
nghé. Riéng phan nghi thirc tung niém va
hoi hop trong doéng phuc 40 Lam, BTC da
xin phép xir dung mot khoang thoi gian tai
mdt ngdi chuia quen biét. Hinh thirc t6 chiic
Ho1 ngd hai lan sau d6 tai San Jose va nim
2008 ¢ Virgina cling tuong tu.

Nho duyén va thuong xuyén lién lac cua
Truong Khiét véi Su ong Tri Hién, Hoi
ngd 2001 dugc to chic ¢ chua Phap
Quang-Dallas do Su 6ng Tru Tri, da tao ra
mot hinh thirc mé1 cho Hoi ngd VN. Nho
phuong tién chd an &, sinh hoat déy du, tat
ca thanh vién tham dy déu ¢ lai chua ,
tranh dugc viéc phai dua don mdi ngay, lai
tao thém tinh than mat cho tat ca moi nguoi
va phu hop cho mdt nguoi Phat tir, chua
no6i dén nhitng loi ich giao luu khac véi PT
dia phuong va GDPT sinh hoat trong chua.

M6 hinh t6 chic hoi ngd trong tinh dao vi
a0 Lam, dudi su yéu thuong bao boc cua
Su 6ng y€u kinh, tao nén khong khi than
mat cua cac thanh vién tham du , dac biét
v6i nhitng nguoi 16n tudi vi khong mat thi
gio di t61 di lui trong ngay va chia cach
mdi ngudi mdi noi. M6 hinh nay duge tiép
tuc t6 chirc nam 2010 tai chiia Van Hanh &
New Oleans dudi sy bdo trg ciia Su Ong,



nim 2012 tr& vé chua Phap Quang Dallas
va nam 2014 chua Phap Vii- Orlando dudi
su bao tro cua thﬁy Nhat Tri. Vo1 nhiing
Kinh nghiém trén, va can ctr vao hoan canh
ACE thanh vién khong con tré, nhanh nhen
dé co thé chay toi chay lui dwa dén nhu
xua. Toi dd dua 3 tiéu chuin dung dé tim
dia diém thich hop cho 1an hoi ngd sap t6i :

1) Mot ngéi chia véi twong doi day di
tién nghi vi chung ta déu da khong con tre
nita.

Thi du dién hinh, lic téi nhdn trach nhiém
16 chirc héi ngé 2010 & New Orleans. Mot
anh, chong mét chi Truéng ¢ xa dén, bao
10i thu xép dwoc ngu trén givong va gan
nha vé sinh, vi anh ¢é nhu cdu di nhiéu lan.

2) Quy Tang, Ni va Phat tr dia phuong o
nhitng noi chung ta dén hoi ngo rong mo

ciia Tir Bi dé don tiép chiing ta.

3) Thudn tién cho viéc dwa don moi nguoi.

Sau nhimg thim do y kién, BCH ciing sau
3 1an hoi hop, ban luan, Hoi ngd sé duoc

t6 chuc tai chita Phdp Vii ¢ Orlando vao
ngay 13-15 thang 10, 2017.

BCH da dé cutr ,va Trudéng Phuc Dat Tran
Minh Phuong dong y trong trach nhiém
Truéong ban to chuc Hoi ngd 2017 tai
Orlando.

Vai dong tam su vé hoi ngd, mong moi gip
lai qui anh chi thang 10 ¢ Orlando.

Nhw Khong Vo Van Phu

Disney World, Orlando, Florida (HN 2014)

Duéi chén Phdt Té Tu vién Cat Trcfng
Orlando, Florida (HN 2014)
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Cung nhawhoc hoi

Chi Chau viét : “ Ai ciing biét mudn di vao con
dudng tu hoc va cung nhau hoc héi thi phai quén
cai Ta (Nga) Nhung lam sao bo dugc cai Ta chu,
nao : chong, vo ta, con ta, nha ta, xe ta tién ta,
chirc vu ta v..v.. N6i Bo thi dé chir thuc hién kho

L9

qua”.

Khong phai diéu kién tién quyét dé tu hoc 13 “phai
quén cai Ta” dau. Vi dd quén dugc cai Ta roi thi
can gi phai tu hoc nira. Muc dich cua tu hoc chinh
1a thé ma, vi sdng budng boé dugc cai Ta 1a séng
tuy duyén thudn phép vo nga vi tha,thong dong tu
tai,thong tay vao cho ma khong luyén ai vi ky.
Nhung thé ndo 1a v6 ngi vi tha?

Xin trich mdt doan trong thu ctia Su Vién-Minh
trd 101 mot dé tor dang dau kho vi dan vat gitta cho
va nhén,vi tha va vi ky:

“...Nguwoi ta hay ly lugn “co yéu thwong la co dau
khé”. DPiéu dy chi ding cho nhitng ai bi hé luy
trong vong luyén di vi ky,con long tir di vi tha déi
khi ¢6 dem lai khé dau thi khé dau dy chi giip
minh cang thém lon manh.

Chung quanh ta c6 biét bao tinh thiong rang bugc
! Cha me,vo con,anh em, bé ban,xom gieng ,va ca
sw song cia ta nita. Tdt ca déu tré nén hé luy néu
ta cwe loay hoay trong vong tinh toan hon thiét vi
ky thi tinh thwong dy chi dwa ta vao khé ndo trién
mién. Nhwng néu tinh thwong yéu 1ot bé dwgc tinh
chat ich ky thi tat ca moi khé dau sé tré thanh gidi
thoat.

Tuy nhién long vi tha khong c6 nghia la danh mat
minh ma cw loay hoay lo cho ké khac. Vi tha co
nghia la gét sach tinh ich ky hdc am dé ta c6 dwoc
mét tam Iong trong sdng, cdi mé’,scfn sang chia sé
va cam thong véi ngwoi. Ta c6 thé gitp do ké

khac, ta ciing co thé dirng dung hodc thdm chi cé
thé xua duoi ké khac, tuy theo hoan canh, ma van
co long vi tha.

Péi Lic lo cho ké khéc chi dé dwoc long ngwoi, dé
ngueoi kinh né, dé nguoi thuwong mén v..v...Péi liic
lo cho ke khac vi so hdi,vi ca né, vi nhu nhuwoc,vi
danh du, vi tw ton hodc tw ti v..v.. Poi luc lo cho
ké khdc vi bi né 1é vao y tuwdng rang minh sé dirgc
mot duee tinh vi tha ma moi nguoi wa chuong. Nhuw
vdy khong phdi la vi tha ma chinh la vi ky.

Long vi tha chi co khi thanh thuc voi chinh minh,
voi hoan canh, voi moi nguoi. Khong nén vi tha
qud sitc minh, khéng nén vi tha mot chdch bat ddic
di, khong nén vi tha dé khoa trivong khéng nén Vi
tha dé héa trang cho long ich ky hodc che gidu
mot s that chua cay. Vi tha khong phai chi co cho
ma khong nhdn. Vi tha ciing khoéng can luong
bang s6 lwong ma gia tri & tam long. Tam long
chan thanh coi mo va thuwong yéu.

O mét vimg qué, khi c¢é nguwoi do dat, cudi vo,
hodc thang quan tién chirc ho thwong co tuc lé dai
dang hang xém. C6 khi ho phdi vay ng dén phdi
tra hang chuc ndm ma van phai dai dang! Ho
twong nhu thé la vi tha.Ho cé thé phai nghéo khé
no nan ca doi déi khi chi vi mot chit hw danh! RS
rang la ho thiéu thanh thuc va c¢éi mao.

Bén Lao nguoi ta co phong tuc that coi mo. Khi
dw thi dem dén chia cing, khi thiéu thi civ dén
chua ma an. Phong tuc d'y thanh thuc hon tuc lé
ddi dang ciia minh rat nhiéu.

T c‘f{ nhién néu chi nhdn ma khéng cho vi heoi
biéng, ich ky thi khong dwoc. Nhung nhdn trong
hoan canh khdach quan nao do thi chang co gi



daing ngai, chang danh mdt long vi tha néu ta
chan thanh coi mo.

Dén mién Trung thwong bi thién tai bdo lut,
thwong phai nhan sy giup do cua nguoi hao tam
& mién Nam. Nhiwe vdy chwa han dan mién Trung
dd khéng cé tinh thuong yéu thirong dong loai.
Nhung néu nguwoi mién Nam bé thi dong bao nan
nhan mot cach khinh bi, cao ngao thi ho ciing
chang phai vi tha ma la vi ky, san tham.

Thirong nguwoi ta hiéu chit vi tha theo nghia lo bao
dong ma quén rang vi tha cot ¢ tam long thanh
thwe, bao dung va coi mo.

Thwong nguwoi ta hiéu chi vi tha la long tw di, chi
giup nguoi chir khong chiu dé nguoi giup minh,coi
do la mot cdi nhuc.

