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Thuw Ngo

Kinh thua Quy Pong Huong va Than Hiru,

Bao nim qua, ching ta di song vi mot cude sdng méi va gio day 16i
song ciing dang dan thay ddi theo nhitng doi thay cua sinh hoat hiang
ngay. Hién nay, chung ta di dinh cu khip moi noi & chén troi hai ngoai.
Hoai tudng lai nhiing thang xua ngay cii cling du cho ching ta nhu
tham:...m&i day tham thoat da 30 nam.....

Bao nhiéu k¥ niém ém dém cua thud nao véi nhitng dém tring sao diu
mat, anh trang Rim bang bac khap chén thon lang; nhiing ngay lang
thang tudi tré, vui vé cip sach dén truong, thuong ban, kinh thdy, gidy
trang hoc tro tho vin vung dai; nhitng kho khin gip phai khi cha me
buong chai kiém tién nudi con; canh khd dau khi nude non loan lac,
ngudi chién si hy sinh gac vach bao vé tu do; nhitng chiéc do, con thuyén
chd nguoi vuot bién hudng tim mot chan troi méi..... Tat ca dd qua!! Tat
ca 1a mot hanh trang ma chung ta dd mang theo dé gitip cho chung ta
song doi tu do va ludn hy vong.

Ba muoi ndm, bong thoi gian ting an trong tam guong doi, nhic nho
ching ta biét ngd mil, nghiéng minh kinh can cam ta on cha, nghia me,
cong thay, tinh ban, nguoi linh hy sinh bao vé tu do va nguyén cau siéu
d6 cho mot sb ban dudng khdn khd khong vuot qua bé ca song gao.
Ciing vao thang Tu ndm nay, Ptrc Gido Hoang Phao L6 Pé Nhj da tir gia
coi doi di vé Nudce Troi, noi c6 tinh thwong yéu bat diét. Ngai dé lai cho
thé gisi biét bao diéu hay va chéan Iy sdng, nhat 1a dugc sdng cho hai chir
tu do va yéu thuong chan chinh. Mu6n van cam ta ching ta xin dugc tran
trong kinh dang 1én Ngai.

Ba muoi nam nay, trong tam hon chung ta, tleng goi Bién Hoa va hai
chit Tw Do van mai ngu trj va ton tai. Tuong lai 1a thang ngay sap toi voi
nhitng hy vong ma chung ta mong duoc dung xay tot dep va lau dai. Mot
mai Am gia dinh, mgt dan con chau hién xinh, mot tinh déng huong moi
ngdy tham duom va mot manh vuon Bién Hoa cé nhiéu bong hoa quy,
cay xanh, trai ngot huong vi thom lanh.

Thang vira qua, Hoi da han hanh duoc don nhan thém nhimg ngén phiéu
goi vé ung ho va rat nhiéu bo truyén, bai tho, vin dé dang trén Bang Tin.
Nhiét tinh hon ntra, m¢t Than Hiru Bién Hoa da bd cong lao soan thao,
tao dung nén muc Dlén ban (Forum) trén Web Site cia Hoi. Day 1a mot
cong trinh hitu ich ma ching ta c6 thé vao ban luan, dong gop y kién,
lién lac va néi chuyén...Day la mot bude tién huéng vé twong lai dap
{mg lai nhu cau thong tin hién dai. Moi vao.

Théan &i kinh chao.
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Phin Uu
Puoc tin Chj cua Bac ST Lién That Biru, con cua Ong Lién Thit Truong (Ong Phan Truong), la Ba Lién Thu
Thuy, sanh ngay 18 thang 12 ndm 1934, vira ménh chung ngay 01 thang 4 ndgm 2005 (nhdm ngay 27 thang Hai
nam At D4u) tai Avondale, Arizona, dé lai 9 ngudi con, hudng tho 71 tudi.
(Ba Lién Thu Thuy ngay xwa c6 gia dinh sinh hoat ¢ khu nha hang Hanh Phudc cii, gan nha thay gido Bo )
Hoi Ai Hiru Bién Hoa tai Houston, Texas va Vung Phu Cén thanh kinh phan uu cing toan thé tang quyén.
Nguyén cau hwong linh Ba Lién Thu Thuy sém dugc tiéu diéu noi Mién Cuyc Lac.
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Thoéng Bao
Hoi Ai Hitu Bién Hoa tai Houston va Vung Phu Can c6 nhan dugc mot Thiép Moi cua Uy Ban T6 Chtrc Ngay
Piu Tranh Cho Tu Do Cho Viét Nam, tru sé tai Saratoga, California, kinh moi Quy Vi Pai Dién Hoi Ai Hitu
Bién Hoa dén tham du budi sinh hoat Tuéng Niém 30 Nam Ngay Qudc Han Ngay Pau Tranh Cho Ty Do Viét
Nam, s& duoc t6 chirc truée Qudc Hoi Hoa Ky-Washington, D.C., ngay Tht Bay 30 thang Tu nim 2005. Mot
van thu ctia Ho1 da duoc goi di hdi bao vi ban cong vu va chiéu phuong thurc hoat dong ctia Hoi nén khong thé
hién dién duoc va déng thoi duge ngo 161 cam on dén Ong Vo6 An Binh, Déng Trudéng Ban T Chrc.
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Biang Bao Céo Tién Quy
Tinh tir thang 3 nim 2004 cho dén thang 4 nim 2005

