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BAN TIN

HOI NGO NAM CALIFORNIA 2023

BT s6 149 phat hanh ngay 20 thang 10 nim 2023
(Phat lich 2567, Ngay 6 thang 9 nam Quy Mé&o)

—

“HAY VUI NHU CHUA VUI LAN NAO ™™

Hay vui nhuw chira vui lan nao
Nu cuwoi nwée mdt thodng qua mau
Ciing nhau song tron niém Yén Tir

Nu cuwoi nay, mdi dén ngan sau.

~ Phiic Dat TMP

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



273. Tam chanh, duong thu thing,
Bon céu, ly tuy¢t luén.
Ly tham, phap t6i thuong.
Phap nhin, déng siéu quan.

274. Hudng tri kién thanh tinh,
Duy chi c6 duong nay.
Néu nguoi theo duong nay,
Ma vuong it rbi loan.

275. Bi trén dudong Tam Chanh,
La tranh moi dau thuong.
Ta day nguoi con duong,
Nhé sach moi gai gdc.

Kinh F:hép CU Phdm 20
Pham Chanh Dgo

MUC LUC

- Thu ngo
- Tin tirc
- Hanh Ngo tai Nam California
- Thién Vién Sung Nghiém
- Thu moi Hoi Ngo
- Chuong trinh Hoi Ngd
- Kinh Bai Pai Lao HT Thich Minh Thdng
- Ai Hiru Vinh Nghiém dy Tang L&

HT Thich Minh Théng
- Tho: B6
- Tham anh Tran Thanh Hiép
- Tho: Sbng Voi - N6i véi Xuan
- Béi Kiéu
- Cau chuyén ngén noi cira Phat 1
- Thu tin
- L& Vu Lan tai Thién Vién Stung Nghiém
- Tham quy anh chi mién Béc California
- Cau chuyén ngén noi cira Phat 2
- Nhac pham: Tién Hwong Linh Ca
- Ky trc vé nhitng bai hoc thugc long
- 6 cach d& phong tiéu duong. ..
- Tich Truyén Kinh Phap Cu:

Ton kinh nhiing Béc dang ton kinh

- Trang Gia Chanh: Bun Thit Nuéng Chay
- Bao c4o tai chanh
- Phén vu
- Hinh anh sinh hoat

Thiwr Ngo

Thua Quy Thanh Vién va Than Hiru,

Hoi ngd Thung Ling Hoa Vang nam 2019 dé qua, nhung nhirng
Ky niém dam am, than thuong hinh nhu van con vuong van dau
day trong mdi chiing ta. Cam giac than nhd va udc ao duoc gip lai
nhau van ddy 4p trong long moi ngudi.

Thim thoat da bbn nidm, trong bén nim 4y, dich bénh hoanh hanh,
kinh té suy thoai va suc khoe suy giam, ching ta gap biét bao kho
khian trong tudi xé chiéu. .

Sau con mua, Troi lai sang, co duyén da dén, chung ta lai s€ duoc
gdp nhau, tay trong tay, mat nhin mat, ndi ndi cuoi cudi. That hanh
phuc biét bao khi Tinh Lam cang ngay cang dam, cang 4m ciing
trong anh néng chan hoa ctia Nam California .

Gap lai nhau, quay vong tron bén nhau con gi vui hon, nhung moi
ngudi ciing phai cb ging vuot vai kho khin cta c4 nhin minh.

Quy Ni Su Thién Vién Suing Nghiém d3 hoan hy “giao Chuia Nha”
cho AHGPPTVN/HN t6 chie Hoi Ngo “HAY VUI NHU CHUA
VUI LAN NAO” - 2023.

Va Chuong trinh Hoi Ng6 2023 dugc BCH ban thao.

Mot s6 quy anh chi chung ta khong con tré nita nén viéc vuot
duong dai nhiéu tiéng trén may bay hodc xe do, qua that khong
phai dé dang. Nhung anh V& Vin Phii d3 hoan hy nhan “chic”
Truéng Ban T6 Chirc, toan b BCH AHGDPTVN/HN di cing
nam tay nhau 13 nhimng toa tau sau dau may Truéng Nhu Khong dé
khoi dong hanh trinh Ho1 Ngo 2023.

Chung t6i xin moi toan thé Thanh Vién, Than Hitu va gia dinh
AHGDPTVN/HN lén tiu vé& Thién Vién Sung Nghiém tai thanh
Phd Garden Grove, Nam California dé cing nhau hanh ngo.

BCH xin giri dén toan thé quy thanh vién, than hitu va gia dinh 1o
tham hoi chén tinh, cAu chiic moi nguoi co that nhiéu strc khoe dé
chung ta vui hudng nhirng ngay bén nhau.

Mong ,re‘ing AHGDPTVN/HN sé& séng mii trong 1ong ching ta va
cac the hé tuong lai.

TM Ban Chip Hanh AH GPPT VN/HN
Trwéng Ban

Di¢u Thanh Trin Thi Thanh Minh




Tin Thirc...

Thua quy vi, Phong vién xin m¢ dau ban tin véi
nhirng tin vui

Va bit dau tin vui 4y 1a nim nay anh Nhu Khong
Vo Van Phu 1am Truéng Ban T6 Chirc

Hoi Ngo HAY VUI NHU CHUA VUI LAN
NAO - 2023

.*  Anh chi Trdn minh Phuong di t6 chirc L&
Vu Quy Cho Truong nir :
Chau Tran Hoang Minh Doan.

-*  Con trai anh Chi Tran Minh Phuong, chau
Tran Quy Thién Chuong da tot nghiép Master of
Community Dentistry truong USC ( University of
Southern California) nam ngoai.

-* Va anh chi V4§ van Phu cling da lam 6ng ba
ndi cua ba co bé that dé thuong. C6 Bé Ut deo
kinh

.« Anh chi Nguyén Hoai di thém mot chau
ngoai va mdt chau ngi.

-*  Anh chi Pham Minh Hung da thém hai chau
noi trai song sanh. Tuy cic chau sanh thiéu thang,
nhung cac chau van khoe va binh thuong, hién
cac chau da dang tap bo.

* Anh Chi Tran Minh Phuong ciing da lén
chirc 6ng ba ngoai.Tham thoat dd gan dén ngay
thdi noi cua bé .

*  Thién Vién Sung Nghiém ra mit Ky Yéu
ngay 28/8/2022, thanh vién AHGDPTVN/HN
tham gia rat dong du.

-*  Chi Nam California, Chi Mién Déng, Chi
Bic California van c6 nhitng budi hanh ngd nho
nho di suwéi 4m tinh Tinh Lam trong bau khong
khi xam den cua dich COVID 19.

Mien Pong hop mat
-*  Tuy anh Phuong bénh , nhung sau vai thang
diéu tri, anh déd twong doi khoe va dang trén da
hoi phuc.

-*  Anh Déang Dinh Chinh cling da khoe lai sau
mot thoi gian di€u tri. Strc khoe anh Chinh rat kha
quan.
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*  Anh Khiét vira bi nga, phai vao nam bénh
vién dim ngay, hom nay anh cling da khoe, di lai
duoc va dang tré lai “lam quen” véi cai xe ctua
anh.

7 Anh Lac cling da hdi phuyc strc khoe, tuy anh
con hoi yéu, nhung van di lai duoc.

*  Sic khoe chi Hong Mai (phu nhan anh
Nguyén DPuc Cuong) van yéu. Thinh thoang
chung t61 c6 dén tham, goi phone tham chi.

.« Tin néng hoi: Trong khi Ban Tin cho di in thi
anh VO van Phu bi tai nan xe. Hién anh dang
dudng suc & nha. Anh chi con chong mat va khé
chiu vi udng nhiéu loai thuéc. Mong anh hdi phuc
that sém

*  Thanh vién AHGDPTVN/HN  Nam
California van tham du cac sinh hoat cua Thién
Vién Sung Nghiém , du dich Covid-19 hoanh
hanh ( L& Phat Pan 2022, 2023, L& Vu Lan 2022,
2023, ....)

-*  Thién Vién Sing Nghiém ra mat Ky Yéu
ngay 28/8/2022, thanh vién AHGDPTVN/HN
tham gia rat dong du.

.* Chi Nam California, Chi Mién bong, Chi
Bic California van c6 nhitng budi hanh ngd nho
nho di sudi 4m tinh Tinh Lam trong bau khong
khi xam den cua dich COVID 19.

-*  AHGDPTVN/ HN da chiu tang Su Cy Thich
Minh Thong tai Thién Vién Sung Nghiém cudi
nam 2022.

* Anh Thao tham Nam Cali da hop mat mot s&
anh chi em.

-*  AHGDPTVN/ HN da chiu tang Su Cy Thic}l
Minh Thong tai Thién Vién Sung Nghiém cudi
nam 2022

*  Anh Hoai di di viéng tang chi NguyénThi
Phung Hao

-*  Anh Chi Hung-Khanh Ninh da dua tro chi
Tinh Duy Lé Thi Nhung ra bién vao dip 1& Tiéu
Tuong cua chi. Chi Nhung 1a ¢6 rudt ctia anh
Hung.

*  Trong ngiy L& Chung that than miu chi
Minh Chéu tai Thién Vién Sung Nhiém, rat
dong quy anh chi trong AHGDPTVN/HN da dén
cau siéu cho cu va chia budn véi gia dinh chi
Minh Chau.

-**  Trong hai ndm qua:



- Than mau anh Ngii Duy Thanh,

- Than mAau chi Minh Chau,

Anh ré anh Tran Ngoc Lac,

- Thim cua quy anh, chi Bang Pinh khiét, bang
Kim Trang, Pang Dinh Chinh, Pang Kim Hanh
va bang Kim Kiém)

Pi roi coi Ta Ba vé Nuée Phat

** \/3 that dau budn trong hai nim qua, 8 anh chi
than thuong, quy mén cua ching ta da tu gia
AHGDPTVN/HN, vé Coi Tinh D9.

Anh Minh Btc Bui Ngoc Béch (anh ré anh
Ping Tran Hoa)
- Anh Nguyén Pong My , Phu Quan cua Chi
Phung Hoa

Anh Tam Quang Phan Huy Thanh

Chi Tinh Duy L& Thi Nhung

- Chi Diéu Hoan Nguyén Thi Phung Héo
-~ Chi Nguyén Thi Chuyén

.- Chi Diéu Khoan Lé Thi Dung

.. Tin m&i nhat: Chi Nguyén Chon Pang Thi
Kim Doan.

~PV BT

Hanh Ng6 tai Nam
California

Ho6m nay ching t6i c6 budi hop mat tai nha hang
Ngoc Suong dé don mimg Kim Kiém vé tham xr
ning 4m. Vii Pan va t6i di chay dua véi thoi gian
trén freeway 405.

Chung t6i dén trude gio hen 15 phat va hi hing
budc vao nha Hang, twong rang s& nhan dugc huy
chuong vang hdm nay, nhung vira budc chan vao
cura thi anh Pham Quéc Bao va anh DPang Tran
Hoa da vay tay, vay tay...chao. héa ra hom nay
nguoi xong nha...hang 1a anh Béo .