Vi hiéu nhie thé ngueoi ta da tao cho doi minh thém
phurc tap voi nhitng hanh dong thiéu thiét thuc,
thiéu chan thanh.

Tom lai ta nén badt tay vao doi song mot cach chan
thanh va thiét thiee.Hay lam nhitng diéu can thiét,
gian dj va c¢éi mé. Hay lo cho minh, cho vo chong,
cho cha me, cho anh em, cho be ban mot cach
thiét thwe véi khd nang cia minh, khéng budng
troi ho hiing, ciing khong lam qud svrc minh, hodac
lam diéu khong can thiét...

Xem thé vo ngi vi tha clia mdi ca nhan chi co thé
dugc biét béi chinh ca nhan do,vi ai biét duge su
chan thanh ciia ta hon ta ! Vi thé dé an binh trong
cudc song ta chang nén xét nguodi ma nguoc lai chi
nén ludn nhin lai tim minh dé biét sy chan thanh
ludn c6 trong 161 nd1 va hanh vi ciia minh khong !
D6 chinh 1a Tinh Tin-Chanh Niém-Tinh Gidc dé
ludn sdng trong vo ngd vi tha vdy. Chang can biét
ta quén dugc Nga hay chua. /.

Phiic Tué
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CAM HOAT

O hay! Puong ving chi minh ta!
Lan gi6 hiu hiu quyén anh ta.

Nhe gét bang khudng, sau dit khach
Nang long tran tr6,huéng qué nha
May dan n01 nh¢, noi mua tuyét
Ning goi niém thuong, gui xt hoa.
Da-Lat bao Xuan hong ky niém
Tuoi tho bén Me am tinh Cha.

Upper-Darby.Phila.03-02-20..

Tran Thi Hong Khuwong

Vo Thién Puong Thiy Chin TAm Mot ngbi xudng Dut trim luin
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NIHONG FOT NGO ...

Ciing da ting pha nai 1ap séng,
Téc bay 16ng gid gitra ménh mdng
Van mong dap nat con song dir
Ngai vi con gio luc tan Bong.

Cuing da cung haa vai chinh ta
Long thiéng ruc sang vai bao la
Tinh vui xin hién cho trim ho .
Chi trai thoa nguyén vai son ha .

Ciing da ting mo uéc that nhiéu

Long riéng ciing chang mudn bao nhiéu
Vui vi hanh phuc cho dan Viét

Bay gio cé chat ngai cd liéu .

GIUAN NUdN

Ciing da tung dap ndi bang ngan
Mot minh trén dinh ndi lang thang
Co don trén chiéc thuyén doc moc
Nay budn vi chit gié Xuan sang.

Ciing da ting vuot van dam xa
Vuot qua bao doi ndi qué nha
Vuot qua bao thac ghénh gian kho
Udng véi ban ta... mot tach tra.

Ciing da vuot qua bao kho khan

Pé cling ban chung mat bira an
Tinh ban ngan nam khong doi doi
Bay gio mot chdt ciing... ngai ngan.
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Chi vi long da moi mét roi
Gap nhau dé noi chuyén xua thoi
bat troi thi van troi dat ca

Huong Xuén ngay cd ... caa riéng toi .

Mot 1an Hoi Ngo kho tram chiéu
Biét bao gian khd phai ¢am chiéu
Phai danh dum cht tién sinh mang
Tiéu phi tai nguyén... lic xé chiéu .

Lam sao di dén Hoi Ngo day
buong xa tham tham... gi6 heo may
Thu qua Bong lai roi Xuan den

Long mudn nhung vi ... nhac doi tay.

Hoi Ngo tram ngan lan kho khan
Giap nhau bao gian kho nhoc nhan
Phai c6 that nhiéu phen géng stc
Mbi buéc chan la méi gian nan.

Hoi ngd hém nay biét hom nay

Ngan sau con d6 cudc tinh say

Doi nguoi nhu nang qua dinh ndi
Chiéu xuéng may tan ... hét mot ngay.

HOm nay vui ... vui vai nhau thoi,
Dam nghin nudc biéc... bong may troi
Doi nguoi séng trong vong sinh tir
Nghi dén nguoi xua bdng... ngam nguii.

ba bao nhiéu Hoi Ngo di qua
Tung budc gian nan dén véi ta
Chan budéc gap ghénh lung da moi
Puong vé qué cii chic con xa .

Vui hdm nay ta biét hom nay

Qué nguoi ai ¢ biét ngay mai
Réng chiéu pha xudng cang diém &
Tay con run ray ... nam doi tay .

Phiic Dat TMP
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Tha Thiet
Tundv Lamv

T6i 1a Dong Nir ctia Gia Dinh Phat Tir Minh TAm
sinh hoat tai Chua Quédn Str Ha N6i dudi sy hudng
dan cta chi truong Tran Thi Ngo . Toi qui mén chi
vO cung nhung ciing so nhét 1 cai “coc dau” yéu
ctia chi moi khi khong 1am dung cong viéc chi sai
bao ...Cho tdi bay gio yéu nhét 14 chi van kéu toi
la Cai Minh cho du bay gio t6i cling da 1a 1ao ba U
8 r6i . Moi 1an qua Houston tham anh chi t6i ludn
cam phuc va qui nhat gia dinh hanh phuc cta chi
Mbi tinh Phat tir bén 1au nhat Thé Ky. Gap dugc
ca Hién Oanh vii Giac Minh , mét trong nhing ca
s cia AHVN trinh dién nhip nhang cung Kim
Kiém , Kim My. Néu khong c6 cic em thi phan
van nghé mat di phan nao hao hing vui tuoi ...Rat
hy vong ky nay cac em trinh dién dong du do .

| [ 2
-

=2

Nhitng tro choi 16n, nhirng budi cim trai luc xua
con bé ... nhitng ngay Pai Hoi Huynh Trudng toan
qudc nam 1961 tai chua Xa Loi ,trai Huynh
Truong Dalat...v....v...nhiéu nhiéu nira khong thé
nhé hét .nhung trong tdm 6c cta t6i van mai mai
khong hé phai . D6 chinh Ia Tinh Lam, tinh gia
dinh phat tir .

Sau 20 nim cuc khd séng con & Saigon dd khién
t6i quén hét va quén hét tat ca qua khir vang son
ay Nhung tir khi qua dugc dat nude ty do nay,
diéu hanh phuc nhat 13 lai duoc sinh hoat Véi cac
Anh chi em trong cac GDPT trong nudc quay
quﬁn tai nha anh chi Ng6 Manh Thu duoi mot
danh nghia Ai Hitu Vinh Nghiém, lai gap duoc
nhitng khudn mat ciua ngay xua than ai. Anh Bui
Ngoc Béch ting t61 mot Huy hi¢u Hoa sen biéu
tugng 50 ndm . Anh van vui va khong khac ty nao

, Anh Tran Thanh Hiép luc ‘nao ctng phong do dé
gan Pham Minh Tam lau roi vang bong. Kim My
da noi voi chi M rang . Em da tré vé nha,cai nha
AHVN rdi ¢6 Minh oi. Hoi ngd lan nay thé nao
Tam ciing phai trd vé nhé , chiing minh 14 gia dinh
mi nhau ma .Con cho gi nira ma khong stra soan di
Florida cha 2?2 . Lan dau sau bao nam khi duge
hat lai bai DAy than i da khién t6i chay nuwdc mat
vi xtic dong. Mit nhin mit tay trong tay dé du c6
chia tay di nira thi ciing xin dimg budn ,d6 1a
nhitng 1&i trong bai hat dé thuong nay .

Roi Hoi Ngo Nong Am Sic Hoa Dao, Song Bién
Tinh Lam....... va thang 10 téi day s€ c6 Hoi Ngd
tai Florida .Truong Nguyén Quang Vui di mang
tim Oc tinh cam dé sang tac nhimg ban nhac hay
cho mdi lan Hoi ngd . Ngam céc anh chi tap hat va
say sua hat quén ca cac anh chi déu da co “ty tudi”
ca roi ..nhing hinh anh sao ma thuong qta di thoi
.. |am sao ma quén dugc...

Bién nhg anh, bién nhé em, bién nhd Lam, bién
nhé nhé nhau tim vé . Chi c6 Lam 1a biétt bién
ménh mong va chi co bién 14 hiéu Lam tim dén
dau ? Ngay xa nhau 1a nhé nhau ... (Nguyén
Quang Vui).



Bai hat hay,ca si hét long nhung néu khong co
tiéng dan cta Tran Minh Phuong 13 thiéu tat ca.
Ngoai ra Phuong ciing c¢6 bai hat 10i rét hay:
“Ngan song dua nhiing thuong dau troi Vé bién
rong, Ngan song x6 nhing tin yéu quay vé chén
xua , Ngdi quanh bén anh lra hong on chuyén
ngay qua sét chia ndi lo 4u quén dan tim tdi .
(Tran Minh Phuong” . Lam sao ma quén duoc
budi toi dot lira trai ngdi quiy quan bén nhau hat
cho nhau nghe, r6i chuyén cii, chuyén méi,
chuyén tiéu 1am cuoi dén dau bung chay nuéc
mat, 6i chao 14 hanh phuc.Dé miy ai duoc hudng
nhirng giay phut di¢u ky nay!