Tién thu (ngan phiéu di dugc copied va luu trir sau khi bo vao chuong muc caa Hoi): $8,310.00
Tién chi (xem phan bao cao dudi day) $5,873.55

Tién Quy $2,436.45
(Tlen mua ngan phiéu: $27; tién tra cho dich vu Web Site: $459.55; tién in Bang Tin va design Logo Hoi: $690;
tién giao lai cho Ban Lé Via Puc Ong $720; tién tem: $100; hoan tra tién thiéu muon dé hop thure hoa Hoi:
$317; tién mua ca vat Bién Hoa dem vé tir Viét Nam: $100; tién tra cho dai phat thanh: $310; tién tra DVD thau
ngay L& Via Pic Ong va van phong phim: $470; tién tra nha hang cho Tiéc Tan Nién: $1100; tién sinh hoat

ung ho cac Hoi doan: $550; tién giup nan nhan séng than: $1000; tién tra 2 thang cho dich vu cua nha bank lo
cho Hoi: $30).
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Thong Béo

Dé chuan bi cho ngay bau ctr Tan Ban Chap Hanh Nhi¢m Ky 2005-2007 vio thang 7 nam 2005, Hoi Ai Hitu
Bién Hoa di giri Tho Moi Hop dén céac thanh vién trong Ban C6 Van va Ban Diéu Hanh nhiém ky 2003-2005.
Bubi hop s€ duogc dién ra vao ngay Chu Nhat 29 thang 5 nam 2005, vao luc 02 gid trua, tai try s¢ tam 10731
Triola Lane Houston, Texas. Ngoai ra, Hoi rat mong dugc su tham du dong dao cling nhu dong gop ¥ kién vé
viée to chtrc bau cir, ciia Quy Pong Huong va Than Hitu vao ngay néu trén. Vi day 1a chuyén loi ich chung, Hoi
thiét tha kéu goi sy tham gia cua Quy Vi; hon thé nita, HOi hoan nghénh sy dén than phuc vu ctia Quy Vi cho
nhiém ky 2005-2007. Tran trong cam on.
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Dirc Tu i a e Cong Thanh ; Nhon Trach
* % k% * % %
Hi Ai Hiru Bién Hoa tran trong thong bio cling tit ca Quy Dong Huwong va Than Hiru:
Web Site: hoiaihuubienhoa. org vira méi duoc thiét 1ap thém muc Dién Pan (Forum) dé chung ta c6 thé: Lién
lac: danh d6i hang chit nhan tin tim kiém ngudi than quen. Van dap: dat cau hoi hay tra 10i cau hoi qua nhiéu
dién dan khac nhau. Talk, Talk, Talk c6 nghia hen nhau trd chuyén...v.v & v.v.....
Trong tuong lai s€ c6 phén Chat Room. Va déc biét s€ c6 mot hang du lich tai Houston, Texas hop tac dé gidi

thi¢u dén Quy Vi vé may bay, khach san, mudn xe gia wholesale (gia ban si). Xin theo d0i thuong xuyén.
R R R R R R R R T P P P P P P P R R R R R R R R R P R R R R R P R R P R R P R R R P R R R R P R R R R R R R R R R R R P R R R R R R R R R R R R R R R P R P R R P P P P P P T

Hoi xin cam ta Quy Pong Huong sau day: Ting Quy Hoi: Ong Ba Bac si Tran Nguon Phiéu (Amarillo, TX)
$50, Chi Truong Ngoc Huong (Swiss) $30, Chi Lé Thi Kim Hu¢ (Tucson, Arizona) $50, Chi Vo Kim Ngén
(Houston, TX) $20, Anh Ly Van Tam (Norcross, GA) $50, Anh Nguyén Vin Rét (Seattle, WA) $100. Ting
tién mua tem: Anh Diép Ky Quang (Pearland, TX) $50, Anh V& Hung tang 100 con tem. Bién soan va an
hanh: Bac Gido Su Tran-thuong Thu, Anh Lam Séng Dong va C6 DS Ha T. Trang (Houston, TX).