Budi hop mit hom nay gom 18 thanh vién va than
hiru cia AHGGDPTVN/HN:

Kim Kiém, Chi Kim Trang, anh Ping Dinh
Chinh, Phugng Hong ( GD Kim Kiém)

Chi Ng6 Manh Thu, anh Pham Quéc Bao, anh
Dang Tran Hoa, anh chi Pham Minh Tam ,chi Lé
Thi Hang, Chi Tuyét Mai, anh Nguyén Hai, chi
Vi Pan, Nguyén Htru Tho, anh Chau Phudc
Hung ( Giac Minh), Mai Lan, Kim Dinh va
phéng vién BT.

Sau gan 2 nam khong dugc gip nhau, moi ngudi
tay bat, mat ming, néi noi cudi cuoi, bd quén cai
nong hung huc tai ctra nha hang. Ai cting néi va
no6i hoi cao giong dé moi nguoi cing nghe. HOmM
nay quy anh hinh nhu néi nhiéu hon phéi yéu ri.
Ban chiing toi 12 ban 6n a0 nhét trong nha hang
hom nay.

Anh Bao hém nay 1a nguoi cudi nhidu nhat do
quy anh chi a! Anh noi r?mg, thi, ma, la: “dai gi
khong cuoi”

Vui qué nén ai cling quén di thoi gian, nhin dong
hd da hon 3 gio chiéu. Chung toi bin rin chia tay.
Anh Béo con dan : nho goi anh khi co dip gap
nhau

Ra t6i xe ma van con luu luyén, van con hen gap
lan sau.

~ PVBT-2022

“Thé di nhe mot kiép ngudi,
Vui di d& c6 nu cwdi thénh thang.”




THIEN VIEN
SUNG NGHIEM

Thién Vién Sung Nghiém toa lac tai goc dudng
Magnolia va Orange wood. ‘
Trén duong Magnolia, di tr Khu Phuc Loc Tho vé

hudéng Nam, qua khéi duong tay trai. Moi quy vi
ghé thim Thién Vién. Chanh dién dugc trang tri
rit don gian nhung rat trang trong va thanh nha.
Dic Tir Phy ngdi trén bé cao tir bi nhin khip cac
Phat tur.

Phong in rat sach s&, khang trang. Nha bép rat
ngin nip gon gang.Ngoai san c6 twong Phat Quan
Am ngu trén hd sen, trong vuon trong Thanh
Long, 6i va Cam. Hoi trudng rong rii thoang mat.
Téng thé, chiing ta thiy duoc cac yéu to6 CHAN
THIEN MY hai hoa.

Hién tai, Thién Vién dugc diéu hanh béi Ni Su
Thich Nt Chan Thién va Ni Su Thich Nit Chan
Diéu .Thién Vién c¢6 nhiéu sinh hoat vé Phat Phap
va van Hoa.

Hang tuan, Thién Vién c6 cic chuong trinh Hoang
phép trén dai truyen hinh.

Ngoai ra Thién vién con c6 cac khéa hudng dan
Thién cho cac em thi€u nhi va nguoi 16n.

Cac ngay L& 1én nhu Phat Pan, Vu Lan, Phat
Thanh Pao, Tét Nguyén Pan.... Quy Ni Su mé
rong hoi trudng dé Phat tir tham du dong déo.
Trude dich Covid 19, Thién Vién c¢6 mott trung
tam Viét Ngir.

Céc thanh vién AHVN da rat than thién vé6i Thién
Vién va dugc quy Ni Su thuong quy. Thanh
vién AHGDPTVN/HN thuong c6 mat trong nhiing
sinh hoat cua Thién Vién

Nhé...

Mot ngay anh Ngd Manh Thu dan céc thanh vién
dén 1& Phat va tham quy Ni Su.... dén bay gio,
lic nao AHGDPTVN/HN ciing dugc quy Ni
Su bao dung nhu nhiing thanh vién than quy nhat
cta Thién Vién.

Luon luén quy Ni Su nhic nhé : Thién Vién Sing
Nghiém la CHUA NHA ciia AHGPPTVN/HN. Cc
em cir viéc tw nhién sinh hoat tai thién Vién, cdc
co luc nao ciing ung ho cac em .

Va,

Nim nay AHGDPTVN/HN t6 chic HOI
NGO HAY VUI NHU CHUA VUI LAN NAO-
2023 tai CHUA NHA véi sy cho phép ciia quy Ni
Su.

Quy Ni Su lic nao cling bao dung, tir 4i, hoan hi
mo rong cong Thién Vién, mung dén cac canh
chim tir muén phuong bay vé.

“Chuing ta la chim bon phwong bay vé day”

Diéu Ngoc.
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HOQI NGO AI HUU GIA PINH PHAT TU
VINH NGHIEM HAI NGOAI 2023

“ HAY VUI NHU CHUA VUI LAN NAO ”

Ngay 15 Thang 9 Nam 2023
Thua quy Trudng, Thanh vién, Than Hiru va Gia dinh,

Trudce hét, xin thay mat Ban Chap Hanh AHGDPT Vinh Nghiém Hai Ngoai, tran trong kinh giri 10 cau
chic dén quy Truong Huynh, Huynh Truéng, Thanh Vién, Than Hiru va Quy Quyén gan Xa stc khoe
khang an va than tam luén an lac.

Tham thoét ciing ¢ bon nam ké tir Pai hoi ludng nién AH/GDPTVN/HN & chiia Phd Tir Hayward,
CA.nam 2019, chic chin hau hét ACE minh, sau khi xem nhiing Video chiéu lai nhiing hinh anh than
thwong vui dta cta nhitng ngay thang cii do Truoéng Huynh Nguyén Pinh Nam giri dén dién dan
AHVN, déu mong mudn moét Hoi ngd , cir "Gap Nhau La Vui "

Vi thé, Ban Chap Hanh da manh dan t0 chire Hoi Ng 2023, voi chi dé "HAY VUI NHU CHUA VUI
LAN NAO", vao 3 ngay 20,21 va 22 thang 10 ndm 2023 tai mién Nam Cali, Thién Vién Stng Nghiém,
11561 Magnolia Street, Garden Grove, CA 92841, Tel 714-636-0118 .

Thua Qui Trudng,

Khac véi nhitng 1an trude, Hoi ngo lan nay khdng mang hinh thie cia mot Dai Hoi Ludng Nién nhu
nhiing 1an trudc, PHLN dugce t6 chirc ¢6 tinh cach qui tic, trang trong va thoi khoa biéu hoi hop day
ddc. Hoi ngod 1an ndy duoc to chirc nhe nhang, thoai mai cho phl hop véi sb tudi 70+ cia ACE minh,
muc dich don gian chi "Gap Nhau La Vui "

Thay mat BCH , ching t6i mong méi Qui Truéng va gia dinh tham dw cang dong cang vui

Tran Trong,

Tr. Ban - Ai Hitu GDDPT Vinh Nghiém Hai Ngogi Tr. Ban - Té6 Chirc Hpi Ngé 2023
Diéu Thanh Tran Thi Thanh Minh Nhw Khéng Vé Vin Pha

Dinh kem

1- Phiéu ghi danh ) ‘
2-Chuong trinh Hoi Ng6 HAY VUI NHU CHUA VUI LAN NAO 2023
3- Van dé dua don Hoi Ngo 2023
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HOQI NGO AI HUU GIA PINH PHAT TU
VINH NGHIEM HAI NGOAI 2023

“« HAY VUI NHU CHUA VUI LAN NAO ”

CHUONG TRINH

Thi Sau 20 thang 10: (Thién Vién Sung Nghiém, 11561 Magnolia St.. Garden Grove, CA 92841)

01:00 — 03:00 PM: Chao dén nhau va Ghi Danh
03:00 — 05:00 PM: Sinh hoat chung

05:00 — 07:00 PM: Diing com chiéu & Han huyén
07:00 PM: Tan Hang, Sinh Hoat tu do

Thi Bay 21 thang 10: (Thién Vién Sting Nghiém)

09:00 — 10:30 AM: - L& theo Nghi Thitc GDPT (Chao PG Ky, Chao Hoa Sen Tring)
12:00 — 01:00 PM: Dung com trua

02:00 — 04:00 PM: Bau Cir BCH Nhiém Ky 2024-2026
04:00 — 07:30 PM: Sinh hoat chung , Dung com chiéu, Van Nghé tu do
07:30 PM: Tan Hang

Chu Nhat 22 thang 10: (Thién Vién Phap Thuan, Dharma Meditation Temple)

08:00 AM: Tap Hop tai 1 dia diém chung (nhan 1 banh mi & chai nu6c /person).
Chia nhom di theo Xe.

09:00 AM: Khoi hanh vé Thién Vién Phap Thuan,
9755 Old Castle Rd, Valey Center, CA 92082

11:00 AM: L& Phat, ding trua ciing Thay va quy Phat T TV, ‘
Thién Hanh & Tham quan canh thién nhién trong khudng vién Thién Vién

02:30 PM: Két Day Than Ai, roi Thién Vién Phap Thuén.
Hoi Ngo 2023 két thic.

(Chwong trinh c6 thé thay doi)



Kinh Bai
Chding con vd cling xtc dong nhan dugc tin budn:

Pai Lao Hoa Thwong thwong Minh ha Thong
Thé danh Nguyén Thanh Nhan

Nguyén quan tinh Ninh Binh, Xuat gia tu hoc tai Chtia Quan Str (Ha Noi)
o Vién chi Chua Vinh Nghiém, Pomona, California 91766
Co van Gido hanh Ai Hiru Gia Dinh Phat Tir Vinh Nghiém Hai Ngoai

ba vién tich tai Chua Vinh Nghiém vao luc 0 gio 15 ngay 23-11-2022
(nham ngay 30 thang 10 nzm Nham Dan)
Tru thé 93 nim, Ha lap 72 nim
Chung con xin cung kinh dé dau danh I& Giac Linh Hoa Thwong
Va Kinh bai biét Giac Linh Ngai Cao Pang Phat Quéc.

NAM MO TIEP DAN DAO SU A DI BA PHAT

NAM MO TIEP DAN DAO SU A DI DA PHAT

NAM MO TIEP DAN DAO SU A DI DA PHAT

Ban Chap Hanh va Toan thé Thanh Vién Ai Hiru GPPT Vinh Nghiém /HN
Kinh Bai
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Ai Hitu Vinh Nghiém du Tang 1&8 Héa Thwong Thich Minh Théng

Minh Chau roi nha tir lac to mo sang ( 6:30), ca
thanh phd Simi Valley vin dang mua va chim
trong bong dém; Cay quat nudc lam viée hét toc
luc ma MC chi chay dugc 40 miles/gid. Vua lai
xe, vira hy vong trdi ngimg mua dé Tang L& cua
Hoa Thuong duogc trang trong.

Tim dugc chd dau xe thi vira 8 gid ding. Khin
quang, 40 Am tram ngoai bo 1& phuc GPPT, MC
budc ra ngoai. Tuy tro1 vira mua, vura rét nhung
anh Pang Tran Hoa va anh Tué Linh di dung
ngoai san, san sang chu toan nhiém vu Su Gia
giao pho (trat ty va tiép tan). Anh Hoa dua MC
vao bép udng ca phé cho 4m nguoi, sau d6 anh
Tué Linh huéng dan MC tim Ban T6 Chuc Tang
L& dé nhan khan tang.