Mot ky niém vui kho quén trong lan hoi ngo tai
Bac Cali t61 da vinh du nhan hoa tdng tor mét em
Pdng nién ngay xua, cau 4y di nhan nhiém vy dua
don toi sudt thoi gian dai hoi .Cau bé ngay xua
nay di 16n cho nén 1am sao toi ¢6 thé nhan ra cau,
bay gio to cao thanh mdt ngu:(‘yi dan 6ng trung nién
lich 18m ,tuy nhién trong giong noi hay dua gion
va than thiiét 1am t6i nhé mot em Pong nién cia
ngay xua tén Pinh nén sau hai ngay t6i mai hoi :

Em con nh¢ Dinh hay Dinh khong? Céau ta cuoi to
va tra 10i : chinh N¢ 1a Em day ...Vui qua 1a vui
ma tai sao moi nguoi lai kéu tén em 1a Binh?? Hoa
ra & My nhimg diu hoi ngd khong con can thiét
nita ..Trong khi & trong tu tén Helene lai dugc kéu
thanh HéLene lam khong ai ddm nha@n qua vi
khong hiéu tai sao lai c6 thém dau séic, dau huyén

Mot 1an vui nita 14 khi xem trién 1dm hinh anh cua
ngay xua thi Pao Hiéu Thao chot reo 1én. Chi
Minh oi hinh em diémg dang sau chi né . Luc 4y
em méi mudi ma chi cling gan 20...Thoi gian qia
du dai ??Nhiac d&én Thao thi khong thé quén mot
ntra cua Thdo d6 1a Thuan nguodi chuyén di “hai
dau nudi tam” . Thuan n6éi Anh Thao em 1a kiép
con tam phai nha to , cong viéc cta Thao phai néi
nhiéu. Méi tinh that dep cung dudi mai chua tur
ngay xua con bé .

Con rat nhiéu hinh anh cii rat gia tri da dugc Anh
Tué Linh gom goép va gin giir biét bao lau nay .
Trong nhitng cuén Ky Yéu cia Vinh Nghiém phai
ké dén cong lao ctia cac anh Huynh Ai Tong , Ngo
Manh Thu va Tu¢ Linh cung hai nha tai trg dé in
thanh séch 1a Anh chi Bui Tan Dién va Nguyén
Tu Cy (hién anh dang nam BV) . T6i con nhé
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mdi khi anh téi DC 1a lai cho tui t6i di an thay vi
chinh anh phai 1a nguoi duoc moi .Bay gio anh
nam mot chd rdi,anh chi ndo & gan ciing xin thim
hoi giup ching t61 nhiing ké ¢ xa nhé .

Nghe anh Bui Tho Thi cing dang binh, ciu xin
Pac Quan Thé Am Bb Tat phu hd cho cic anh
mau chéng lanh manh.. An tinh cua cac anh dbi
v6i AHVN that bén viing than thuong. Xin cam
on cac anh cung 161 mong uwdc khi doc bai nay
xong Anh Téng va anh Tué Linh s& hing hai dé
chuén bi 1én duong di du PH & Florida thang 10
nay nhé .

Lai mot 1an vui nita 1a duoc gap lai N.T.Tam trong
ngdy Dai hoi Trung Vuong Toan qudc tai Nam
Cali, r6i sau d6 gip dai dai trong nhiing budi gip
mdt cua TV tai cdc tu gia cua ban be cung truong
nita .Van dang dap diu dang xinh dep than thuong
.Gigng ndi nhu chim hoét tuy chi cling hay gian
hon nhung cling mau tha thit. Bén canh Tam thi
ciing phai néi dén Minh Chau,c6 em vét va nhiéu
cong tac ,nhat 1a rat hiéu khach, mic du nha xa
nhung moi khi c¢6 cac thanh vién & xa t&i 1a bao
gid Minh Chau ciing t6 chirc dé gip mit that dong
da . Khong biét em co phai con gai Bic Ninh hay
khong nhung khi mic 4o gai Bac ninh thi that 1a
dep.Thém TV Kim Chi, hién thé ctia anh Nguyén
Pinh Théng,mét méi tinh két hop trong GDPT
gibng nhu Thao Thuan vdy Ching t6i ciing gip
nhau trong ngay Pai HOi Trung Vuong cua
Houston ,sau ciling c6 thém TV Kim M¥ ntra ..Nhu
vay chung t6i lai c6 nhitng “Hai tinh™” TV va
PT.Con nguoi phu trach trang Nt cong gia chanh
trong Ban Tin la ¢c6 em gai Phung Hoa , nguot ndi
tro tuyét voi,minh vira hoi cach lam tuong béc thi
em gui ngay cho mdt chai &n mét nghi nén van
chua biét cach lam tuong ra sao , nhung da hoc
1am banh dtc duoc roi . Cam on ba thay nhé .

Rét nhiéu 1an gdp lai nhiing nguoi ngdy xua ciing
mung r& 1am 1am , nhung sao dbi vai anh chi Em
trong gia dinh Phat Tir minh cling van thdy rat Am
ap rat than thuong hon , that dung la gia dinh vay
I Mdi khi c6 dip gip nhau 13 thuong vao nhiing
budi ca phé sang véi Nam Bic Cali, qui Anh BUi
Ngoc Bach, Tran Thanh My,Dang Tran Hoa, anh
chi Quynh Tam,Tu¢ Linh,Minh Chau, anh Chi
Théng,anh Vui, Dinh, Ngoc, anh chi Liém,Hung-
Ngoc Hung-Khanh Ninh, cac chi Tra, Nhung, Lé,



16

con bao khuon mat than thuong nita tuy xa nhung
van nhé 1a Phung Hoa, Nhung, chi Mai, em Hﬁng,
Xin tha 161 da thiéu x6t tén nhiéu nguoi ldm do .
Chi can gdp mat, nhin nhau dé néi voi nhau
chuyén cii, ky niém xua 1a vui 10i .

Con Mién Pong Béc ching toi di c6 khach san 5
sao cua DDKhiét 1a noi don khach thap phuong
nhung phai giit chd truoc vi it khi con phong tréng
1am.Chi mién Pong dan sb ciing hung hau , toan
cip doi rat dep nhu My Du, Thuan Thao, Hung-
Xuén, Dung- Thao, Anh chi Lam, Nul- Mai,Tué
Quang.Hd Vin Phu,anh chi Tho, anh chi Dung
Hiéu, Vuong Nghiém va than huii ,Anh Chi Vin
Hung, Twong My, anh chi Phé Hong Ha va Thay
Diém. Ching t6i ciing thuong xuyén gdp nhau
nhat 12 moi khi c6 khach ¢ xa téi .Vay than quy
moi céc anh chi qua DC ngam hoa anh dao hay c6
cong viéc xin cho ching t6i dugc tiép don nhé .

Néu c6 duge diéu udc thi t6i xin wéc mong Dai
Hai t61 s€ khong c6 ai ¢6 1y do dé phai ¢ nha cé .

R4t mong duoc gip lai tat ca cac anh chi ma du t6i
c6 nhd tén hay khong nhd kip luc nay thi cling
mong tha 16i cho t6i ma ¢ géng di du bai Hoi toi
tai Florida .Than qui chic moi nguoi than tdm an
lac.

Diéu Thanh, Tranthithanhminh

Chuyén Vui Buc Giiang

Hom nay toi day cac em mén thuong thirc ndi vé
don vi thoi gian : gidy, phut, gio, ngay,tuan le,
thang, nam

Dot nhién, mdt em gio tay va méc to6i: ban em,
Hung, vira lay iphone ra va choi game. (t0i khong
cho cac em dung iPhone, iPad trong gio hoc)

Hiung dimg 1én thwa voi t6i: Trong phim tau,
nguoi ta hay noi “ Hoang D€ mudn nam”

Em bat budc phai dung iPhone dé tinh xem, 6ng
vua d6 séng bao nhiéu phut?

Nay nhé mudn nam la 10,000 nam, 1 nam c6 365
Yangay, 1 ngay c6 24 gio, 1 gid c¢6 60 phut, 1 phut
c6 60 gidy.... Em dang hoc lam todn nhan, ma co

cho phép néu hoc toan thi duge ding may tinh
trong iPhone.

T6i danh tha bong ciu bé vi sy thong minh, ing
pho gidi cua cau ta.