TINH YEU TRONG VAN HOA VIET

Tu twéng Viét: Tu do luyén 4i, hon nhén binh ding, gia dinh phan cong va long chung thuy dua trén nén tang
ctia tinh nghia vo chdng, chir khong phai 1a nhitng gido diéu kho cimg ctia mot khudén mau dao duc.

Hoi Ai Hiru Bién Hoa xin tran trong gioi thiéu cung Quy Pong Huong va Than Hiru mot bai viét rat dic sic vé
van hod Viét Nam cua Gido Su Lu Tan Hong, cuu Thidm Phan Tod An Quan Su. Bai nay la mét trong ndm bai
Gi4o Su d3 co nhi y ting Hoi dé gop phan trong phan Bang Tin. Hoi chan thanh cam ta Gido Su Lu Tan Hong.
Kinh moi Quy Vi.

Tinh yéu nam nit quyét dinh su sdng con ciia loai ngudi. Trong thién nhién chi c6 mot ban ning c¢6 cuong
d6 twrong duong voi ban ning an udng, d6 1a ban ning tinh duc.

Nha su hoc Will Durant cho rang & loai ngudi nhu cau tinh duc chi kém nhu cau an uéng. Theo Manh
Ta: “An udng, quan hé nam nir 13 duc vong 16n trong ban ning sinh ton”. Mot nha van Phap néi: “Con ngudi
khong tinh yéu nhu trai dat khong c6 mat troi!”

CAc tac gia cua bo Kinh Dich Trung Hoa cho rang dao am duong, tinh yéu nam nit 1a ngudn gdc cta Vil
Tru van vat, gia dinh, dao ly... cho nén dau kinh Thuong 1a 2 qué Can Khoén (troi dét, am duong), kinh Ha bit
dau 2 qué Ham Hang; dai ¥ n6i nam nit cam nhau rdi thanh vo chong.

Thuc ra khong can phai la hoc gia, nha van, nha tam Iy hoc, triét gia moi théy duge tam quan trong va su can
thiét ctia tinh yéu trai gai. C6 thon nit hién lanh, anh nong phu chét phic moc mac quanh liiy tre van hiéu duoc
tam quan trong cua tinh yéu. Tinh yéu dén véi ho, ho khong can biét tai sao, ho khong tinh todn, khong tra ctru
nguyén nhan. Ho chi biét chdp nhan mot cach hon nhién va trong sang nhiing gi ho dang co.
Nho ai ra ngdn vao ngo,
bém quén gidc ngii, ngdy mo tzeng CUOI.

Strc manh yéu duong da bit ngudn tir con tim, bang bac vao ludng rau, vuon cay, ao c4, ... tat ca dau dau

ciing ¢6 bong dang ciia tinh yéu, khién ho cam thay ¢6 don, néu khong tim thay né:
Qua cdu gié nén trong cdu,
Cdu bao nhiéu nhip da sau bay nhiéu.

Néu song khong c6 tinh cam hodc tinh cam khong gin lién véi doi sng thi con gi cude sdng; do do tinh

yéu ddi voi trai gai trd thanh thiét yéu khong thé khong co:
Pém nam tau chudi cé doi,
Hon nam chiéu miéng 1é loi mét minh

Tinh yéu nhu mé rong trudc mit, trong long va lic nao ho ciing sin sang tiép nhéan tinh yéu. Khong
nhitng chi mo rong cdi long dé don nhan ma ho con hy sinh di tim no:

Doi long an nuwa trai sim,
Udng lung bat nude di tim nguoi thwong
Hoac:
Yéu nhau tam tri hao mon
Yéu nhau dén thdc van con yéu nhau!

Tom lai, c6 thé néi tinh yéu trai gai nhu mot ning lyc sinh hoa, néu thiéu n6 khong con cé gia dinh, dan
tdc va nhan loai; va Vii Tru nr:iy c6 cling nhu khong. Noi cach khac, c6 tinh yéu trai gai moi ¢o6 vo chéng; co Vo
chdng méi co cha con, trén dudi, tir 46 phat sinh ra tinh nghia, dao 1y...

Phai chiing tinh thwong, long tric 4n, vi tha, bao dung .. . phat sinh tir tinh yéu nam na?