Dung 8:45 AM , xe nha quan dua Kim Quan
Thiy vé dén Chua, miy anh em voi vang vao
hang, chuan bj don nhuc thé cua Su Cu Vién Chu
Chua Vinh Nghiém.

Nghi thttc ruéc Thay vé Chua duoc dong dao
Chu Tén Ptc Ting Ni t6 chie vo cfmg trang
trong.Nhin Kim Quan Thay vé Chua, moi ngudi
mit day nudc mat 1an v6i nude mua.Sau khi Kim

Quan yén vi trong chanh di€n, moi nguoi lan luot
theo vao quy dudi chan ngai.

Tang 18 bit ddu ding 9:00AM. Tat ca moi nghi
thirc trong chuong trinh Tang L& da duoc thuc
hién rét trang nghiém, long trong va dang gio.
Anh Nguyén Dinh Hai da dén kip dé dy Tang 18
(Anh bi ket xe vi troi mua). Cac anh Tué Linh,
Ding Tran Hoa, Nguyén Dinh Hai va MC déu
ding ngoai san. Anh Tué Linh can dan MC: “Dua
quy Ni vao cura bén tay trai va quy Tang vao ctra
bén tay phai”.

Vi Chu Tén Puc Ting Ni dén cang luc ca‘mg
dong, nén anh Tu¢ Linh rat vat va trong cong viéc
ctia minh, tuy tudi di cao nhung anh van tiép tay
mang thém ghé vao Chanh dién. Anh Ping Pinh
Chinh cling da Kip hién di¢n trong budi 18.

Sau Lé& tham viéng, Ban T6 Chirc Tang L& da moi
moi nguoi dung bira trua nhe.

Lé L& tra Ty hoan man khoang 4 gio chiéu.

Quy anh Tué Linh, Hoa, Chinh, Hai da tién thay
dén phut cudi cung, riéng phong vién , vi ly do
strc khoe nén da khong du duge LE Tra Ty.
Phong vién Ban Tin AHGDPTVN/HN

~ Qudng Diéu Ngoc




L& cAu hat 4m ap dua con vao doi,

La vong tay virng chai cho con tap budc.

Bo,

La tiéng noi ngong nghiu con tap danh van,
La 161 ru ém dua con vao mdng dep.

B,

La ngudi ké cho con nghe chuyén chinh chién
qué huong...

La hat gidng cho tinh yéu Té Qudc trong con
bung no.

Bo,

La nét chir dau tién cam tay con tap viét,

La hoc ni van bé 6 bd si B.

B,

La anh mat nghiém nghi 16i con khoi con mé,
La 1oi day sudt doi gitr than tdm trong sach,
Bo,

La nguoi dat con di dn bat phé Tuong lai

Va doi chd trude cong trudng thi chd con dd
dat.

Bo,

La nguoi tu cong oan dudi anh nang choi chang

trai giam Suoi Mau

Dé mung hai Tét, con nhin ai di trén d6i
cat...nudc mat chira chan.

B,

La nguoi day con try thanh nguoi bat khut. ..

“Tha dé ngudi ghét chur ding dé nguoi khinh!”

>~

Bo,

La nguoi lao cong lau chui san bénh vién,
Ma van than nhién khong mot tiéng thd than
B,

La than nam nhi phai nung chi bon phuong
Phai kiéu diing d4ng truong phu dinh dinh
Trudce loi danh van giit long an tinh

Sbng hién ngang cho ximg véi tién nhan
Bo,

La nhig ban be, d6ng do6i vay quanh. ..

Téc bac trang van wu tu cho twong lai to quéc.

Bo,
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La nguoi di dan am tham dai nang dam mua. ..

Dé dua con thoat nguc ti Cong San.

Bo,

La nhiing canh ma chugc thau dém...

Mua vui qua nhitng dng tién bang nhwa
B,

La khi con bénh chét nguoi, ap dén bat ngo,
Van tuoi cudi binh than, “khong sao!!”

Bo,

La tiéng dai bac cta quan thu rén vang trong
dién thoai...

Van cudi vui néi: “Bb van binh yén!”

Bo,

La giot nudc mat lang 1& trong khoe mit. .
Thong diép cudi cung trude khi con V1nh vién
chia tay.

Bo,

La bong mat ém dém, 13 nu cudi binh dj. ..
La mo udc tung hoanh thda chi binh sinh,
La chén vé viing chii cho con chut an lanh
La bong mat hiém hoi, con tra trong tao loan
Bo,

La ngon dudc vang vic, soi con dudng nhan the,

La anh sao bang vut tit giita dém doéng,

Mot ngay Ha budn, con tan nat trong long...
Hinh hai b6 danh guri noi dat khach.

B) oi!!!

~ Phiic Pat Tran Minh Phwong

“Bién sau tréi rong ménh méng,
Lap sao cho hét tam long nguwdi cha.”
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Tham anh Tran Thanh Hiép

Diéu Ngoc Cao Minh chédu

Sau 4 tiéng rudi trén ching dudng di chuyén tir
Hoa Lan dén Paris, t6i bAm chudng ctra nha anh
Tran Thanh Hiép. Anh Sung chiao dén chung t6i
vO1 nu cuoi ¢61 mo, vao nha, Anh Hi¢p da trang
phuc chinh t& chd chung t6i (C6 hoc trd bé nho
cua to61, Ngoc Hu¢, va To1) trong phong khach.

Anh em mung vui trong nhirng cai hugs than tinh.
Anh Hiép van khde, van noi cudi vui vé, giong
n6i van diy stc séng, mic di bén canh anh 13
chiéc gay. T6i that mung khi thay anh van di lai
viing vang (du c6 ong Gay giup do). Toéi khong
thé ngd mot cu gia 98 tudi ma van con khang kién
nhu thé! Anh cho biét trong nha anh ding gy,
nhung khi di ra ngoai , anh can c6 walker.

Anh Sung rét tam 1y, anh biét ching toi d6i va da
an thirc an Tay 14 ngay roi, nén anh voi di ham
ndi phd anh méi nau hdi sang, cho bira chiéu cua
chiing t6i. Anh vao bép lai hiii, khéng cho chiing
t6i phu vi biét ching t6i mét; Thé 13 to6i huyén
thuyén v6i anh Hiép (chang 1a anh em di 5 nim
roi méi gap lai).

Mui thom héi qué suc ntic cin phong, nhimng to
phd bde khoi thom ling duge anh Sung don trén
ban, anh hdi ching t6i an ngay kéo ngudi. Dia
gia, rau hung qué, chanh 6t dugc don gitra ban,
mdi nguoi mot to phd, mot doi dila, mot chiée
thia kém véi napkin duoc xép that dep. Vén da
san doi, to phd vira nong, vira thom voi nhirng lat
hanh tdy, nhiing cong hanh 14 xanh xanh chen vé1

nhitng miéng thit chin tai cang lam t6i doi thém.
Khéng cho anh Sung moi téi lan ther hai, t6i voi
cho tuong 6t va tuong an phd vao bat, thém mat
miéng chanh : Thét tuyét voi!

Anh Sung ma mo tiém pho nay ¢ Nam California,
chic cha miy luc anh s& 14 triéu phu.

D3 lung limg, t6i mai chi ¥ dén bat phd cua anh
Hiép, bat cia anh to hon bat cua t6i, di nhién thit
cling nhidu hon, va anh 4n rit ngon miéng, anh
dung kéo cat nhitng miéng thit cho nho ra dé dé
an, va anh an hét t6 pho ngon lanh.

Anh Sung cho biét, vi ring da mat hét, anh lap
ring gia nén anh thich in nhitng mén mém va co6
nudc nhu phd, hu tiu, mi, banh canh... Néu an
com thi phai c6 canh.

Anh Hiép khong con dung Metro dugc nira, nén
anh khong con 1am huéng dan vién cho ching toi
nhu nhiing 1an truce, & nha anh ciing budn, chiing
t6i di choi cling khong vui vi tiéng Phap cua
ching t6i nghéo qua.

Anh Hiép ngdi 1am ban véi cai laptop sudt ngay
trir nhitng gio can ngi.

Hang ngay anh dung walker xubéng phé mua vai
thr 1at vat nhu trai cay, keo, nudc ngot.....hodc
cit toc....hodc ngdm ngudi qua lai. ...

Sau bira com chiéu, anh em ng6i no6i chuyén voi
nhau, n6i du thtr chuyén... Tri nhé anh rat tot,



anh hoi tham tit ca moi ngudi: tir nhitng nguoi rat
than nhu anh Phuong, Anh Khiét, Vii Pan....dén
nhitng nguoi anh it gap nhu chi Thinh, anh
Hoai....

Anh din do t6i vai viéc vé t6 qudc, vé dan toc,
nhd t6i chuyén dén moi ngudi... Toi so minh s&
quén nén da dung phone thau lai nhitng 161 tam
huyét ctia anh, nhitng kinh nghiém cta nguoi anh
than quy sudt doi chi lo cho dat nudc. ..

Nhitng ngay du lich tai Paris, chung t6i1 duoc
nudng chiéu nhu nhitng c6 cong chia con tho dai.
That tran trong tinh than ctia anh Sung va anh
Hiép danh cho chung t6i!

To1 trude ngay v€, anh em t61 da noi chuyén
dén khuya.

Sang sém, chung t6i chao anh ra phi trudng vé
My, anh buon ruoi rugi nén khong dua chiung toi

ra ctra....Chi c¢6 anh Sung dua thoi

T6i hiéu rang, anh khong biét co con gip lai toi
nira khong ? Anh cling mong duoc gap lai anh

Phuong...

Toi1 c6 nodi voi anh, chiing t6i s€ sang tham anh
trong dip sinh nhat 99 tudi cua anh... va mong
anh that nhi€u strc khoe.

SONG VOI
Tac gia: Thich TAnh Tué

Voi dén, voi di, voi nhat nhoa
Vi vang sum hop voi chia xa.
Vi an, voi n6i roi voi tho
Voi huong thu mau dé voi gia.

Voi sinh, voi tir, voi mot doi
Vi cuoi, voi khoc voi budng loi.
Vi thuong, voi ghét, nhin nhau la!
Vi va tim nhau, voi ra roi...

V6i bao nhiéu kiép roi van voi
Pudi theo hanh phic cudi troi xa.
Ngoai hién, dau thdy hoa hong no
Voi ngay, voi thang, voi nam qua.

Ctr thé nghin thu doi van voi
Mat miii ngay xua khdng nhé ra.
“Pay nudc tim trang” ma van 16i

Voi tinh, voi mé, voi gt ga. ..

Vi quén, voi nhé voi di, vé

Bén ni, bén né méi xa ghé!

C6 ai Giac 16 ban chan voi
“Hoa trach” budc ra, dit ndo né...

NOI VOI XUAN

Xuan lai vé u? Xuan hdi xuan!

DPao, Mai khoe thim trd bao 1an

Ma khung tro1 sang chua hoan sang

Voi dén 1am chi Xuan! H&i xuén!
Qué ta mo mit biét chiang xuan?
Mong ngéng Tu-Do cude ddi van
Muon triéu con tim bung ngon lura
Thanh-binh tré lai, théa long dan!