Canh Hong




Phat o

Thu¢ xua, c6 hai chang doc kinh, nghe n6i vé Phat
thich 1dm, nhat dinh di tim cho gip Ngai méi
nghe. Anh chang khan géi qua mudp ra di. Sau
khi trai qua khong biét co man nao 13 nui song,
ham hé, gian nguy hiém trg... chang van chua
dugc gap Phat gidng nhu hinh dang trong kinh da
dién ta:

“Than Phat sic vang, cao mot truong sau, day du
32 tudng tot, 80 vé dep hao quang sang choi”.

Hom no tai mét trién non, chang trai tinh co gip
mot cu gia rdu toc bac pho cot cach siéu pham.
Mung qua chang khan khoan:

- Thua cu, cu c6 biét Phat dang ngu ¢ dau khong?
Xin chi gium con véi:

Ong l30 mim cuoi:

- O, chd nao ma khoéng co Phat? Trén quing
duong vira qua cha 1€ con khong gap duoc Ngai?

- Thua cy, trén dudng di con da ting gip vo sd
ngudi, nhung déu 13 hang ngudi pham phu tuc tir
ca... con chua ting thiy ngudi nao c6 dugc vai
tudng tot nhu trong kinh da mé ta vé Phat ca.

Ong cu cuoi ha ha:

- Chi may ngdc nghéch that! Chu khong biét rang
cai than day du 32 tudng tot va 80 vé dep do, dan
An da dot thanh tro va chia nhau xay thap tho
clng ca roi u?

- Thua thé thi Phat chét roi sao?
- Hién gi¢ dirc Phét dang phan than ¢ khip moi

noi. Ngai ciing mang than t6i va xau nhu ching
sanh vay. Con con c6 mudn gip Ngai nita khong?
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dau?

- Thua du vé6i bat ¢t hinh dung nao, néu dich thuc
la Ngai thi con van v6 cung khat ngudng.

- Vay thi dé ta mach nudc cho con nhé... con hiy
quay vé... trén duong vé néu gip duoc mot ngudi
nao mang gudc trai & chan phai, gudc phai & chan
trai thi chinh nguoi d6 1a mét hoa than cta Phat.
Hay thira sy va cung dudng vi Phat 4y nhu trong
kinh da day...

Chang trai hbi ha quay veé, sudt quing dudng dai
chang trai khéng gap dtrc Phat nao mang hinh
dang nhu cu gia dién ta. Chan nan chang quay vé
nha. Troi vé khuya, ba me con chong dén ngoi doi
con. Nghe tiéng goi cta ba mung qua, tut xuong
phan quo quang tim doi guoc o1 chong gly tat ta
ra m& ctra. Chang trai thdy me tiéu tuy, nudc mat
chay dai trén d6i ma nhan nheo, mang 16n chiéc
guoc trai qua chan mat, gudc mat sang chan trai.
Chang 6m lay cham lay me nghen ngao:

- Oi! Pirc Phat yéu quy cuia con!
Cha me con séng la Phét con tai thé 6 trong nha.
Nhuw Thuy

(Trich trong Truyén cé Phdt Gido)
DT
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THU TIN

*  Thanh phd Baton Rouge dang chiu dung con lii
lich sir sau hai ngay dém mua tim ta. Thanh phd Baton
Rouge, thu d6 cia TB Louisiana nam bén dong song
dai Mississippi trudc khi dong song chay ra bién vinh
Mexico. Dong Missisispppi tao ra nhiéu nhanh, kinh
rach, dim lﬁy chr:ing chit bao quanh thanh phé. Mua
nhiéu gay lut cong thém nhitng nhanh séng kinh rach
nude tran bo co thé gay thém lut 16i....

Baton Rouge lic nao ciing du thtra nude, nude trong
khi California thi thiéu nuéc; phai chi chuyén qua bén
d6 bot dum :-) Phu

*  Truong Phu oi.... Poc xong mot bai viét rat cam
dong cua Trudng toi rat thuong cam nhitng ngudi
trong canh thién tai. Cai ving d6 sao ma hét I nay lai
dén Iyt khac... mét qua. Mimng cho Trudng va gia dinh
da khong 1am vao tinh canh cua nhung nguoi hang
xO6m, va trong tinh canh 4y, Trudng va nhimng ngudi
ban da chung tay giip d& cho nhiing ngudi bi nan
khién t6i cam kich. Téi van nhé ngdi chia Tam Bao va
Thiy Pao Quang ma t6i dd dwoc Truéng dua dén
thim. Cau mong Trudng stic khée va hdi huéng cong
dtc cua nhitng nguodi dang ra stc giup do nhitng nguoi
khéc. Than &i, Thién Thanh Ding Pinh Khiét

*  Trudng Phi va Truong Khiét than, Lé Qudc Viét
em trai toi cling la doan sinh Nam Oanh Vi cua hai
Truéng ngiy xua tai Chuia Giac Minh, em 4y da mat
hon hai tuan 1& qua trong con bénh ung thu phéi . Viét
da bé nha ra di va séng ta tac tai mot ngdi Chua ¢ Pinh
Quan, duong di 1én Dalat. T6i s€ vé VN vao thang 4
dé lo viéc tham mo cua Viét va ta on Chu Tang Ni tai
do . Vai hang bao tin, than chiic Quy Trudng van an.
Thién Tué¢ LNH

*  Tbi that budn khi nhan duoc tin Lé Qudc Viét da
qua doi trong hoan canh bi thuong. Sao khéng ai bao
cho nhau nhi? HO vé duogc VN dé lo cho Viét thi rat
t6t. Toi nghiép HO trong vong vai ndm ma phai co 3 tin
budn, cua Chi Tuyét, cua Bac, va bay gio cua em Viét.
Tb6i huéng su cau nguyén cua t6i dén HO dé duoc st
khoe, sy binh an dé lo cho viéc hau su cua Viét. Thép
mot nén nhang cho em Viét ho t6i. T6i ciu mong em
Viét s& sinh vao mot canh gidi khac d& dau khd hon
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cOi nay. Tu may thang nay ca nhan t6i cing bi nhiéu
thir. Hon mot tudn nay con bi cam cum rat ning anh
huong dén sy cir dong cta chan. Ca dém khong ngu
dugc, ngay thi ngat ngo.

Oi céi tudi gia va than bénh nd d6 dén doi...no. Mét
qual! Chac Ho chuyén di binh an va stc khoe.
Than &i, Ding Pinh Khiét

*  Anh Khiét kinh mén, Vang em sé& lam theo 15i anh
dan sé thép mot nén huong trén md cua em Viét hd
anh. Em va gia dinh xin cdm on anh va nguyén ciu
Chu Phat gia ho anh sic khoe doi dao, than tdm
thuong an lac. Em nhét dinh sé& sang thim anh. Em Hé

*  Anh HO than , Mot nguoi ban than tinh thoi au tho
GDPT/GM cua t6i da lang 1€ ri1 4o ra di, ban Lé Quéc
Viét ! Xin chia xé ndi budn ciing Anh va dai gia dinh.
Nguyén cau cho Huong linh cia Viét sém duoc siéu
sinh Tinh D§. Nhw Khong Vé Vin Pha.

*  Anh Khiét Poc dién thu cua anh chia budn v/v
LQ Viét, sao ma nao long qua. Cu tudéng thang 11, 12
nay anh con dang chu du noi dat Phat India, Nepal,
Tibet chi. Anh rang giit gin stc khoe , con nhiéu
chuyén phai 1am, nhiéu noi dé di rong choi tham viéng
trude khi rii 40 giang ho :-). Pha

*  Ong Pha, Hom nay, tinh hinh kha quan hon hom
qua. Hy vong t6i nay c6 dugc gidc ngi tot dé bu lai
miy ngay trudce. Cai cold 1an nay nang qua hay tai
minh gia qua dé khong thé chiu ndéi né nhu it ndm
truge déy. Du sao thi cling la t6t vi kéo dai tinh trang
ndy nhu mdy ngdy truéc thi phién qua.
Ong con lai xe 9, 10 tiéng di vé Dallas va Baton Rouge
la con khée, mirng cho ong.

Du 1a chuyén gi thi cling van ct thdy minh phai chap
nhan ring: "Luc bat tong tim!"

Chtc 6ng vui, khoe. Than, Khiét

(Digu Thu)
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HINH SINH HOAT KHAP NOI

Mién Bac tiép don
Anh Phu va anh Khiét

Anh Thao, anh Hung,ch; Tho,
Chi Thudn, ch; Xuan

TatNlen MlenDong | - Mlen Bc gap nhau sang Chu nhat
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HINH SINH HOAT KHAP NOI

Cac anh:Hdi, Thé, Swéc, Tam, Hoa, Thanh, Hoai,

Mién Bac méi budi sang chi nhdt An.Hal, 1am,Foa, ir
Thdo,Tué Linh,Tho,B&ch,Lam,My,Phuong
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HINH SINH HOAT KHAP NOI

Chi Chau,Chi Ngoc,chi Chi di tham ch; Nhung
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Tvang Stec Sifioe

GAO LUC - BROWN RICE

Christopher Nguyen, L.Ac., Ph.D.