Gia dinh la m61 truong truong dudng tinh thuong mot cach hon nhién va trong sang. Trong long quy dao
ctia no 13 gia dinh, tinh thuong bdi dép cho t chirc co ban d6-t6 4m ctia nam nit-thém kién ¢ dé roi tir d6 mo
rong ra moi truong xa hoi, dan tdc va nhan loai.

Hién nay thi khong con nghi ngo gi nira, khoa hoc da tim dugc nhting chung tich rd rang dan toc Viét 1a
chii nhan cua “Nén van hod nong nghiép trong laa nude” on dinh lau doi, hang ngan ndm trude Tay Lich ¢
dong bang song Hong va song M. Vé6i nép séng nong nghiép trong lta nudc, qua lang kinh nhan ban, nhan
chil, 14y tinh nghia 1am d4u, tinh yéu nam nit phét sinh va nay nd mot cach hon nhién va trong sang, lam gi co
chuyén khi Nguyét Nga, ctia cu Nguyén DPinh Chiéu, vira dinh budc ra khoi kiéu thi Van Tién di voi vang noi:

Khoan khoan ngéi dé ché ra
Nang la phan gdi, ta la phan trai.
Pau 6c cua chang trai Viét, Van Tién, da bi Han hoa qua kinh séach cua Téng Nho.




Quan niém “nam nir thy thy bat than” ctia Nho Giéo chi ¢6 anh hudng vao 16p nguoi di hoc chir Han ma
khéng c6 anh hudéng dén 16p nguoi binh dan Viét. Nguoi nong dan Viét dau phai song trong canh cong kin
tuong cao; cd gai Viét dau phai song trong tham khué dai cac nhu nang Kiéu, nang Nguyét Nga. Nang Kiéu,
nang Nguyét Nga dién hinh cho nhiing c6 gai quy toc Tau, sdng trong nhung lya, sudt doi chi ra khoi nha vai ba
lan, lai c6 ty nir theo hau. Du bi toc Han d6 hg, voi chinh sach dong hoé vo cung thdm doc trén mot ngan nam,
gido 1y Khong Manh cung khong the nao rang budc tAm tu tinh cam cua 95 phan trim nong dan Viét séng trong
xa thon tu tri, mot chién luy kién c¢b chdng vin hoa ngoai lai xdm nhap.

Canh trai gai chung stc chung long 1am viéc trén mot thira rudng, ké cay, ngudi bira, ké nhd co, ngudi
bon phan, tat nudc; canh gai trai ho hat, d6i dap pho dién tinh cam trao doi tim tu trong moi sinh hoat hang
ngay:

TRAI: Tring 1én c6 chiéc sao chau,

Hoi tham dao 1idu n trau ai chua?
GAIl: Maén héi thi dao xin thua,

Vuon hong c6 16i nhung chua ai vao!
GAl: Than em nhu hoa gao trén cay,

Chung anh nhu ddm c6 may bén duong
TRAI: Lay troi cho ca gidé suong,

Cho hoa gao rung chui ludn co may.

Hang ngay gap nhau trong thén xom, dau lang, cudi thon, di 18, hoi he dinh dam; moi truong song tur
nhién trong nép song noéng nghi€p trong la nude di tao cho nam nit mot khong khi binh dang vé tinh cam. Trai
cling nhu gai déu ¢6 quyén tu do coi mé tAm tinh. Thay mot cd gai dang cét co, chang trai mo 11 dua cot ma
khong so ai cuoi ché minh 1am mét 18 nghia thanh hién cua Tau:

Co kia cit co6 mot minh,

Cho anh cit véi, chung tinh 1am doi.

Cb con cit nita hay thoi,

Cho t6i cét v6i 1am déi vo chong.

Co gai qué cung chéng ngai ngung vi chinh long nang ciing chira dung tinh cam gai trai. Va doi luc co

thon nir cling muon miéng trau trao duyén goi chang trai:

Tru nay tém t6i hom qua,

Gidu thay, gidu me dem ra moi chang.

Tru nay khong phai triu hang,

Khéng bua, khong thude, sao chang khong an.

Hay chang ché kho, ché khan,

Xin chang dung lai ma an miéng trau.

Céc c6 thon nir coi md, tu do, manh dan noi 1€n con tim dang rao ryc, khi xuan tinh chém né:

DPém qua troi sang tring Ram,

Anh di qua cira, em nam khong yén.

Mé anh ching phai mé tién,

Théy anh lich sy, c6 duyén, diu dang.

Thay anh em nhitng mo mang,

Tuong rang ddy day phuong hoang sanh doi.