Ta doi mot mua dep y Xuan

Cho anh théi nhip buéc xa, gan

Cho em tudi 14 thom vira chém

Dé Me ru ho ron tiéng ngan...
Xuan! Néu vé day tron dang Xuéin
Trai 1én hoa 14 mong xanh ngan
Tinh khoi birng nét troi an lac
Xuan hay vé day nhé h&i Xuan!

Di¢u Hoa - Trin Thi Hong Khwong
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Ké thém vé Truyén Kiéu

Nguoi Viét ta thich xem boi, nghia 1a thich biét
chuyén gi s& xdy ra cho minh hay cho ngudi than
ciia minh,nén di du nhap vao xa hoi rat nhiéu
cach xem boi nhu Bai Tay, xem chi tay, xem
Tuéng,xem Tt Vi... va thay boi ta cling da tu ché
ra cach "Boi Kiéu".

Tai sao lai c6 thé dung Truyén Kiéu dé xem b6i?
C6 thé boi hai 1y do sau:

1.- Cudc doi Thuy Kiéu 1a mot cudce doi
tidu biéu voi ddy da hoan canh va cam xiic cua
cudc sébng con nguoi 1a: xum hop-chia ly, hanh
phic-dau budn,uy quyén-hén ha, may man va bat
hanh. Pu moi khia canh nhu thé nén timg giai
doan cudc doi Kiéu co thé img vao ting giai giai
doan cua ca nhan bat c ai, do d6 ma c6 ..."Boi
Kiéu".

2.- Mot 1y do nita 1a trong Truyén Kiéu
nguoi doc thdy dugc 10i tién doan ding boong
ctia 2 nhan vat di khéng gap mat Kiéu 1an nao:

Nguoi thir nhat: Pao Nhan.

Kiéu dang vui song voi Thac Sinh ca nim roi,
nhung tu nhién lai muén minh bach dang hoang,
khong 1én lat che d4u nira nén da khuyén Thuc-
Sinh vé gap Hoan-Thu dé tha nhan da léy Kiéu
lam vo 1€, nhung Thic-Sinh nhat sg, théy Hoan
Thu ding dinh ngay ngd nhu chua biét gi, nhu
van tin 1a minh con rat chung tinh nén

Nghi da bung kin miéng binh,
Nao ai c6 khao ma minh lgi xung.

Thac Sinh dau biét rang Hoan Thu da biét hét ca
roi va dang dong kich dé thyc hién mot Am muu.
Vi thé sau ca nam ctr dung dang "dirt ddy so nita
dong rumg lai thoi", nén khi Thuc-Sinh tir qué
nha tré lai v6i Kiéu, long phoi phdi dau biét rang
Hoan-Thu di cho ngudi bat coc Kiéu, phong hoa
d6t nha va dé xac mot nguoi khac vao gia nhu
Kiéu di bj thiéu chét... Thlc-Sinh nhin déng tro
tan budn kho khoc than, it 1au sau tim gip mot
nha ngoai cam, c6 thé tiép xuc véi ngudi cdi am,
dé hoi han néi chuyén véi Kiéu cho d& nhé nhung
thi duoc biét nhu sau:

Dao nhan phuc trudc tinh dan

Xudt than gidy phit chiea tan nén hwong,
Tré vé minh bach néi twong:

Mt nang chdang thay,sw nang da tra,
Nguoi nay nang nghiép oan gia

Con nhiéu ng lam sao da thac cho,
Ménh cung dang mdc nan to,

Mot nam nita moi tham do dwoc tin.
Hai bén gidp mat chién chién,

Muén nhin ma chang gidm nhin,la thay!

Thic-Sinh thuc sy khong tin vi thdy rd nha da
chdy,cha da 1ap ban tho nang tai nha..va qua
ding nhu 161 Pao Nhan: Mgt ndm sau Thtc Sinh
vé tham nha, lic nay Kiéu dang lam ngudi hau



trong nha Hoan-Thu, hai bén giap mit ma chang
ngudi nao gidm nhin nhén 1a da bict nhau.

Nguoi thtr hai: Su Tam-Hop

Khi Tu-Hai (nguoi 1dy Kiéu khoi nha chira Hoan-
Ba) da thu phuc dugc nam thanh c¢6i Nam, dung
duoc “Triéu dinh riéng mét cdi tro1”. Tu-Hai da
cho nguoi di bat nhitng ai di timg an oan véi
Kiéu va cho Kiéu dugc toan quyén tra 4n va bao
oan nhiing nguoi da gitp do hodac hanh ha minh
trudc toa-an binh véi du mat: Tu Ba,Ma-Giam-
Sinh, So-Khanh, Bac Ba, Bac Hanh ...

Va trong sd nhitng ngudi dugc moi dén dé nang
dén on,trd nghia di nhién khong thé thiéu vai
Giac-Duyén (ngudi dd cho Kiéu ta tic sau khi
vuot tuong trén khoi nha Hoan-Thu). Khi moi
viéc da xomg xudi,Gidc-Duyén xin tir gia, Kiéu
Iwu luyén muon gitt lai thi duge Gide-Duyén cho
biét:

Trong nam nam lai gap nhau do ma.
Nho ngay hanh cudc phwong xa,
Gdp Sw Tam-Hop von la tién tri,
Bao cho hoi ngé tri ky,
Nam nay la mot,nita thi nam nam.
M&i hay tién dinh chang lam,
Dad tin diéu trudc dt nham viéc sau,
Con nhiéu dn di véi nhau,
Co duyén nao da hét dau,véi gi.
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Kiéu danh dé Giac-Duyén ra di va din do khi
nao gap lai su Tam-Hop hay “vi t6i, cdy hoi mot
101 chung than”. Thi ra Kiéu ciing rat tin vao tién
tri,boi toan lim... va qua dung thékhi gip lai,
Giac-Duyén di duoc Su Tam-Hop cho biét ca
qua kht 13n vi lai va nguyén do dau ma Kiéu da
phai trai qua mot cudc doi day bién dong nhu thé,
va Giac Duyén ciling khong ngo 1a ba cling sé
phai gitt mot vai tro 16n trong doi Thuy Kiéu:
Thué ngu phu dung 1&u & va dong chai chuc bén
trén mot khac song Tién-Dudng dé cho ctru séng
Kiéu...

Khoang 5 nam sau ké tir ngay gid biét Giac
Duyen Kiéu lai mot 1an nita sai 1am, da nghe 15i
du dd ciia Ho-Ton-Hién, khuyén Tur-Hai ra hang
dé r6i bi phuc binh ciia HO bin chét... Kiéu hdi
han va budn khé v6 cing nén di “dem minh gieo
xudng giita dong Trudong Giang” va dugc nhiing
ngu phu va Giac-Duyén theo 161 Su Tam-Hop doi
san dudi dong ciru séng. Pung nhu 106 Tam-
Hop da tién doan.

Trén day c6 phai dung 1a nhimg 1y do khién céc
Thiay Boi ta ding Truyén Kiéu dé xem boi
khéng? Toi khong phai 1a Thay Bo6i nén khong
giam chic, nhung qua viéc xem boi bang Truyén
Kiéu 1a c¢6 thyuc, nd cho thay Truyén Kiéu rt phd
bién, va d6 ciing cho thdy thém mot nét hay nira
ctia tic pham bat hii ndy vay.

~ Nam Austin

Céu chuyén ngin noi cira Phit:

vao trong coc nude roi dua cho dé tir uong.

Dé tir n6i: "Man chat khong chiu noi."

diéu trong cudc sdng.

C6 mot vi thién sur c6 mot nguoi dé tir rat hay than phién. Mot ngay no, thién su bo mot thia mudi

Thién su lai d6 nhi€éu muodi hon xudng ho nude, 161 kéu dé¢ tor ném thur nudc trong ho.
D¢ tir uong xong lai no61: "That ngot ngao tinh khiét."

Béy gio thién su m&i dap: "Nhimng dau kho trong cudc doi cling gidng nhu chd mudi kia, vi man nhat
ctia n6 phu thudc vao thir chtra dyng né. Con mudn lam mét cdc nudc hay mot hd nude day?"

Ngudi dé ta hiéu ra va tir d6 giam bot tinh phan nan di rat nhiéu, luén mo rong 1ong va dén nhan moi
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* _ TIEN BIET

Nhung oi! Thé 1a tir nay Vinh biét roi.
Bao nhiéu ky ni¢m thoi son tré,

Bay gid chi con lai gidc mo thoi.

Dimng buén Nhung nhé Loan khong tién.
ROi c6 mot ngay lai gap thoi.

Nhung vé nha méi chd Loan nhé .

Nhé thuong Thuong nhé ca mot doi .
Ban hién khé gip tri ky khé quén.

~ Digu Quynh-Trin Hong Loan

- Chi Nhung quy mén cia em
Hom nay Gia dinh,Than hitu va Quy Truong Al
HOUU GIA PINH PHAT TU VINH NGHIEM
HAI NGOALI cung tién chi 1én duong.
Em nhd chi qua
Nhé nu cuoi diu dang , tuoi tdn lic nao cling no
trén moi. Chi lic nao ciing 4n can, bao dung véi
ching em va luon luén thudéng ching em nhiing
nu cuoi that tuoi.
Chi o1, nhiing lic em 1€n tham San Jose, chi dua
em di thim quy anh chi, udng tach ca phé thom
phirc bén chi v6i quy anh chi mién Béc, sao ma
am qua du tiét troi dang Thu hodc Dong. Bat pho
thom phung phirc sao ma ngon thé.
Em van nhg nhitng dém nam canh chi, hai chi em
thi tham, khtic khich sudt dém va miy dém nay
em nam mot minh that thit nhé chi.
Va nhiing ngay em vao Vién Dudng Lao tham
chi, chi V5n don em béng nhiing ny cuodi than
thuong, may chi em day xe chi ra xem vin nghé,
chi van khoe, van vui vé,thé ma gio day...
Em chuc chi Ién duong binh an, that nhleu strc
khée va that vui vé.
Mot ngay nao do chi s€ don em noi qué huong
mdi trong vong tay than yéu va nu cudi hoa ai
cua chi.
Em sé& niing niu guc vao vai chi dé huong tinh
cam ngot ngao cua nguoi chi kinh yéu.