I/ DAN NHAP:

Gao n6i chung 1a mot thuc pham chinh yéu nhét
ctia con ngudi. Vi néu nhu lugng calories can thiét
mobi ngdy cho mdi nguoi 13 2,000 calories, thi
riéng khau phan com gao moi ngay da cung cap
dugc it nhat 12 1,000 calories roi. Trong cac loai
gao, gao Lic, tr ngan xua da dugc xem la mot
thyc pham rat tot cho sirc khoe, khong nhiing ngin
ngua dugc nhiéu bénh tit, ma con c6 kha nang
g6p phan diéu tri cac cin bénh nan y, nhu bénh
Tiéu duong, bénh Tim Mach, bénh Huyét ap cao,
ké ca mot sd cac truong hop bénh Ung thu.

Canh lta gao hat tron

Gao ndi chung la mdt loai lvong thuc da c6 mat
trong doi song loai nguoi tir thoi ¢d dai. Trudc
day, ngudi ta tin 1a gao duoc trong ciy dau tién tir
cach day 6,000 ndm tai Trung Hoa, nhung nhitng
di tich khao c6 khai quat duoc gan day lai cho
thiy, hat gao va nhiing dung cu ciy cy di c6 mit

trong doi sdng con ngudi cach day 9,000 nim.
T4t nhién khong chi & Trung Hoa ma con ¢ nhiéu
qudc gia A chau khac. Mot thoi gian sau, gao
dugc gi6i thiéu dén Hy Lap boi nhitng nha du
hanh nguoi A rap, r0i sau d6 vai ngan nim, mot
Pai dé Hy Lap ndi tiéng tén la Alexander the
Great da dua hat gao dén An D¢ trén 10 trinh chinh
phat cta 6ng, tir d6 lan dén nhiéu qudc gia khac.
Pén thé ky tha 8, nguoi Moors, 13 mot dan toc
theo Hoi Gido ¢ ving Béc Phi di dua hat gao dén
Tay Ban Nha trong nhitng cudc chinh phat cua
minh, trong khi d6 thi nhitng cuc Thap Ty Chinh
sau nay la ly do gao c6 mat & nudc Phap. Sau
cung, dén thé ky tha 17, gao dugc dua dén céc
qudc gia ving Nam M§ boi nhitng nguoi Tay Ban
Nha trén duong tim kiém thudc dja.

Nhung trén tit ca, cac qudc gia A chau 1a noi
trong lda gao nhiéu nhat, gao trd thanh mot loai
thyc pham mang tinh chét van héa ciia luc dia nay.
Pén nay thi Thai Lan, Viét Nam va Trung Hoa la
3 qudc gia xuat cang gao nhiéu nhét thé gisi.




Trong nhimg nam gan day, trén thi trudng cob
nhiéu gao tréng tai Hoa Ky. Vé d6 déo, thi gao
trong tai Hoa Ky khong thua gi gao Viét Nam hay
Thai Lan. Tuy nhién, mot nghién ctru m&i nhat
cho thay, c6 mot vai loai gao trong cdy tai Hoa Ky
khong dung phan boén hitu co, tic la organic
fertilizer, ma lai dung phan bon héa hoc, nén cé
thé c6 ham luong mot loai doc td tén 1a arsenic,
tirc 1a thach tin cao gip 5 1an cac loai gao trong
cdy tai Au chau hay An d6. Do d6, theo 11 khuyén
cua cac chuyén gia dinh dudng, chiing ta hdy tim
mua loai gao trong ¢ Hoa Ky hay & ddu ciing
duoc, mién 1a loai gao do6 khong dugc trc“mg céy
bang phan bon hoa hoc.

II/ PHAN LOAI GAO:

Theo udc tinh ctia cac chuyén gia dinh dudng,
hién nay trén thé giéi c6 khoang 8,000 gidng gao,
con sO nay s€ con tang 1én do cac loai gao lai
gidng mdi ngay mdi nhleu Céc chuyén gia luon
tim cach lai tao nhitng gidng gao méi, c6 thoi gian
thu hoach nhanh hon, ning xuét nhiéu hon va c6
huong vi ngon hon. Tuy nhién, nhitng gidng gao
trén thé gidi thuong dugc phén loai dya trén chiéu
dai cta hat, vi thé méi co tén gao hat ngan hay la
hat tron, hat trung binh va hat dai.

Loai gao ching ta thuong nghe noi dén 1a mot loai
gao kha noi tiéng tén 1a Jasmine. D6 1a mot gidng
gao hat dai, dugc goi la Jasmine vi ¢6 huong thom
dac biét thoang thoang hoa lai . Trong 8,000 glong
gao hién nay trén thé gidi, co vai loai rat phd bién
ma Jasmine 1a mdt. Chung ta c6 thé ké ra vai loai
rt pho bién nhu sau:

1/ Arborio: loai gao hat tron, cé nhiéu tinh
bot.

2/ Basmati: 1a mdt loai gao thom.

3/ Sweet rice — Nép: loai gao nay co nhiéu
nhuya, ¢ vi ngot, nguoi Viét chung ta thuong dung
dé nau x6i.

4/ Jasmine: gao hat dai, c6 huong thom,
nau com rat déo.

5/ Bhutanese: mau d6, c6 nhiéu & cao
nguyén Hy Ma Lap Son.

6/ Black rice: Nép than, nga sang mau tim
dam khi dugc ndu chin, c¢6 nhidu nhua va co vi
ngot. Nguoi Viét chung ta hay ding lam ruou nép
than rat bd dudng.
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11I/ SU KHAC BIET GIUA GAO LUC VA GAO
TRANG:

Gao Luc va gao Tréng déu tir mot loai gao, su
khac biét & day 1a do cach ché bién ma thoi. Bé co
duoc gao Tréng, sau khi thu hoach, nguoi néng
dan dua lta vao nha may xay, cha xat dé léy ra
phan vO ngoai, ma chung ta thuong goi 1a Tréu, 10i
lay ca phan Cam va phan phdi mam bén trong.
Nhung dé c6 dugc gao Lirc, ngudi ta chi can lay
phan v6 Triu bén ngoai ma thoi.

Gao Liic trang

Nhu vay, su khac biét giita gao Lirc va gao Trang
chinh 1 do qué trinh cha xat. Viéc cha xat nham
dé lay 16p cam va ca phoi mam bén trong, di lam
mat di gan 80 % vitamin B1, gan 70% vitamin B3,
90% vitamin B6, mdt nua ham lugng manganes,
mot nira phosphorus, 60% chét sit, va toan bo chit
xo ciing nhur cac acid béo can thiét trong hat gao
nguyén thuy.

Vé sau nay, dé bu lai sy that thoat d6, nguoi ta bén
dua hat gao Tring qua mot cong doan ké tiép goi
1a “enrichment” tirc 12 bo sung vao hat gao vitamin
B1, B3 va chét sat. Tat nhién, viéc bod sung nay
chang thdm vao dau so véi nhitng gi di bi mat di
khi cha xat. It nhat, 11 dudng chat quan trong bi
lay di, trong khi d6, 3 loai dudng chét tai bo sung
cho hat gao la vitamins B1, B3 va chét sit, lai 1a
nhitng dudng chat duoc ché bién, khong thé nao
so sanh v&i dudng chat thién nhién. Nhu vay dé
chung ta thay 1a gao Lirc chira nhiéu dudng chat
dén nhu thé nao.
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Gao Luc Tia

Mot khac biét thtr hai 1a gao Lirc d& bj am mdc
hon gao Trang, boi vi gao Lurc con gitr lai phan
cam va phan phoi mam, vén chira nhiéu acid béo,
nhiéu chét dau nén dé bi hu hai va c6 mui 0i. Vi
thé, du chua niu chin, gao Luc van nén duoc gitr
trong ti lanh. Néu khong thé, thi it nhat, chung ta
cling nén dung gao Luc trong mot thung chira co
nép day that kin, thi sé& gitt lau dugc khoang 6
thang. Trong khi d6, gao Trang chita trong thung
kin giit duoc lau dén 1 nam. Con com thi c6 thé
lwu giit trong ti lanh khoang 1 tuan 18, véi didu
kién di do lanh cn thiét.

IV/ CACH NAU GAO LUC va PHEP DUGNG
SINH OSHAWA:

Theo cac nghién ctru khoa hoc, cach niu gao Luc
t6t nhat 13 trudc khi nau, ching ta nén ngdm gao
trong nuéc am khoang 40 do C it nhat 1a 8 gio
d@)ng hd. Tha nhit 1a dé hat £ao mau mém hon,
thtr hai 12 dé cho cac dudng chat trong hat gao ¢o
du thoi gian tic dung voi nhau va phat huy hét
tinh ning ctia minh, dé tr d6 ndy sinh ra nhiéu
enzymes, tirc 1a cac chét bién dudng rat ich lgi cho
co thé. Va khi ndu, ching ta nén nau bfmg ndi ap
suét, trén bep gas, khong nén dung bép dién vi
dién tir c6 thé anh huong phan nao dén cac dudng
chit trong gao. Nhung nau bang ndi ap suat va bép
gas cling khong thé t6t bang nau bang noi dat véi
Ira than hodc cui, theo huéng dan cia phuong
phap dudng sinh Ohsawa. Tat nhién 13 cach nau
nay khong thuan tién cho cudc séng qua ban ron
cta chiing ta hién nay.