Thay anh chua kip ngo 101,

Aingo anh da voi doi got loan.

Thiép t6i ngo ngan canh tan,

Chiém bao nhu thiy c6 chang ¢ bén.

Tinh ra, lrfmg lang hién nhién,

Tuong tu duyén ng d6 day,

Xin chang hay lai choi day chut nao.
chir khong nhu nang Kiéu ctia nha danh nho Nguyén Du vura gap Kim Trong da voi vang “E 1¢ nép vao dudi
hoa”, tuy rang “Tinh trong nhu d3, mit ngoai con e”. Roi, “Khach da 1én ngua ngudi con ghé theo”.

C6 thé nodi, theo ngdn tir ngay nay, luyen ai quan cua nguoi nong dan Viét 1a tu do luyen ai, trén can
ban: xdy dung gia dinh; hon nhan binh dang; gia dinh phan cong. (Xin don doc tiép theo ky t6i)
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MAI NHO BIEN HOA
NQuoi di mai nho Bién Hoa
Nho tom Bén Go, nho tra Tam An.

C6 dip doc nhitng bai tho, bai van viét vé “Qué Huong”, ta méi thdy qué huong ai ciing dep, di mot lang qué héo
lanh xa x6i hay & mot tinh thanh hoa 1€, noi nao ciing c6 nét dep riéng hoac nhan tao hoac thién tao dé tham nhap long
nguoi va tré thanh nhimg ky niém kho quén. Ai ciing hinh dién vé qué huong ciia minh va ludn thwong nhé mdi khi xa
cach.

Qué huong 1a mot dé tai dé gdy xic cam va goi himg cho nhitng tim hon nghé si, khién ho dé vé nén tranh, dat
thanh tho, viét nén nhac. Tlr mau sac va chat lidu thién nhién nguoi ta vé nén nhitng birc tranh, nhitng mai nha don so
quyén khoi lam chiéu, hodc nhitng birc tranh ta mot dong sdng véi nhimng con do dang doi khach. .. Tir thuc t& nguoi ta dit
thanh tho , nhitng 161 tho ém & ngot ngao...

“Qué huong 1a chum khé ngot. Cho t6i tréo hai mdi ngay...Qué hwong la duong di hoc. T6i vé rgp budm vang bay.
Qué huong 14 con diéu biéc. Tudi tho toi tha trén ddng. Qué huong la con do nhé. Em dém udng nudc ven séng ...Qué
huwong néu ai khong nh¢. S& khong 16n ndi thanh ngudi” (1).
“Cé bao gid em hoi qué huong minh & dau. C6 bao gid em hoi thang miy troi mua ngiu... Biy gid em di biét. Em da
chét tir 1au” (2).
Tir thyc té nguoi ta viét nén nhac, nhimg diéu nhac ém diu, ru hon Ve tan dau dau..

“Qué huong t6i c6 con sdng Pao xinh xan. .. Troi vé khuya Vang tiéng sao dé mé...” (3)

“Lang t6i ludn ludn vuong vai dam khoi, nhitg mai tranh budn nhd nguoi. .. Que cii dd nghéo 1am rdi, thém doi thém sau
ma thoi. Nam mo mo thdy tram ho tét tuoi, mo thay bén 1& cudc doi. Ao dai dua trong ning cudi” (4)

Tinh qué huong thim vao long ngudi, chay theo dong séng, vuwon I1én dinh nui, lan tran trén by song ngon cd, len
trong truyén thng giong noi, thoang thoang trong mui khoai nudng, toat ra tir nhitg cu ca dao “Di dau cling nhé qué
nha- Nhé canh rau mudng nhé ca dam tuong”. ..Oi qué huong van dep nghin doi’.

Xem tranh, doc tho va nghe nhac vé qué huong, 10ng t6i nhd Bién Hoa v6 han. Bao hinh anh qué hwong hién dén
xdo tron trong long tdi: truong tiéu hoc tinh ly Nguyén Du ngay nao v6i mot ciy phuong vi duy nhat phia trude van
phong ong DPdc Hoc HO6 Van Tam, khoang nam 1949-50, cung bao guong mit than thuong ciia cac vi thdy cii lan luot
hién v¢€ trong tdm tri toi nhu mot cudn phim, khoi dau thay Nguyén Vin Nén (day t6i 16p Néam), thay Thu (day to1 16p
Tu), thay Hung (day t61 16p Ba), thay D6 Cao Khoé (day toi 16p Nhi), thiy Pham Vin Tiéng (day toi l6p Nhat), thay
Nguyén Vin Thuyét (day thé duc) thay Man (day v&), ong cuu DPbc Hoc Vinh day Han Van, thay Ty day nhac, cung
nhiing vi thay khac tuy khong truc tiép day toi nhung t6i vin mot 1ong kinh trong, nhu thay Trinh, thay Phéch, thay
Chinh, thay Dot, thay B9, thay Lo, co Roi, c6 Hitu, ¢6 Giéng...cing mot sd ban bé nhu P& Hitu Canh, P Cong Truong,
D4 Tén Si, Bo Khoa Luat, P4 Cao Phuéc, DS Cao Tho, Ly Quy Chung. Nguyén Vin Long, Ta Ly Bang. ..