THU TIN

V6 Cung Thuong Tiéc
~ Diéu Ngoc-Cao minh Chau

* - Vai hang nhé dén chi Hao

Chi Hao 1a chi ca cua gia dinh véi cac 4 em hai

trai hai gai ké theo thtr tw 1a chi Hién anh Long

anh Phuong chi Loan (t).
Thoi Gia Pinh Phat Tt Gidc Minh hoat dong vi
tiém chup hinh "Nguyén Trong" ngay dau ngé cua
chua thanh ra bac Trong da cho cac anh chi gia
nhap Giac Minh tir thoi Nam Nit Oanh Vi 1én dén
Thiéu Nién Thiéu Nit. Khong ai trong Giac Minh
lai khong biét dén bac Trong va cac chi Hao Hién.
Céc anh truong 16n khi nhap ngii va tré vé chua
thim déu ghé sang tiém dé chyp hinh lam ky niém
v6i cac em cua minh. Hinh chup Anh Sudc Anh
Nam khi thy huan ¢ truong Si Quan Trir Bi Thu
Dirc vé tham chua 1 thi du dién hinh.
Nhiing ky 1& 16n hay hoat dong vin nghé dong thoi
nhimmg ky phat gao luong thuc cho ngudi ngheo
ctia chua, Nhitng thiéu sét vao gid cudi déu duogc
céc anh chi Truong phan bd cho chi Hao hay anh
Thao vi nha hai anh chi nay chi “budc vai budc 1a
da dén chua roi".
No6i dén Giac Minh 14 hinh anh tiém chup hinh
Nguyén Trong hién ra ngay trong tri 6c ching toi.
Li vao chanh dién hay cong chua thuong thi doan
sinh cia GDPPT chung ta thuong danh riéng cho
khach thap phuong, ching t6i dén chua tré dim ba
phut, thudng ding 16i vao doc theo nha bac Trong
dé queo trai theo hem hinh chir L ¢ddm ngang hong
chuia cho tién viéc hoa dong véi cac anh chi truong
thudong hay dén chiia sém hon cac em. Va lai vao
16i cong chanh 1a ...chao mét nghi. Mdi lan chao 1a
m6i lan phai dimg lai. Chung t6i loai "nhi* nén_di
tat vao 16i tiém chup hinh, gap "phe ta" cung dang
cap thi ...khoi chao ciing chang sao. Va lai tu hop
mot dong - minh chao mét lan 1a coi nhu ca dam
phai chao lai ...”tién viéc ......”



Nhin vao hinh sau ching ta khong khoi bui ngui
cho thoi nién thiéu, Lbi vao chanh dién c6 ty xiu
nhung lai 13 noi sinh hoat chao cd moi chiéu Chu
Nhat ctia nim doan gop lai tir La Hau La, Thiéu
Nién, Nit, Nam va Nir Oanh Vi, tong cong cod dén
ca 70, 80 doan sinh cung mdt luc. Chanh di¢n
dudng nhu khong thay doi nhung tuy mit tién rat
khiém nhuong nhung hau truong mdé rong co ca
gac (lau) hai noi & ctia Quy Thay va Céc Chu, tam
goi 1a khang trang thoi d6. Sinh hoat cac doan sé&
tan mat vao chua bén canh tay phai ctua chua Giac
Minh , Chua Tu Quang noi Hoa Thuong Thich
Tam Chau tra st - Chung t6i tr Nam Oanh Vi 1én
Thiéu Nién nén it khi dugc di tan mét vi cic ACTT.
so chung t6i pha phach.

Cac doan sinh cli cia GDPPT Giac Minh c6 nhan ra
chi Hao khong? ~Thién Y Nguyén dinh Hai

- Cam on anh Hai, doc bai anh viét toi c6 thé
nhin dugc canh sinh hoat cua cac anh chi GBPT
Giac Minh ngay ay. ~ Pham Quaéc Bdo

- Rat xtic dong khi nghe tin budn cuia chi Hao.
Xin cAm on anh Hai d3 cho bai viét vé chi Hao,
gia dinh bac Trong cling nhu tim hinh chua Giac
Minh thén yéu ngay xua. Bao ky niém cua thoi
nién thiéu tré vé, nhét 14 thoi gian sinh hoat trong
gia dinh Phat tir chua Gidc Minh.
Chi Hdo la dan truéng dan Oanh Vi khi Trang
moi gia nhap, chi Ngan 1a Poan truong rdi dén
chi Duong. Khi 1én Thiéu Nit thi chi Héo ciing 14
ngudi dimg dau cta Trang, chi Tam 1a Poan
truong. Hai bac Trong cling nhu Hao, Hién,
Long, Phuong, va Loan luén gin bo véi GB
ching ta. Nhimg budi cim trai, uy lao....!!!
Oanh Vi co Hién hat rat hay. Con Tuyét Mai
nira! Bay gio tat ca chung ta da that thap co lai
hy. Du biét rang cai vong sinh,ldo, bénh, tur
khong thé tranh duoc, nhung van budn khi nhan
duogc tin nay.
Xin thanh kinh chia budn ciing gia dinh chi Hao,
Hién, Long, Phuong, Loan.
Nguyén ciu Mudi Phuong Chu Phat tiép dén
huong linh chi Nguyén Thi Phung Hao, phap
danh Diéu Hoan sém dugc vé ¢di Tinh Do. 1011
Xin chic suc khoe cac anh chi than tim thuong
an lac. ~ Ding KimTrang/Diéu Cim

* - HOm nay tro1 Houston, nhi¢t d binh thuong
tot dep - khong xudng dudi zero d§ C dé mat dién
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may ngay nhu nam trudc, yén gié khong bao
hay tuyét nén anh Hoai méi nhd con 1ai xe dua
anh dén noi viéng dé chia budn ciung cac "o
Lam" khéc.

Sau 50 nam Phuong mdi gap lai anh Hoai (day la
dong cht ma a Phuong nho nguodi than chup
trong smart phone ctia anh va goi cho anh Hoai
qua text message) - Di nhién Nam Oanh Vi hay
Thiéu Nién bao gio nhic dén A Hoai thi khéng
thé thiéu "Chau Béac Loi" hay "chau Bac Gia
Truong) - Ca bdn anh em ciing déu nhén duoc ra
anh Hoai ngay.

Anh Hoai ciing c¢6 nhiéu ky niém dep nén tdm
tinh 1au dai véi ba nguoi con trai la Long Phuong
va ong xa chi Hao phai hon ntra tiéng. May ma
anh Hoai c6 mat trong ngdy dai hoi gan day cia
AHVNHN tai San Jose nén cic anh chi truéng
duogc anh Hoai ké lai dé "cap nhat tin tac" cho
Long va Phuong twong dbi day du.

Anh Khiét d3 chia budn ca nha qua phone cia
anh Hoai, va chi Tam ciing duoc thong bao diy
du.

Vi su c6 mat ciia Hai Tinh va vong hoa thuong
tiéc ctia hoi - it ra Anh chi gia dinh bac Trong
cling cam thdy 4m cung phan nao cac anh chi nhé.
Chung ta tiép tuc cdu nguyén cho chi Hao va hy
vong sau 49 ngay chiing ta s& hoan tat su cau
nguyén nay nhé.

~ Thién Y

- Kinh gui quy Anh Chi Nien Truong hoi Ai
Huu GDPT Vinh Nghiem Hai Ngoai.
Tang 18 cua Chi Hao em ciing dd duoc hoan tat
trong su yéu thwongam ap cua toan thé gia
dinh,ho hang va bang hitu.

Em xin dugc thay mat dai dién cho gia dinh chan
thanh cam ta va tri an dén toan thé quy Anh Chi
trong hoi Ai Hiru GDPT Vinh Nghiém da gui
Hoa phung diéu cdu nguyén cho vong linh Chj
Hdo ciling nhu da goi dién thoai, nhan tin chia sé
va van an ching em cing gia dinh trude sy mat
mat qua dau buon nay !

Cau nguyén Chu Phat luén gia do cho quy Anh
Chi va toan thé gia dinh a.

A DI DA PHAT

~ Digu Trang Nguyén Thj L¢ Hién

(Diéu Thu)
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LE VU LAN TAI THIEN VIEN

SUNG NGHIEM
Phit Lich 2567- 2023

Vin nhu moi nim, nim nay L& Vu Lan 2567
dugc Thién Vién Sung Nghiém to chuc rat long
trong va trang nghiém tai hdi truong cua Thién
Vién.

Budi 1& khai mac rit ding gid va cac thanh
Vién AHGDPTVN/HN da van tép trude gio khai
mac.

Pung 11 gio trua, Ban T6 Chuc da moi quy Ni
Su, quan khach va cac thién sinh cung quy Phat
tir chuan bi chao qubc ky Hoa Ky, Qubc Ky Viét
Nam Cong Hoa va Phat Gido ky, Phut Tu Bi
Quan dé bat dau budbi 18.

Nhimg chiéc 40 mau lam da chiém mot phan cia
hoi truong : Anh Tué Linh, Anh Pham Qudc Béo,
anh chi Pang Pinh Chinh, Anh Chi Tran Minh
Phuong, Chi Tuyét Mai, Chi Lé Thi Hang,
chi Pham Thi Vwong, chi Pang Kim Kiém,
Chi Vi ban va Minh Chau.

Sau phan nghi 1& chinh thtc 1a phan ding com
chay do Thién Vién khoan dai va van nghé.

Ban Am Thuc cia thién vién phuc vu rat chu dao
va thinh soan.

Chuong trinh vdn nghé rét _phong phu.
AHGDPTVN/HN c6 doéng gop 2 tiét muc:

Anh Phuong hét bai Me T6i van tuyét voi, du anh
dang trong thoi gian di€u tri.

Chi Minh Thu, phu nhan anh Dang Dinh Chinh
trinh bay nhac pham Bong Hong Cai Ao that hay

va that cam dong.

Budi 18 bé mac luc 3 gio 30 chiéu. moi nguoi bin
rin chia tay, hen ngay Hoi Ngo 2023.

Tuyét Mai, Minh chau, Kim Kiém, Vi Pan la
nhiing nguoi ra ve sau cung.

~ Diéu Ngoc

Thiam quy anh chi mién Bic
California

Anh Chi Pham Minh Hung d6n t6i tai bén xe do
Hoang. Xe vao bén, ngdi trong xe toi da thay anh
chi Hung qua cua kinh. That dang 1a tay bét, mat
mung!

D3 lau, lau nam, dé ciing dén vai nam t6i khong
Ién tham xr Thung Ling Hoa Vang, khong gap
dugc quy anh chi trén 4y, nén “.Nhé Oi La
Nhé...”... Mic du ngdi trén xe do kha lau, nhung



vira giao va li cho anh Hung, nim tay chi Ngoc
khap khiéng vé chd dau xe 1a bao nhiéu mét nhoc
“theo canh may bay...” hét. chi Ngoc riu rit thim
hoi va toi liu lo tra 10i...

Téi x4ch va i 1én nha, rdi rira mat thi mui thom
x6ng lén tan phong. Hoa ra chi Ngoc dang ham
ndi hu tiéu My Tho trong bép, trong khi anh
Hung dang cuin bi ban an.Téi dwgc ngdi nghi
ngoi vi anh Hung khong cho t6i phy, so t6i lam
bé hét r6 chén nha anh. Anh Hung néi t6i chi can
phu...an 1a du roi!

Anh Dinh ciing d3 dén, chung t6i chd chi Nga vi
chi phai don chéu ngoai réi moi ghé thim toi.
Bita com chiéu chi ¢6 hai mén ; hi tiu va cha gio,
rau séng nhung da kéo dai tir 6 gid chiéu dén 12
gid dém. Vua an vira nodi vura cudi, toi an ngon o1
la ngon, no o1 la no, bun vura ti€u thi nhiing ly ca
phé thom phirc duoc quy vi chii nha hiéu khach
bé ra... D3 biat ddu ngdy méi nhung nhimg cau
chuyén van chua voi....Anh Dinh vé nha, chi Nga
ngu lai voi toi.

Du dém thuc rat khuya, nhung sang t6i van thirc
som vi nao nirc budi hanh ngd véi quy anh chi
Mién Bic. Anh chi Théng hen moi ngudi van tap
lic 9 gid sang Thir By tai tiém ca phé Paloma.