Mot cach dai cuong, phuong phap Dudng sinh
nay chi dung gao Luc va mudi Mé théi, khong
dung bat ky mot loai rau qua nao khac. Gido su
Georges Oshawa, mot ngudi My gbc Nhat da phat
minh ra phuong phap dudng sinh Oshawa sau thé
chién thir II. Ong cho riang cac dudng chit trong
gao Lirc va hat Mé c6 thé hoan toan thay thé cho
nhitng dudng chat trong rau qua. Trong nhiéu thap
ky gan day, phép dudng sinh Oshawa ngay cang
dugc biét dén nhu mot phuong phap vira dinh
dudng vira d6i phé duoc rit nhiéu cin bénh nan vy,
ké ca mot vai loai bénh Ung thu. Tat nhién khong
c6 mot phuong phép tri liéu nao trén thé gidi duoc
goi 1a thanh cong 100%. Nhung nhiéu tai liéu da
ghi nhan dugc nhiéu truong hop bénh nan y da dat
duoc két qua rat kha quan.

V/ GAO LUT TRONG NHAN QUAN PONG Y:

Theo nhan xét cua khoa dinh dudng Pong y, gao
Lurc 1a mot thue pham rat bé dudng va lanh manh,
c6 tac dung tai 1ap sy quén binh &m duong trong
co thé, giai nhiét doc, chong suy nhuoc téng trang,
chéng suy nhuoc than kinh va gitp ngii ngon, kich
thich hoat dong cta hé tiéu hoa, chéng viém loét
Da day, tang cuong chirc nang Gan, lam giam
nguy co mac bénh Ti€u khat, tic 1a bénh Tiéu
duong loai II. Duy tri hoat dong tt dep cua Tim
Mach, giam chat béo thang du trong co thé, ha
cholesterol. Bac biét, néu dung lau dai, gao Lirc co
kha ning lam giam déng ké nguy co mac cic cin
bénh Ung thu nhu: Ung thu rudt gia, ung thu truc
trang, ung thu vu, va su hinh thanh cac ung budu
trong co thé noi chung. Ciing tir nhitng nhan xét
nay ma gido su Oshawa da sang tao ra phuong
phéap dudng sinh Oshawa.

Mot cach téng quat, phuong phap dudng sinh
Oshawa chi dung gao Luc, Mé va mét lugng nho
Mudi, lam thérc an chinh hang ngay, ngoai ra
khong dung bt ky mot thuc pham nao khac, ké ca
rau qua. BS Oshawa cho riang, gao Lirc va Mé da
ham chtra qua nhiéu dudng chat can thiét cho co
thé. Cach thuc hién nhu sau:

1/ Nau gao Luc: Ching ta can ngam gao Luc it
nhit 1a 8 tiéng ddng hd, muyc dich dé cac dudng
chat trong gao Luc c6 du thoi gian tic dong lan
nhau, tir d6 nay sinh nhiing enzymes, tirc 13 cac



chit bién dudng rat co ich cho co thé. Sau do
chung ta méi ndu com. Cach nau tot nhét, nhu da
trinh bay ¢ trén, la nau bang than voi ndi dat, tat
nhién cach ndu nay khong thuén tién trong thoi dai
nay. Vay chung ta co the nau bang gaz, va muon
cho com gao Lirc that mém déo, hiy niu bang ndi
ap suét.

2/ Mé: can duoc rang 1én roi dem nghién hay gi
cang nhuyén cang tot. Sau d6 thém vao mot luong
muoi vura phai, 1 ky Me¢ rang xay nhuyen chi nén
thém vao tir 30 gr cho dén 50 gr mudi ma thoi.

3/ Céch an: Mdi va com, chung ta can nhai it nhét
1a 90 Ian trude khi nuot. Néu ap dung duoc, qui vi
s thay co thé c6 nhiéu thay doi chi sau 15 ngay.

Tai sao lai phai nhai dén 90 lan ? Phuong phap
Oshawa yéu cau chung ta nhai mot va com tir 90
dén 120 lan trude khi nubt. Vi nhu thé, cac dudng
chat trong gao Lirc, trong Mé s& c6 du thoi gian
hoa cung cic enzymes trong nuéc miéng, thanh
mot nguon dudng chat tuyét hao cho co thé, ¢o
kha ning dé phong ciing nhu thay ddi tinh trang
bénh tat ciia con ngudi trd nén t6t hon.

Sau day la mgt kinh nghiém ca nhan cua nguoi
viét trong viéc ap dung phuong phap dudng sinh
Oshawa dé diéu tri bénh Viém loét Da day, voi
triéu chimg ndi bat 1a con dau ving bung kéo dai
tor ngay nay qua ngay khéc, khong ngung nghi, chi
¢6 khac 1a Iic nhiéu lc it, d6i bung hay no bung
cling déu dau nhu nhau, thinh thoang kém theo
triéu chirmg dau nong (burning pain) va ¢ nong,
con goi la ¢ chua (heart burn).

Cac logi Gao Lirc
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D6 1a thoi ky sau ndm 1975, thudc Tay ciing nhu
thudc Pong y déu rat khan hiém. Chiu dung tinh
trang nay khoang 1 thang, ngudi viét chot nhé ra
phuong phép dudng sinh bang gao Lirc mudi M,
va cac tai liéu huéng dan cho biét 1a cach an nay
c6 thé tri duoc bénh Viém Loét Da ddy. Sau khi
thir ap dung khoang 1 tuan 1&, cac con dau dé giam
nhiéu, khong con lién tuc ca ngdy nhu trude va
mirc d6 dau ciing giam dwoc 50%. Tiép tuc an nhur
vay thém 2 tudn nita, cac con dau di hoan toan
mat han, cho phép t6i an ubng trd lai binh thuong
nhu truge. Cho dén nay da 40 nam, cac tri¢u
ching dau khong con téi dién.

Nhan néi vé gao Lirc, ngudi viét lai nhd thém mot
kinh nghiém ca nhan vé nhirng ich loi ciia nudc vo
gao Luc ciing nhu gao Trang dbi voi da mat. Ngay
con tré, toi thuong bi ndi muyn trén da mat, mdi vai
ngay lai thdy mun tring c4 xuat hién it nhét 1a 10
cai. Cing do doc mdt tai li€u, té1 da thtr dung
nude vo gao dip 1én mit mdi ngay mot lan. Sau
d6 khong rira mat, cu dé nudc vo gao trén mat tu
kho di, va chi rira mat sau dé 30 phat. Chi trong
vong 3 thang sau, mun trimg ca da bot hon 90%.

T6i ciing biét nhiéu nguoi da ap dung cach dép 1én
mat nudc vo gao thuong xuyén, két qua 1a da mat
ho rat dep, san chic va tré lau. Vi sao? Vi trong
cam gao ham chira nhiéu sinh t6 B, nhiéu khoéng
chit, kim loai va nhiéu dudng chit khic c6 kha
nang chbng ldo hoa rat manh. C6 thé noi, nuée vo
gao chinh la mét my pham thién nhién rat qui gia,
loai bo té bao chét, duy tri d6 am, chdng viém da,
chong mun, lam lan da san chic min mang, giam
cac nép nhan, va ngin ngira cac vét Nam rat higu
qua.

VI/ GAO LUC TRONG NHAN QUAN TAY Y:

Vé thanh phan dudng chét, két qua phan tich ciia
phong xét nghiém cho thdy, mdi 200 grams com
gao Luc chi c¢6 216 calories, d6 1a 1y do vi sao
com gao Luc khong lam 1én can, va khong gay
anh huong xau cho nhiing ai dang méic bénh Tiéu
duong loai II, do chtra nhiéu loai vitamin B1, B3,
B6 - cic khoang chat va kim loai nhu: Manganese,
Selenium, Phosphorus, Magnesium, Copper, Iron,
chit xo0, va cac acid béo can thiét. Véi mot ham
luong dudng chat hung hau nhu vay, theo Tay v,
gao Lurc ¢6 nhitng ich lgi cho suc khde nhu sau:
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1/ Giau niang luong va chdng 130 hoa rét
manh: do c6 mdt ham lugng 16n Manganese, co
vai tro ting cuong strc khoe hé Than Kinh, ting
cudng chirc ning sinh san cua phai nit, gép phan
quan trong vao viéc chong 130 hoa. Ngoai ra, cac
dudng chat chdng 10 hoa ciia gao Lirc nhiéu gip
3 1an cac loai trai cay, dac biét la blueberry hoac
strawberry...