Gio nay thi hau hét cac thay c6 da lan luot di vé thién c6, nguoi ma t6i co dip d6t nén nhang dua tién 1an sau cing
trudc khi toi roi Viét Nam dé di My 1a thay Pham Vian Tiéng (than phu ciia hai trung tA KQ/VNCH Pham Kim Ngon va
Pham Kim Lén), thay day ti 16p Nhat, biét & gia dinh tdi, thuong t6i nghéo ma hiéu hoc, thinh thoang thiy goi toi vao
nha, thay day bao thém va cho t6i sach doc, phan nhiéu 14 sach cua tic gia Alphonse Daudet va Anatole France... va mot
quyén Grand Coeur ctia Edmond De Amicis. That 1a nhitng k§ niém nhé doi.

Riéng ban bé thi ké con ngudi mét, phan ddng da dén no nudce. SO ban vira ké 13 ban thoi con hoc 16p nhé 16p Nam,
16p Tu, rdi sau d6 mdi ngudi duoc phén ra, hoc khac 16p, cho dén khi 1én trung hoc lai cang xa cach nhau hon, rdi vao doi
moi nguoi mdi nghé nghiép, binh nghiép khic nhau, ray ddy mai d6 roi mat han lién lac. Toi chic cac ban t6i khong con
nhd hoac hinh dung ra t6i 1a ai, ngoai trtr mot s6 bé ban toi con ¢ dip gitr dugc lién lac.

Va nhirng hinh anh ké tiép van la. ..

** Con song Pong Nai bat nguon tir Lang Biang, qua ving thac Tri An, chay ngang qua khu phd chg Bién Hoa rdi
chia thanh hai nhdnh, mot nhanh qua cau Rach Cat, mot nhanh qua Cau Ganh bao quanh Cti Lao Phd-Hiép Hoa dé rdi gap
lai nhau, xudi dong vé Gia Pinh. Chao 6i! mot dong song dep, mot dong song toi thudng ra tim, nhét 1a vao nhirng mua
Hé toi 16 ra dén giita song, khoang truée Dinh Tan Lan hudng vé phia Cau Méi, khoang ndy c6 mdt con cat, dan trong
lang thudng goi 1a Con Gao, bé dai chimg trén ba muoi thudc, bé ngang chimg mudi thude, c6 mot gia dinh duy nhat, d6
la gia dinh ctia ba TAm Nudi Heo, chuyén sdng nghé ganh nuéc mudn tai Cho Ca Bién Hoa va nudi heo nai. Con Géo rat




khé trong dira ndy, nay di chang con ma da tan b1en dan dan theo ban tay cia nhitng nguoi thg lin chuyén song nghé lay
cat ban cho nhitng nha thau xay cit nha khip mién Nam. C4c nha thau ciing nhu nhirng ngudi tu xay cat nha rat wa chudng
Gach, b4, Cat cua Bién Hoa.

** Niii Chau Théi (thudc xd Hoa An) va nai Biru Long (thudc xi Tan Thanh/Bién Hoa), trén dinh déu co chua, hai dia
diém thu hat khong it ngudi Sai Gon va ca nguoi dan Bién Hoa vao nhitng ngay cudi tuan hodc nhiing ngay 1& 16n. Ho
dén d6 dé chiém ngudng nhitng canh tri thién nhién cho thu tha tinh than, sau nhitg ngay lam viéc vat va, bon chen vi
cudc sdng, hodc ho ddt mot nén huong 18 Phat, hodc sam héi mot diéu gi hodc choi tro dap nude trong H5 Long An dé
cho tdm hon duoc thanh than.

** Trudong My Nghé gin Cong Truong Song Phé Bién Hoa, noi du khach ngoai qudc thuong dén thim viéng va thuong
thirc nghé thuat Gém Viét Nam tai Bién Hoa va nhitng Lo G6m, thiét 1ap rai rac bén kia song Dong Nai thudc xa Hoa An
va Tan Van (Dtic Tu- Bién Hoa) san Xuat hang gom my thuat.