Anh Chi Hung- Ngoc, chi Nga va toi dén dung
€10 nhung Anh chi Thong -Chi, Khanh Ninh-
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Hung dé c6 mat. Chi Chi vira mé khop dau gbi
nén van con dau chan, anh Thong, anh Hung, Chi
Khanh Ninh dang chon ban la xép ghé, chung t6i
vOi vang tiép tay moi ngudi. Nhimng ly Ca Phé
thom dam da duoc bung ra, chi Ngoc chay di
mua banh diém tam, vira vin dén moi nguoi.

Anh Liém, Anh Pinh vira yén vi thi Gia dinh
Cuong-Yén ciing dén. Hoang tir, thé hé thir ba
cua AHGDPTVN/HN, trong long me, ngo nhéc
nhin moi ngudi. Thanh Vién AHGDBPTVN/HN
d6ng du, chiém 13 ghé cia nha hang. Anh Vui vi
c6 viéc ban nén khong hop mat, nhung anh ciing
goi dién thoai néi voi moi ngudi, con chi Tra,
chung t61 khong lién lac dugc véi chi.

Anh chi em gap nhau han huyén, tdm sy that vui.
C6 qua nhiéu chuyén dé ké va qua nhiéu chuyén
dé “bao c4o” Thoi gian tréi vun vut, méi dé ma
da 12 gio.

Quy anh chi xac dinh lai 1 s€ tham dy hdi ngd
HAY VUI NHU CHUA VUI LAN NAO-2023
tai Thién Vién Sung Nghiém Nam Califorlia. 10
anh chi s& thaim du ba ngay Hoi Ngo 2023g0m
c6: Anh Chi Thong, Anh Chi Hung Ngoc, Anh
Chi Khanh Ninh-Hung, chi Nga, anh Chi Cuong-
Yén va Hoang Tt bé nho.

Anh Liém c6 thé s& tham dy Hoi Ngd néu anh thu
x€p dugc vi chi Chau strc khoe hoi yéu

Aph Dinh khong tham dy dugc vi Chi Dinh cling
yeu.

Anh Vui goi cho MC va anh n6i anh s& c¢b ging
thu xép dé tham duy HN nam nay.
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Moi nguoi bin rin chia tay lac 12 gio 30 trua.
Rt tiéc 1a khong day than ai duoc vi khong gian
khong pht hop. Chiéu hém 4y, anh chi Hung, chi
Nga va t6i di tham chi Lé & nursing home. Tuy
chi khong di lai dugc nhung chi rat tinh tdo, gap
ching t6i chi rat vui va chi nhé ching toi timg
nguoi mot. Chi con héi toi : “sao lau qua khong
thdy em tham chi?”

Chi an udng ciing binh thuong, chi vin mudn an
thirc an Viét Nam. Con trai chi thuong mua cho
chi. Téi thay trén ban 4n c6 tau hii chién va xoi
vO. Lan nay toi thay chi hoi giy. ctr cach ngay,
chi loc mau mét lan. Chi ké chuyén xua cho
ching t6i nghe. Chi giri 151 tham hét moi ngudi.
Ban chi ciing 16n tudi va yéu nén it nguoi tham
chi. Chi cho biét chi c6 AHGDPTVN/HN la
con tham chi. Hon mot tiéng bén chi, va cling da
dén gi(‘f com chiéu, nén chting t6i bin rin chao chi
ra ve.

TOi ra dén cua, chi con noi voi mot cau: “ Lén
day choi, nhé tham chi nhe!” To6i va moi nguoi
lai quay lai v&i chi thém chut niva.

Budi ti¢c nao cling phai co6 lic bé mac, du vui dén
dau ciing dén luc t61 phai vé nha!

Sang Cha Nhat anh chi Hing dua t6i ra bén xe do
Hoang véi hop x61 dau xanh , hii mudi mé that
ngon va binh ca phé that thom, that ngot. Moi
nguoi bin rin chia tay. That ra, ching t61 da chia
tay tir tdi thir Bdy v6i ca chi Nga lan anh Pinh
trong bita com chiéu ngon that 13 ngon do chi
Hung nau.

Va cam dong biét bao, khi xe do chuén bj lin
banh thi phone t6i reo: Anh Thong goi chuc toi
“Thuong 19 binh an”

Quy biét bao! Tinh Lam d¢am mau!!!

Phong Vién chan thanh cam on quy anh chi.

Tran trong,

~PVBT

Céu chuyén ngin noi cira Phat:

mang to1 la ké ngoc, vay dai su nghi sao?"

Ngudi thanh nién ddy vé mo mit khong hiéu gi.

Mot thanh nién tim té1 nha su dé xin chi day: "Dai su, c6 ngudi noi toi 1a thién tai, lai cling c6 nguoi

"Vay anh nhin nhan ra sao vé chinh ban than minh?" Nha su hoi nguoc lai.

Nha su néi tiép: "Vi du nhu cliing 1a mot can gao, trong mat nhitng ngudi lam bép thi 1a may bat com;
trong mat ngudi 1am banh thi 1a may cai banh ran; trong méit nguoi ban ruou lai 1a may chén rugu.
Gao van 1a gao. Ciing nhu vay, anh van 1a anh, anh c6 ning luc gidi giang ra sao déu dua vao cach
anh nhin nhan vé ban than minh."

Nghe xong 15i nha su, thanh nién bay gid méi thau rd thong sudt.

Bai hoc suy ngam:

Khong so bi nguoi khéac coi thuong, chi sg ban tu coi thuong chinh minh. Ai néi ban khong c6 gia
tr1? Khong mot ai cé thé quyét dinh cudc doi ban s€ ra sao. Ban lya chon con dudng nao dé di, no sé
quyét dinh tuong lai cudc doi cta ban sé& phat trién theo huéng nhu thé ay.

Gia tri 16n nhét cta doi ngudi chinh 13 viée chung ta ¢ thé ty ¥ thire dugc gi tri ciia ban than trong
cudc song hay khong.
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Ky U'c Vé Nhirng Bai Hoc Thudc Long
Phuc Tué

Cich day it hom, Inbox cua to6i nhian dugc bai
viét “Ky Uc Vé Nhimg Bai Hoc Thudc Long”
ctia 6ng PVP do mot nguoi ban forward téi. Ong
mo ta lai canh truong,canh 16p, canh hoc tro,cung
16i giang day, choi dua cua thay cia trd thud
trudc. Pac biét ong ghi lai nhitng bai Hoc Thudc
Long v6i nhitng cau chit mdc mac binh di khién
toi cling dong long nhé lai canh cli nguoi xua va
nhting bai Hoc Thudc Long cua 16p tdi ngay do.

Nhitng bai Hoc Thudc Long ndy déu dugc viét &
thé Tho nhung khong duoc goi 1a Tho ma goi 1a
Vin Van,dé phan biét voi bai viét thuong ta canh
ta nguol dugc goi la Van Xuodi. Ching to1 co
Homework "Tap Lam Van" dé tap viét Van xudi
dugc Thay C6 cham diém véi nhimng nhan xét
“Sudn”, “Tam sudén”, va "Khong sudén”. Sudn cod
nghia 1a sudn sé, troi chay, Tam la it thoi, Khong
la chang c6 gi. Con Vian Van thi khong co
homework ma chi c6 bai Hoc Thudc Long
dé...hoc thudc long cho dén gia déu van con nhé
thoi. Mi bai déu c6 mot y nghia vé gido duc dao
dtrc 1am nguoi. Sau day 1a vai bai vin van toi van
con thudc nhu chao.

Ga dé trung vang

Tham thi thAm, ¢ nhan day thé

Lay truyén ga ra dé ran doi

Long tham khong ddy ai oi

Mobi hom ga no dé roi trimg vang

Cht ngd c6 bdo tang trong bung

M& phing ra chic ciing mau giau
Nhung nao c6 thay gi dau

Ga thuong cling vay khac nhau chuat nao
Chu khéc 16¢ kéu gao tiée cua

Lam guong soi may ké tham tam

O doi rang tham thi tham

Pugc muoi lai mudn ngay trim ngay nghin
Tro ra hét nhan ngdi nhin!!H111,. .

Phi co va dan nhan
Phi co cudi gio de may,

Nhac trong dan nhan thua bay,nyc cuoi.
Chiing bay phéng dwoc mdy hoi

Ciing bay ciing lwon dé doi cuoi cho.
Nhan rang anh cdy anh to

Tw anh lam duwoc nén tro gi khong?
Chdng qua nho sike phi céng

Tha ra xuong bé xuong séng, di doi.
Ta tuy hén mon thé théi

Ba tirng bay khdp moi noi xa gan
Ty minh thén Idp ldy than.

Lan an bay nhdy réng chdn hon nguoi.

Co6 Bé Rét

C0 Bé Rét di mang lién sira,

Ké dém bong ¢ giira dinh dau.

Biét rang Chg chang xa dau.

Nhe nhang thoan thoat chang au ngai gi,
Chan hom ay thi di dép mot,

Quén sén cao thon thot bude nhanh,
Nhe nhang ma lai thém xinh,

Vira di vira tinh phan minh ting dong.
Sita ban xong bay nhiéu ,ngan ay :
Trimg mot tram mua liy vé nha.

Ap déu c6 khé chi ma,

Khéo ra may chbc dan ga day san.
C40 no diu muu than chudc gioi,

Cé tha di ciling 16i muoi con.

Ban di mua mot lon con.

Ta cho an cam béo tron nhu Trau.
Pem ra Chg bay dau chang dat.

Ban Lon di lai ddt Bo vé,

Thira tién thém mot con Bé

Dé cho n6 nhay bon bé ma coi.

C6 Bé Rét noi r6i ciing nhay.

Sita @6 nhao hét thay con chi.

Nao B0 ,nao Lon ,nao BE,

Nao Ga nao Trimg ciing di ding doi.
Co t6i thay ctia roi 1énh lang.

Lui thui vé chiu mang v6i Chong.
Panh rang may gay 1a cling,

Dé ciu chuyén Sita ké rong khip lang./.



Trang suc khoé
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6 CACH PE PHONG TIEU PUONG NGAY BAY GIO

Melanie Haiken

Theo mot théng ké cua Trung Tam Kiém soat va
Phong ngtra bénh tat Hoa Ky (the Centers for
Disease Control and Prevention - goi tit 1a CDC),
gan 26 triéu ngudi Hoa Ky mic bénh Tiéu dudng,
va 7 tridu nguoi khac khong biét 1a minh dang bi
anh huong. Theo ti 1€ hién hanh, mot ntra nguoi
16n trong dan sb Hoa Ky s& sip sira bi Tiéu
duong (con goi 1a tién Tiéu duong -prediabetes),
hoic bi Tiéu duong vao nim 2020. Va trong tong
sO d6, tir 90 dén 95% trudng hop c6 thé dé phong
duoc.

Nhung lai c6 mot tin vui: Néu qui vi nhan dugc
mot két qua xét nghiém cho biét minh dang & giai
doan tién Tiéu duong hodc duoc lwu ¥ rang minh
dang co nguy co cao mac bénh Tiéu dudng, su
thay doi cung cach song s& c6 thé dé phong, hodc
tri hodn t6i da viéc mac bénh nay. Nhiéu nghién
ctru cho thay, nhimng thay d6i cung cach song da
lam giam nguy co Tiéu duong loai 2 nhiéu dén
71% & ngudi 16n 60 tudi hodc hon.