2/ Giam can: Mot nghién ctru dugc dang
trong tap chi the American Journal Clinical
Nutrition cho thiy 1a gao Lirc ¢6 thé lam giam can.
Mot nghién ctru cua Pai hoc Y khoa Harvard dua
trén 74 ngan phu nit cling cho thdy nhiing ai an
gao Lirc s& giam can mot cach dang ké, so voi
nhing ai chi dung gao Trang.

3/ Giam nguy co mic bénh ung thu Rudt
gia, bénh Tim Mach va bénh Viém Khép do co
nhiéu mot khoang chét tén 1a Selenium, va ciing
do c6 nhiéu chit xo.

4/ Ha cholesterol: Do ¢6 nhiéu chit béo
lanh manh nén c6 thé loai trir cholesterol xau ra
ngoai co thé. Lam sach mach mau, chéng lai tinh
trang xo vira dong mach do céc chit béo x4u bam
vao thanh dong mach.

5/ On dinh lugng dwdng trong mau: Mot
vai nghién ctru cho thay, nhiing ai an mdi ngay
nira cup gao Luc c6 thé giam bot nguy co phat
trién bénh tiéu dudng loai II it nhat 1a 60%. Nguoc
lai v6i nhitng ai dn com gao Tring s& cd nguy co
mic bénh Tiéu duong loai IT gap 100 lan.

6/ Gao Luc 1a thyc pham dinh dudng tot
nhét cho cac em bé vira dut sira me, vi ham chtra
mot ngudn dudng chit da dang va phong phu, gidu
chit xo, rit thich hop cho sy phat trién nhanh
chong co thé ciing nhu chirc ning Nio bd mot
cach hoan hao.

PHAN UU
Nhan duoc tin budn:
Chi Pham Thi Thuan

- boan vién GDPT Giac Minh
-Thanh Vién AH GDPT Vinh Nghiém Hai ngoai

Da mat ngay 9 thang 1 nam 2017
(Nham ngay 12 thang 12 nam Binh Théan)

Huoéng tho 65 tudi
Thanh kinh chia budn cling Tang quyén
Xin cau nguyén Huong I‘inh chi Pham Thi Thuan

sém vé Mién Cuc Lac

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI

7/ Phong ngira nhidém tring nam Candida: Gao
Ltc 1a mot thye pham an toan cho hé Tiéu hoa, ¢o
thé ngan ngira sy nhidm tring mot loai men Nam
c6 tén la Candida, trong truong hop ching ta co
mot hé théng tiéu hoa qua nhay cam. Khi bi nhiém
truing Nam Cadida, cac triéu ching chinh s& thé
hién nhu sau: D& bi méat stc, Thém an ngot mot
cach khong binh thuong, Hoi thd héi, Réu ludi
tréng, Mat quan binh noi tiét, Sinh hoat vg chéng
bi suy yéu, Pau khép, Bi viém miii di tng min
tinh, Dﬁy bung va kho tiéu, Hé¢ théng mién nhiém
suy yéu va dé bi nhiém tring dudng tiéu (UTI).

VII/ KET LUAN:

Vi nhitng ich lgi rat da dang cho strc khoe nhu
trén, gao Luc da dugc céc td chirc Y té va cac nha
Dinh dudng hoc thé gigi xép loai 1a mot trong
nhitng siéu thyc pham. Mot cach noéi khac, gao
Ltc chinh 1a mot qua ting vo gia ctia Troi Dét ban
tang cho con nguoi.

Du x4y chin dot Phu d6
Khong bang lam phuc ciru cho mgt nguoi




Trang Gia Chdnh

Diéu Vién Phung Hoa

KHO QUA (MUOP PANG) KHO
CHAY

Vat Liéu:

1. 10 trai khd qua nho, cit dau duoi ria sach, bo
hét, cat xéo mdi qua 1am 3 miéng.

2. Nura miéng dau hil tuoi.

3. Hem chay 6 lat, cat chi xong cat hat lyu

4. Bun tau 1 bo nho, ngdm nudc, cit nho dé rao
nudce.

5. Nim méo 20 tai, ngdm nudc, rira k§ va bam
nhuyén.

Cach Lam

Cho tat ca tir s6 2 to1 s6 5 vao mdt td 16n,ro1 cho
gia vi vao.
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Ném Gia Vi

1 tsp duong

15 tsp mudi

2 tsp bot ném chay

Y% tsp tiéu

1 tsp dau mé

1 tbp bot nang ( bot bép)

Bo 16 1 cay, lay khiic trang va bam nho ( 2 bo
vao t6 kho qua ) con Y% dé lai phi vang cho vao
Ssau.

Cho gia vi vao t6 16n,dung tay bop nat dau hii va
tron cho that déu roi nhdi nhan vao nhitng miéng
khé qua di cit va méc rudt.

Cho 1 tbp dau vao chéo, chién so qua nhing
miéng kho qua da nhoi nhan, chién 2 mit cho
vang.

L, No o~ E

Pha Nwée Sot

Cho 1 tbp dau in, % bo rd con lai phi thom, 2 tbp
nudc twong, 1 tbp dau hao chay, 1 tsp duong, %
tsp mubi, 1 tsp bot ném chay, ntra lon nude coco,
dun s6i 1én. Do kho qua di nhdi va chién vao, vin
nho Itra va day nép, dun d6 10 phut 1a duoc.

Tram nam trudc ta con chwa gap.
Tram nam sau blet gap lai khong?
Cudc doi sac sdc khong khong.
Thoi thi hiy song hét 1ong v6i nhau
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Quy tr Ban tin so 141
Thang 2/2017. 4,669 usd

Nién liém céc thanh vien da dong :

Phung Hoa. 50
Dinh Nhung. 50
Phung Tho. 50
Tran M Phuong. 50
Tran T Minh. 50
Lé Xuéan Mai 50
Ng6 Lé Trong Thuan 50
Cao Minh Chéu 50

Nguyén Tuyét Mai ~ 50+10(BT)
Pham Qudc Bao 50

Nguyén Hoai 50
D6 Hoanh 50
Db Tuyét 50
Nguyén Hiru Tho 50
Cao van Lam 50
T6 Xuan Thé 50

Téng cong thu: 810 usd

CHI : 150. Check tra Anh HO
260. Check tra M. Chau
B. Tin.  500. Ung trudc

Quy hién tai: 4,569 tinh dén ngay 27/3/17
Diéu Thanh. 301 523 2890

14709 Bubbling Spring Rd
Boyds Md 20841

Danh sach qui Anh chi da dong cho Thu Quy
trong bira tiéc & nha Anh chi Tin Mai

Tin Mai. 50

bang Trang. 100 (than hiru 50)
bang T Hoa. 120

Nguyé n Luc. 50 (than hiru)
Nguyén Hoai. 50

Gd Ngo MThu. 200 (Thuén)
Tué Linh. 60

Nguyén Tu Cy. 100

Lé Thi Hang. 100

Chi Thinh. 40

Tran M Phuong. 60

Chi P.T. Son. 50

Danh sach nay da gui e-mail ngay 26/2
Tong cong so tién 1a 930 dong

Thanh that xin 16i cac Anh chi vi di khong ghi
day du chi tiet trén Ban Tin. 141.

Ai oi lay Phat 1am long
Tuw nhién siéu thoat khoi trong luan hoi
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DE PHA BO PUOC SU PAU KHO

“Cam ti nguoi khdc ciing chinh la cam ti bdn
than minh. Khoa chat qua khi lgi cting chinh la
lam gi mau trdi tim minh. Odn hdn va phién néo
chat chéng sé thanh mot cin phong den toi. Mo
dwgce canh cira trdi tim sé khién anh mdt troi chiéu

.3

roi”.

C6 mot co gai tré tudi luon mo thay mot giac mo
ky la. Trong tat ca cac giac mo cua c6 déu co
chung mot canh tugng.

Po 14, rat nhiéu ngudi bi nhdt trong mot cin
phong den t6i. Trén ctra phong c6 mot khoa sat da
bi gi. Moi nguoi deu o trong cin phong cau xin.
Sau mdi lan tinh gidc, c6 gai déu cam thay trong
long vira bon chdn s hai vira budn buec. {t 1au sau,
o gai bi mic bénh, trong 1ong ludn thay hoi hop,
tirc ngure va dé cau gian.

Thoi gian sau, c6 gai nghe n6i c6 mot vi hoa
thuong & dia phuong khac rat giéi vé tri lidu
nhiing can bénh ky la va phuc tap. Thé 1a c0 lién
tréo déo 16i sudi di tim vi hoa thugng dé cau ctu.