** Nhitng quan an tai xa Biru Hoa n01 tiéng v6i cac mon dic san banh canh dau ca 16c hip, goi tom cang, chao long va
doi long heo voi huong vi déc biét, néu ai c6 dip thudng thic rdi s& nhé mai dén lan sau, ngoai ra con mot s6 quan in
khac ma mdi quan nodi tleng mot moén, thuong goi 1a mén chit Iye: Quan Tan Hiép nodi tiéng vé mon banh canh dau ca hap,
Quan Tuyét Hong noi tiéng ga qudy x61 chién phong (tron nhu tri banh dé), Quan Binh Minh no6i tleng ca tré nudng cudn
cai be xanh, Quén La Plage ndi tleng ca com lan bgt chién, Quan Sau Mong ndi tiéng ruou tiét dé, tiét chim sé va cary ga,

Quan Ong Tu Dt ndi tiéng duy nhit moén cary dé va nude chim dic biét, ca tim pha ché xao theo phuong thire gia truyén,

Quan Ba Bay Anh tai cho Bién Hoa chi ban doc nhit mén chéo tring, voi cic mon man an kém rat binh dan nhu dua
mim, tép chién min, tring vit mudi, kho 16c chay mdn, cd tré kho kho... mdt quan chdo binh dan ndi tiéng, rat dong
khach va quan 16 thién, khong tén, chi bay ban vé dém, nhung dugc khach giang hd tir chiéng thuong gan cho cai tén 1a
Quén Chao Khuya hodc Quan Chéo Nira Dém Vé Sang.

** Nhirng gian hang trai cdy dugc dung dai theo 1¢ Xa 16 Bién Hoa—Sai gon, bay ban chom chom Pha Hoi, sau riéng
Long Thanh, mit t6 nit Nhon Trach, budi, dic biét 1a budi 6i Tan Triéu. ..

** Nhirng vwom budi chay doc dai theo hai bén bo séng Pong Nai, chao oi dep! Nhiéu thwong budn tir phuong xa dén
dit mua ca vuon vao nhimg thang can Tét ...

** Con nhiéu that nhiéu thir, khong sao ké hét trong mot hai trang gidy... mdi canh vét da trd thanh ky niém, theo cach
ta cia mot nha van Phap Anatole France 1a mdi vién da c6 mot cai tén, mdi cai cdy c6 mot linh hon, nhiing thir d6 thét
chit voi hon t6i bang mot thir tinh quyén luyén sau xa (Chaque pierre a un nom - Chaque arbre a une ame- Qui attachent
amon ame avec force d’aimer) hay “Tdi nh¢ mai lang t0i nh¢ mai - Noi sng qua nhimng tu01 4u tho (Je me souviens de
mon village — Ou j’ai vécu les premiers ans..) hay viét theo Edmond De Amicis trong quyén Grand Coeur (dugc Ha Mai
Anh dich ra voi tya Tam Hon Cao Thuong) ¢ doan mot nguoi di du lich noi xa v€, ngoi trén boong tau, nhin v€ phia xa xa
thdy hinh anh qué huong t6i hién ra, tw nhién mét trao 1& cam. Ta méi thdy chang noi nao hon qué huong ta, vi thiéu
“chat” tinh quyén luyén nhé thuong, thiéu nhimg ky niém dau doi, thiéu mot thoi vang bong. ... C6 ngudi di du lich khip
nam chau, dén Phép Viéng thap Eiffel, dén Ai Cap viéng Kim Ty Thap, qua Trung Qudc dit chan lén Van Ly Truong
Thanh...ho thay tan mat va hét 1oi khen: qua la nhimg ky cong tuyét my, dang khdm phuc. Khi tr¢ vé ho tha ho ké cho
ban be nghe, r6i mét thoi gian sau nhirng hinh anh nay lai chim vao quén lang, vi cac ky quan trén c6 vi dai that nhung
dbi véi ho khong c6 hén, khong c6 tinh... khéng bing mot dong song qué me bén 16 bén bdi, co cd lai do mot néng hai
suong..., nang qué me dep, trang qué me nén tho... Cai gi ¢6 lién quan dén qué me, chd chon nhao cit ron, co lién hé dén
tap tuc cd truyén, vin hoa dan toc déu dep ca.