Piém then chdt 1a dé& phong luong duong trong
méu gia ting. Dua trén xét nghiém, néu luong
duong huyét dudi mac 100 mg/dl (deci-litter) s&
dugc cho 1a binh thudng, néu trong khoang tir
100 dén 125 mg/dl, nghia 1a qui vi sip stra bi Tiéu
duong. (Nhung néu trén 125 mg/dl, c6 nghia la
qui vi nam trong s6 1/10 ngudi 16n & khu vye Béc
M§ méc bénh T D loai 2).

Nhung tién Tiéu dudng (pre-diabetes), khong hin
la s€ bi Tleu duong. Neu biét cham lo cho minh
ngay, mot s6 nguoi sip bi Tiéu duong co thé s&
tro lai binh thuong. Nhimng nguoi khac ¢é thé tri
hodn viéc méc bénh Tiéu duong tir 10 ndm cho
dén hon thé nira.

Bénh Tiéu duong c6 thé s& theo chung ta sudt
doi. Bay gior da dén luc ching ta can di timg budc
dé dé phong nhu sau.

1/ Hay lam giam can

Gitr gin va duy tri mét trong luong theo ti€u
chudn 13 phuong phap sd 1 dé phong bénh Tiéu
duong. Trong luong du thira s& khién co thé
khong str dung dugc insulin hau kiém soat luong
duong huyét.

Dua theo cac chuyén gia ciia Hiép hoi chéng Tiéu
duong Hoa Ky, nhiing ai dang c6 nguy co cao bi
Tiéu dudng, hodc dang 1én ky, s& giam dugc tir
5% dén 10% trong lugng co thé bang cac bai tap
thé Iyc, dong thoi dn ubng lanh manh s& 1a cach
t6t nhat dé dé phong pre-diabetes.

Thay vi an kiéng mot cach qua kham khd, hiy
thay d6i dé qui vi co thé theo dudi duoc lau dai.
Qui vi hidy dé y dén sd calories in ngoai bao bi
thuc pham. Nhiing ai nang tr 100 dén 200
pounds, néu giam duoc 5 hay 10 pounds, s& la
mét diéu quan trong. Nhung hay dat mot muc ti€u
thuc té hon, tu cho minh nhiéu thoi gian hon, va
hay an mung khi dat dugc mot két qua nao do.

2/ Chu trong dén chat xo.

Chat xo rit quan trong trong viéc phong ngira
bénh Tiéu dudng, boéi vi co thé phai can nhiéu
thoi gian tiéu hoa. Qui vi hiy doc nhan hiéu, dé
biét c6 bao nhiéu gram chét xo trong moén an nay,
v6i tiéu chudn phai an tu 45 dén 50 gram moi
ngay. Véi dai da sd, dung mot bita diém tam lanh
manh vo1 oatmeal hodc mot vai loai cereal 1a mot
cach dat dén tiéu chuan vé chat xo, vi mot to
cereal ding loai co thé dem dén cho qui vi 1/3
chat xo can thiét mdi ngay.

Dé y dén chét xo ciing 1a mot cach don gian phan
biét dau 1a tinh bot tét va khong tot. O loai tinh
bot t6t, tic 13 gidu chat xo, lwong dudng glucose
duoc hép thu mot cach cham chap, tir d6 tranh sy
gia tang lugng duong nhanh chong.

3/ Hay ubng ca phé va tra.

Trong vai nim trudc day, nhiéu nha nghién ciru
da phat hién sy lién quan kha thu vi gitta vi¢c
ubng ca phé hodc tra va chi s thap cia Tiéu
duong. Két qua tir 18 cudc nghién ciru khac nhau
cho thiy, udng tir 3 dén 4 ly ca phé mdi ngay s&
lam giam 25% nguy co Tiéu dudng, néu so véi
nhimg ai chi ubng 1 ly. Tra xanh hodc tra den
cling vy, udng 3 cho dén 4 ly mdi ngay s& giam
dugc nguy co Tiéu duong dén 18%.

Ca phé decap cing tuong tu, néu ching ta udng
tir 3 dén 4 ly mdi ngay, s& giam 36% nguy co
Tiéu duong. Su ich loi nay lai gia tang, vi moi
mot ly ca phé uéng thém (bén canh 3 hay 4 ly
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trén) s& lam giam thém 7% nguy co Tiéu
dudng nira.
Céac nha nghién ctru con dang tim hiéu tai sao ca
phé va tra lai hiru ich trong viéc lam giam Tiéu
duong dén thé. Boi vi ca phé decap lai con tbt
hon ca phé binh thuong nita, nén ho khong thé
cho ring d6 1a do tac dung tbt cua chét caffeine.
Thay vao d6, su hip thu dudng vao mau sau bira
an bi cham lai, duong nhu 1a do tac dung cua céc
dudng chét thuc vat (phytonutrients).
4/ Van dong va van dong !
Cang tap thé duc nhiéu, cang 1am cho bd may co
thé tiéu hao lugng dudng trong méu, dé chinh 1a
chia khoa tri bénh Tiéu duong. Céac nghién ciru
nhan théy rﬁng, cac bai tap thé duc 1am tang sy
nhdy cam cia insulin, duy tri lau dai sy 6n dinh
cta lugng dudng huyét. Mot nghién ctru khac con
cho thdy, mot 1an tap thé duc s& lam gia ting sy
nhay cam cua insulin trong vong 16 gio dong hod
sau do.
Vui thay ! Tét ca cac hoat dong thé lyc déu lam
giam luong dudng huyét bang cach xir dung
duong glucose trong mau va co bip nhu mot loai
nhién li¢u vay. Qui vi hay lya chon mot bai tap
thé duc thich hop, vira du dé gia tang nhip tim va
lam toat mo hoi. Trong mot nghién ciru, cac nha
khoa hoc nhén thiy rang, phu nir chi can hoat
dong nhiéu dén toat mo hoi, moi tuan mot 1an s&
lam giam nguy co mac bénh Tiéu duong dén
30%. Chuong trinh Gido duc vé Tiéu Puodng
Quéc gia (The National Diabetes Education
Program) dé nghi mot bai tap_ thé duc nao d6
trong 30 phut, hoac 3 lan - moi lan 10 phit, 5
ngay mot tuan. C6 thé bao gom di b, boi 16i,
chay, chay xe dap, tham chi khiéu vii nira.
Co6 thé thém vao d6 mon thé duc nhip diéu
(acrobic exercise), bao gdm cac dong tic ding
strc. Puong Glucose luu trit trong co bip, vi thé
néu cir ta, ¢6 nghia 1a qui vi da dung loai duong
nay nhu 1a mot nhién lidu dé phat trién va lam
virng chic co bip, von s& dugce co thé tai cung
cap duong glucose sau do.
5/An S bira moi ngay.
Viéc an uong trai déu trong ngay rat ‘quan trong
cho viéc diéu hoa lugng duong huyét, va tranh
cho luong duong huyét ting qua nhanh, doi hoi
tuy tang bang cach kich thich su san xuét insulin.

Hay lam céch quang nhirng bita an trong ca ngay,
va néu qui vi phai ban ron hon 4 gid dong hod giira
2 blra an, hdy an moét chut thic an dam lanh
manh, s& giup cho qui vi vuot qua con doi.

Cac chuyén gia Tiéu duong rat thich cach an
kiéng cua nguoi mién Dia trung hai -
"Mediterranean" diet, gém rat nhiéu loai rau va
trdi cay khac nhau, ngii cbe, dau, cac chit béo
lanh manh nhu dau olive, va cac loai protein tbt
nhu ¢4, ga. Cac moén an dam can phai co protein,
Tinh bot tong hop, va hiy dé y: ‘Mot miéng banh
mi nuéng (wheat toast) va bo ddu phong van tot
hon mot chiée bagel va cream cheese.

Hay tranh an cac thyuc pham tinh bot 1am bang bot
ndi va du:ong, ddng thoi khong nén an qua do.
Mot vai ngudi co tinh trang tién Tiéu duong
(prediabetes) hoac dang bi Tiéu duong, s€ théy sur
ich lgi cua viéc an dam cac thuc pham giau
protein va chit béo, nhu mot nim hat hanh nhan
truée khi di nga s& gitp cho luong dudng huyét
luén 6n dinh trong dém.

6/ Gitr cho Tim khoe manh.

Néu qui vi dang trong giai doan tién Tiéu duong,
hay bao dam 1a cac yéu t6 khac thudc vé strc khoe
Tim mach nim trong sy theo doi va kiém soat.
Cao huyét ap, ludn gan hen V01 nguy co cao vé
Tiéu dudng, vi thé s& rat tt néu qui vi ludn hop
tac v6i cac bac si dé duy tri huyét ap luon trong
pham vi an toan, ly tuong la dudi 120/80 cho
nhiing ai dudi 65 tudi.

Cholesterol cling quan trong khong kém. Qui vi
hay nho bac si kham nghiém muc cholesterol va
ludn gitr cho tong s6 cholesterol & dudi mirc 200
mg/dL, LDL lu6én dudi muc 130 mg/dL, va murc
HDL (con goi la cholesterol t6t) it nhat phai 1a 40
mg/dL cho dan 6ng, va 50 mg/dL cho phu ni.
Néu mot két qua xét nghiém vuot ra khdi pham vi
an toan, qui vi hay ban voi bac si vé thubc ha
cholesterol, hay thudc ha huyét ap. Hay bao cho
bac si biét 1a qui vi dang & giai doan tién Tiéu
duong, didu ndy s& xac dinh cho cac béac si va qui
vi mot phuong phap, ciing nhu mot ké hoach diéu
tri thich hop.

Nguyén Dirc Cuong. L. Ac., Ph.D.
(Suu tam va lugce dich)
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Ton Kinh Nhirng Bac Pang Ton Kinh

Cung dwong bac dang cing ...

Cau chuyén nay duoc ké lai khi dtrc Phat dang di
du hoa, lién hé dén ngoi dén vang cia Phat Ca-
diép.

Mot hom, dirc Phat di tir Xa-vé dén Ba-la-nai
cling v6i mot sé dong cac Ty-kheo theo sau. Trén
duong Ngai ghé qua mot ngdi dén lang Todeyya.
DPuc Phat ngdi thap va sai Ton gia A-nan goi
ngudi Ba-la-mén dang cay bira gan day. Khi
ngudi Ba-la-mon dén, ong khong chao Phat ma
chi danh 1& ngoi dén. Sau d6 6ng dén dimg trudc
Phat, Phat hoi:

- Vi sao ong luu tm dén chd nay?
Ba-la-mon tra 1oi:

- Ngoi dén nay da co tir nhiéu thé hé, vi thé t6i
ton kinh no.

Phat khen 6ng:

- Nay Ba-la-mon, lanh thay, 6ng ton kinh ngoi
dén nay rat dung.

Khi cac Ty-kheo nghe cdu chuyén, cac thiy ban
tan:

- Vi ly do gi Thé Tén khen ngoi nhu thé?
Phat bén day doan kinh Ghatikara trong Trung Bo

(Majjhima Nikaya) dé giai quyét mdi nghi cho
cac Ty-kheo. Ngai dung than thong hoa hi¢én mot

trai nai bang vang gitta khong trung, noi ay hién
hién ng6i thap cua dic Phat Ca-di€p cao mdt
dam. Ngai chi tay vao chung d¢ tr va noi:

- Ba-la-mon, cang dtng hon khi ton kinh nhitng
ai dang ton kinh, nhu nhitng vi nay.