Khi ¢6 gai gap dugc vi hoa thuong, co ke lai
nhitng gidc mo ky la va cin bénh ma c6 mic phai
cho vi hoa thuong nghe.Vi hoa thugng lién noéi:

“Bénh nay cua con qua thyc khong kho chita. Ta
cho con mét chiéc chia khéa vang, con hay deo o
trudc nguc cua minh. Hay nho ky, khi nao nam
mo thay gidc mo ky la kia, con hay ding chiéc
chia khoa nay mo khoa cvra cua can phong do ra
dé nhitng nguoi & bén trong dé dwoc ra ngodi. Chi
can nhw vay, bénh ciia con ciing sé lgp tirc khoi
ngay”.

Co gai vui ming nhan chiéc chia khoa va noi:
“Con xin tg on hoa thuong!”

Sau khi cam chiéc chia khoa ra vé, c¢6 gai ludn deo
n6 bén minh nhu 161 vi hoa thuong can dan. Qua
nhién, chi it ngay sau, c6 lai nam mo thdy gidc mo
ky la kia. Lan nay, c6 géi tién lai sat can phong va
nhin. Co phat hién ra, trong cin phong tdi tim Ay,
déu 1a nhiing nguoi ma c6 cam ghet. Co nguoi phu
nir da timg mang nhiéc o rat tham t&. Con c6 miy
ngudi hang x6m da ting bat nat, rc hiép c6. O goc
bén phai cua can phong la may nguoi ban da timg
day co Xuong rdnh nudc ban khi ¢6 con nho khién
co suyt chét dudi.

Dot nhién c¢6 nhin thdy mot cha cho bi qué chan
va ¢6 thic méic: “Tai sao lai cé mét con ché bi que
chdn ¢ ddy?” Roi ¢o nhé lai, d6 1a chu cho hung
dir ludn xuét hién trén con dudng cd dén truong
khién c6 so hdi. TAt ca nhiing ngudi trong cin
phong t6i tim kia déu 1a nhitng nguoi timg 1am hai
co, 1am ton thuong c6. Thé 1a c6 nay ra y nghi:

‘Minh sé khong mo cira cho nhitng nguoi nay. Ho
dang phai chiu toi!”

Trong khi nhiing nguoi bi nhot trong can phong
t6i tim kia van khong ngimng cét tiéng van xin cau
ctru thi cd gai lai thu hoi chiéc chia khéa ctia minh
v6i vé ung dung tu déc.

Ntra nam tr6i qua, bénh tinh ctia c6 gai cang lac
cang tram trong hon. Co gai lai di dén cho vi hoa
thuong dé cau xin su gitp do. Vi hoa thuong noi:

“Chi con mét co hdi cudi cing ndy ma con khong
tdn dung thi chiéc chia khéa vang ciing khong thé
ctru duwgc con nita ddu. Néu dém nay con mo thdy
gidc mo kia thi hay dem chiéc chia khéa nay mo
cdi khéa kia ra, triede khi né bi gi khéng thé mé ra
dwoc, thi bénh tinh ciia con sé khéi. Bang khéng
thi bénh cua con sé vo phwong cuu chita!”
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PHAN UU
Nhan dugc tin budn:

Anh Bui Thé San
Phép danh Phuc Tri

- Nguyén Lién Boan Truéng GBPT Giac Minh
-Thanh Vién AH GBPT Vinh Nghiém Hai ngoai

Da mat ngay 24 thang 9 nam 2016
(Nham ngay 24 thang 8 nam Binh Than)
Tai California, Hoa Ky
Huoéng tho 75 tudi
Thanh kinh chia budn ciing chi Nga va Tang quyén

Xin cau nguyén Huong linh anh Phic Tri
sém vé Miéen Cuc Lac

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI

PHAN UU
Nhan duoc tin budn:
Cu Ong Lé Nhat San

La Than Phu cua cac Anh Chj L& ngoc Ho,
Lé T Tuyét Nga, LE T Thu Huong....

Da mét ngay 23 thang 10 nam 2016
(Nham ngay 23 thang 9 nam Binh Than)
Tai California, Hoa Ky
Huéng tho 95 tudi

Thanh kinh chia budn cting céac Anh chi Nga, H),
Huong va Tang quyén

Xin cau nguyén Huong linh Cu Ong Lé Nhat San
sém vé Mién Cuc Lac

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI

Nghe xong 161 cdn dan cua vi hoa thugng, c6 gai
ha quyét tam thyc hién bang duoc.

Qua nhién, ngay dém hoém do c6 gai lai mo thay
can phong t6i va nhitng ngudi bi nhét & bén trong
dang cau ctru. Co nhanh chong mang chiéc chia
khoa vang ctia minh dén dé mo chiéc khoa kia ra.

Khi canh cira vira mo ra, tit ca nhitng ngudi bén
trong déu chen lan di ra ngoai. Co gii chot nhin
thdy mot nguoi & trong gbc cung cua cin phong.
Cang di lai gan, c6 méi nhan ra nguoi & trong goc
cung kia chinh 1a minh, gay yéu va dang thuong.
Ngay khi c6 vira tr goc trong cung cua can phong
budc ra khoi cira thi can phong d6 sap xudng, anh
nfmg mat troi chiéu roi khién ¢b gai bung tinh,
toan than cd v mo héi. ..

Luc nay, giong ndi vang vong truyén dén tai co:
“Cam tu nguoi khac ciing chinh la cam tu ban

than minh. Khoa chat qua khiw lgi cting chinh la
lam gi mau trai tim minh. Oan hdn va phién ndo

chat chong sé thanh mot can phong den toi. Mo
duwoc canh cwea trdi tim sé khién anh mat troi chiéu

L2

roi”.

Sau ngay hém d¢, bénh tinh cua c6 gai ciing khoi
han. Hon nifa, sic mat cua cd cling tré nén hong
hao rang 1, doi mat twoi vui vo cing xinh dep.

Trong ndi tim cua ban ¢ “cin phong den t6i” do
hay khong? Trong “cin phong den tdi” d6 co
nguoi ma ban cim han hay khong? Néu nhu trong
tay ban cé chiéc chia khoa vang kia, ban co
nguyén y mo khéa dé tha moi ngudi ra khong?

Tha tu do cho nhiing ngudi trong cin phong tdi
tam kia, cling chinh 1a tha tu do cho chinh ban
than minh ddy! Oan han ngudi khac thuc ra la
dang cAm tu chinh ban than minh./.

v

DT suu tam
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PHAN UU
Nhan duoc tin budn:

Cu ba Pham Vian Chung
Nhu danh Vii Hoai birc
Phép danh Ngoc Hien

La Nhac Mau caa Anh Lé Ngoc Ho
Da mat ngay 12 thang 1 nam 2017
(Nham ngay15 thang 12 nam Binh Théan)
Tai Portland, OR, Hoa Ky
Huwéng tho 95 tudi

Thanh kinh chia budn ciing Anh Chi L& ngoc Ho
va Tang quyén

Xin cau nguyén Huong linh Cu ba Ngoc Hién
sém vé Mién Cuc Lac

Al HUU GDPT VINH NGHIEM HAI NGOAI

PHAN UU
Nhan dugc tin budn:
Cu Ba Lé Pinh Duyén
Nhii danh Hoang Thi Hwong
Phé&p danh Nguyén Hoa

La Than Mau Quy Trusng Lé Pinh Du
va Duong Thi My

i ta theé ngay 27 thang 2 nam 2017
(Nham ngay 2 thang 2 nam binh Dau)
Tai California, Hoa Ky
Huéng tho 93 tudi

Thanh kinh chia budn cing Quy Trudng
Lé binh Du va Duong Thi My

Xin cau nguyén Huong linh Cy Ba Nguyén Hoa
sém vé Mién Cuc Lac

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOAL

Téim long tré tho.

Mot ba me don than vira chuyén nha, ba phat
gidc hang x6m la mot gia dinh nghéo vadi ba goa
va hai con. Mot hom bi cap dién, ba danh thap nén
cho sang. Liic sau, cé tiéng nguoi gd cira, ba mé
ctra ra...thi chinh la con cuia hang xom.

Pua bé noi: “Kinh chao Di, Di ¢6 thém cdy nén
nao khong?”

Ba ta thim nghi: “Gia dinh nay nghéo dén ndi ca
nén cling khong c6 ? Tot nhat khong cho,vi ctr cho
nhu thé ho s€ y lai khong chiu mua”.

Ba lién tra 161 : “Khong co!”.

Pung luc ba ta dang dong ctra, dira bé cuoi va
nodi: “Con biét 1a nha di khong nhiéu nén..".

NOi xong, n6 ldy trong tii 2 cdy nén va thua:
“Me con s¢ di song mot minh thiéu nén..va sai
con dem tdng di 2 cdy vi cup dién lau lam"...

Ba ta vura ty trach vira cam dong roi nudc mat
om chat dura bé!

Mot dieu noi doi

sam hoi bay ngay.
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HINH SINH HOAT KHAP NOI

Mién Bdc tiép hai anh Khiét va Pha Mién Nam Gidy than &i