Va dung 10i trong mot doan kinh Dai Niét-ban,
Ngai day co bon hang nguoi: Phat, Bich Chi Phat,
A-la-han va Chuyén luan vuong xtng dang Xay
thap. C6 ba loai thap: thap tho xa-loi Phat, thap
tho nhiing di tich ky ni¢m, va thap tho nhiing vat
tay than.

Phat no61 Phap Cu:
(195) Cung duong bac dang cung,
Chu Phat hoac d¢ tu,
Céc bac vuot hy luan,
Poan diét moi sdu bi.

(196) Cung duong bac nhu vay,
Tich tinh, khong s¢ hai.
Céc cong dlrc nhu vay,

Khong ai udc lugng duoc.

Nghe xong, nguoi Ba-la-mdén ching So qua.
Trong sudt bay ngay ngéi thap vang cao mot dim
hién gitta khong trung. Day la mot co hdi 16n cua
dan chung, ho cling duong ngdi thap bang moi
pham vat. Va khi ngoi thap tro vé vi tri cil, tai d6
nguoi ta dung lai mot ngdi thap da dé ky niém.
C6 tam muoi bon ngan nguoi trong chung hoi
duoc Phap nhan thanh tinh.

Tram nam trwéce ta con chuwa gap,
Trdm ndm sau biét gap lai khéng.
Cudc doi sac sac khong khéng,
Théi thi ta hay hét Iong véi nhau.
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Trang Gia Chanh

Diéu Vién {PH}

1. 1 g6i thit chay, cho vao nudc am bop qua
xong cho qua nudc lanh bOp nhe cho réo

2. U6p thit
1. 1/2 teaspoon duong
y 2 1 JE———— mudi
3. 1/2 - bt ném chay
4, 2 -emeemeeeene- me tring di rang
S — tiéu trang
6. 2 ---eemmemeeee- X4 xay
R mat ong
8. 1tablespoon nudc tuong chay
9. 1 -mmmmmmmeeeee- dau hao chay
10. 11/2 -=-------- dau an olive

11. boro mdt khuc trang bam nhuyén

tr s6 1 cho t&i sd 11 cho vao thit tron déu, dé
1/2 gid cho tham

3. Nudng thit

BUN
THIT
NUONG
CHAY

Vin 10 preheat 400 d9, cho thit vao khay nudng
bake thit 10 phat xong tr¢ mat thit nuéng. 10
phiit cubi cing van broil nuéng thém 5 phut thit
chin vang lay ra

4. Lam mé hanh liy boro cong xanh sit nho +
1/3 teaspoon mudi + 1/4 teaspoon dudng 1/3
teaspoon botném chay cho tit ca vao
Microwave 45 gidy, cho 1én thit da nudng

5. Pau phong rang chin, gia qua

6. Mim chay
1. 6 tablespoons nudc
2. 2 --mmmemmeeeee- mam chay
3. 2 -mmemememee- duong

4. 1/2 trai chanh
5. tuong &t va do chua tuy y

Cuoi cung, an véi rau salad, du loai rau thom,
dua leo thai chi, gia va do chua .
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BAO CAO TAI CHANH TU NAM 2022 PEN THANG 10 NAM 2023

Danh sach quy trwéng da déng NL23 tir nam 2022:

1. Nguyén Hiru Tho NL23, 24
2. Phing Thi Tho  NL23

Danh sach quy truéng da va sé dong NL23 vao nim 2023:

1. Ping Pinh Khiét $50.00
2. Tran Thi Thanh Minh $50.00
3. L& Ngoc Ho $50.00
4. Pang Kim Kiém $50.00
5. Dang Kim Trang $50.00
6. Tran Minh Phuong $50.00
7. Phung Hoa $50.00
8. Dinh Nhung $50.00
9. Nguyén Ruy Phuong $50.00
10. Huynh Vin An va chi Nguyén T Nguyét Ngan $50.00
11. Huynh Ai Téng $50.00
12. Dao Hiéu Thao va chi Thuan T Merrite $100.00
13. Nguyén Thi TAm $50.00
14. Nguyén N Q Giao $20.00
15. bang B Chinh $50.00
16. Thai Q M Chinh $20.00
17. Cao Minh Chau $50.00
18. Nguyén T V Pan $50.00
19. Duong Bach Tuyét (Vo anh Son) $200.00 (NL20,21,22&23)
20. bang Mai Dung $100.00 (NL23 va 24)
Tong cong: $1,190.00

Tién con du tir nam 2022: $4,859.21

ba chi ra: (177.38)

Con lai: $5,871.83

Check xin giri vé :

Thu Quy: HO NGOC LE

15441 SE Henderson Way \
Portland, OR 97236

Emails: hongocle60@yahoo.com \\\
So dién thoai: (503)560-5180
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PHAN UU
Nhan duoc tin budn:
Than miu Truéng Diéu Ngoc Cao Minh Chau
Cu Ba qua Phu Cao Manh Bich
Nhii danh LU'U THI LAN
Phap danh TAM HY

D3 tir trdn ngdy 26 thang 03 nam 2022
Tai Viét Nam

Hwéng Pai Tho 91 tudi

Thanh kinh chia bu(k)nﬂ cung Trudng Diéu Ngoc
va toan theé Tang Quyén.

Céau Nguyén huong linh cu TAM HY
véang sanh Tinh g

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI

PHAN UU
Nhan duoc tin budn:
Than miu Trudng Phic Thién Ngii Duy Thanh
Cu Ba qua Phu Ngii Duy Long
Nhii danh LE THI AN
Phéap danh DIEU VINH

Da ménh chung ngay 12 thang 01 nam 2022
Tai Houston, Texas

Hwéng Pai Tho 91 tudi

Thanh kinh chia budn cung anh chi Ngii Duy
Thanh va toan thé Tang Quyén.

Cau Nguyén huong linh cu DIEU VINH
vang sanh Tinh Bg

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI

PHAN UU
Nhan dugc tin budn:
Anh Phan Huy Thanh
Phap danh Tam Quang
La Huynh Truéng GDPT Giac Minh
La Thanh Vién cua Ai Hru GDPT/Vinh
Nghiém/HN
Da mat ngay 10 thang 7 nam 2021
(Nham ngay 1 thang 6 ndm Tan Stru)
Tai Houston, TX
Huéng tho 88 tudi
Thanh kinh chia budn cung Tang quyén
Cau Nguyén Huong linh anh Tam Quang

véang sanh Tinh Bo

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOAL

PHAN UU

Nhan duoc tin budn:

Ba Nguyén Hai Triéu
Nhii danh Pang Thi Kim Doan
(Ca Si Kiéu Loan)

Phap danh Nguyén Chon

Da ménh chung ngay 18 thang 09 nam 2023
(nham ngay 04 thang 08 nam Quy M3o)
Tai Sharp Memorial Hospital, San Diego,
California, Hoa Ky

Huwéng Tho 80 tudi

Thanh kinh chia budn cting quy anh, chi:
bang binh Khiét, bang Kim Trang,
bang Dinh Chinh, Pang Kim Hanh, Dang Kim
Kiém va toan thé Tang Quyén.

CAu Nguyén huong linh bA NGUYEN CHON
vang sanh Tinh Do

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI




PHAN UU
Nhan dugc tin budn:

Ong Nguyén Pong My
Phap danh Quang Thang

La Phu Quén cua chi Diéu Vién Phung T Hoa

D3 mén phan ngay 18 thang 4 nam 2022
Tai Oklahoma , USA

Huéng Tho 87 tudi

Thanh kinh chia budn cung chi Diéu Vién
va toan thé Tang Quyén.

Chu Nguyén huong linh Ong Quang Thang
vang sanh Tinh BJ

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOALI

PHAN UU
Nhan duoc tin budn:

Huynh Trwéng LE THI NHUNG
Phap danh TINH DUY —

Cyu Huynh Truong GDPT Giac Tri
Da tir tran ngay 1 thang 7 nim 2022
Tai thanh ph6 San Jose, California, Hoa Ky
Hwéng Tho 83 tudi.
Thanh kinh chia budn cing tang quyén
Cau Nguyén cau huong linh Truéng TINH DUY

vang sanh Tinh B§

Al HU'U GPPT VINH NGHIEM HAI NGOAL

PHAN UU

Nhan duoc tin budn:

Ba Nguyén Hiru Hiéu
Nhii danh L& Thj Dung
Phap danh Diéu Khoan

La Cyu Huynh Truéng GPPT Gidc Minh
La Thanh Vién AH GDPT Vinh Nghiém HN

D3 mén phan ngay 09 thang 09 nam 2023
Tai Virginia, Hoa Ky

Huéng Tho 80 tudi

Thanh kinh chia budn cting anh
Chon Phap- Nguyén Hiru Hiéu
va toan thé Tang Quyén.

Cau Nguyén huong linh Truéng DIEU KHOAN
vang sanh Tinh B§

Al HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOAI

PHAN UU

Nhan dugc tin budn:

Truwéng Huynh BUI NGQC BACH
Phap danh MINH DUC

La Thanh Vién AH GBPT VINH NGHIEM HAL
NGOAI

D3 min phan ngay 28 thang 01 nam 2022
(Nham ngay 26 thang Chap ndm Tan Suru)
Tai Downey, Los Angeles

Huwéng Tho 87 tudi

Thanh kinh chia budn cing ba Dang Thi Thu,
va toan thé Tang Quyén.

Cau Nguyén huong linh Truéng MINH BUC
vang sanh Tinh D6

Al HU'U GPPT VINH NGHIEM HAI NGOAL
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PHAN UU
Nhan duoc tin budn:

Ba Nguyén thi Phung Hio
Phap danh Di¢éu Hoan

La Thanh Vién AHGDPPT Vinh Nghiém HN

Pa man Phan ngay 29 thang 3 n am 2023
Tai Houston, Texas

Huéng Tho 75 tudi

Thanh kinh chia budn cing anh Nguyén Minh Tri
va tang quyen

Cau Nguyén huong linh Truéng DIEU HOAN
vang sanh Tinh D§

Al HUU GDPT VINH NGHIEM HAI NGOAI

PHAN UU
Nhan dugc tin budn:
Ba NGUYEN TONG HIEN
Nhii danh NGUYEN THI CHUYEN
D3 mén phan ngay 30 thang 05 nam 2021
Tai Texas, Hoa Ky
Huéng Tho 78 tudi

Thanh kinh chia budn ciing anh Nguyén Tng
Hién va toan thé Tang Quyén.

Cau Nguyén huong linh Truéng NGUYEN THI
CHUYEN vang sanh Tinh B¢

AT HUU GPPT VINH NGHIEM HAI NGOAI

Tay phwong gan dé, ché cau xa,
M6t niém Di- Da hay thiét tha,

Gitr dwoc subt doi khdng niém khac,

Hoa sen nw¢&c Phat doi nguoi qua.
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Hanh Ngé mién Pong va Anh Thao thim Mién Nam Cali

Anh Thao tham Nam Cali .



HANH NGO AHVN Niim 2021 tai Thién Vién Stuing Nghiém -California

Giay Than Ai