Trén déy 1a t6i ké nhitng cai ma nhicu ngudi biét, con biét bao cai goi la riéng tu, chi minh toi biét, di tré thanh
nhiing ky niém khé quén trong doi t6i, nhur lan song lin tin trén mit song Dong, goi t6i nhd hu tro hai cdt ctia than phy
t6i dugc dap ra va tha theo dong song theo 16i tran trdi.., d6i cay Bach ban ¢ Tam Hiép noi co ndm md, me toi yén nghi
glac nghin doi hodac mot anh mat, mot ny cudi, mot ban chan qua ngd ving mot chiéu mua ma mot thud 1am long tdi xao
xuyén..., nhitng hinh anh 4y dd miy chuc nam roi, vin con dong mai trong hon toi. Nhu khi nghe cdu ca quan ho ta lai
hinh dung cac ¢b gai Bic Ninh xinh dep trong chiéc 4o tir than dang mua hat, khi nghe nhic dén nang T6 Thi ta lai nho
dén tinh Lang Son, khi nghe ai nhic dén Bién Hoa ta lai nhé dén nhé Budi.

T6i da hira véi long sé c6 mot ngay toi tré lai qué huong, du chi 1a mot nim tro tan.
Nguyén Kim Loc (Chicago, ngay 21-4-2005)

Ghi chu: (1) tho ciia Ong Giap Vin Thach, (2) (3) tho va nhac ciia Ong Tran Chi Phuc, (3)(4) nhac ciia Ong Pham Duy.
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Loi Kéu Goi

Hoi Ai Hiru Bién Hoa dugc ngd doi 161 kéu goi su dong gop tho, Vér}, tham khéo.;.vv...‘.vié't ‘Vé cac quan sau: Tan Uyén,
Long Thanh, Cong Thanh, Nhon Trach va Di An. Day la viéc lam tot dep vi c6 rat nhiéu Dong Huong va Than Hiru da
g6i1 tho, dién thoai va email yéu cau. Xin Quy Van, Thi ST hay giap Hoi. Rat cam on.




Bi Quyét Song Lau Song Khoé

Bai néi chuyén cua Gidao Sw Té Quoc Luc tai Trung Quoc

Hoi Ai Hiru Bién Hoa han hanh gi6i thiéu ciing Quy Pong Huong va Than Hiru phan tai lidu y khoa rat bo ich cho
cudc song hang ngay cua chung ta qua bai n6i chuyén cua Giéo Su Té Qubc Luc.

Ong 1a mot nguoi My goc Hoa. Ong da timg lam viée cho T6 Chirc Y Té Thé Gidi trong nhidu nim qua. Méi day
ong dugc Bo Y Té Trung Quoc moi vé Bic Kinh néi chuyén vé strc khoé. Bai néi cuia 6ng dugc cong chiung hoan nghénh
va da dugc dang tai trén nhiéu to bao cta Trung Qudc.

Bai nay duoc soan va in lai dya theo bai Bi Quyét Song Lau Song Khoe dugc dang trén Dic San Xuan Quang Ngai
2005. Hoi Ai Hiru Bién Hoa xin chan thanh cam on Hoi Dong Huong Quang Ngii va Gido Su Phan Vian Céc di bo cong
suc luge dich. Kinh moi Quy Vi.

Hién nay, dai da sd chét 1a vi bénh, rat it nguoi chét vi gia. L& ra phai dai da s6 chét vi gia, con thiéu sd chét vi
bénh. Hién tuong cuc ky bat binh thuong nay doi hoi ching ta mau chéng sta chita.

Gan day Lién Hiép Quéc biéu duong nude Nhat Ban vi tudi tho cia ho dat quan quan thé gisi. Tudi tho binh quéan cua nit
giéi & ho 1a 87-96 tudi, con ¢ Trung Qudc chiing ta thap ky 50 1a 35 tudi, thap ky 60 1a 57 tudi, hién nay 1a 67-88, kém
Nhat Ban dtng 20 tudi.

Kinh nghi¢ém ctia Nhat Ban 1a 1y xa khu lam don vi, mdi thang gidng bai mot 1an vé gitt gin strc khoe, ai khong dén
nghe thi phai hoc bu. Chung ta khong c6 ché d d6, ai mudn nghe thi nghe, khong nghe thi théi. Sau khi vé nude, toi da
hoi nhiéu nguoi rang nén song bao 1au? C6 nguoi bao t6i ndm sau chyc tudi 1a tam duoc rdi, diéu nay chimg to tiéu chuan
ctia chung ta qua thap.

Dai da sb dan chung khong hé biét gi dén nhirng nguyén tic téi thiéu dé gitr gin strc khoé hodc lo 1 va khong chu y
may dén viéc chim soc co thé minh, séng dugc sao hay vay, day 1a mot van dé rat nghiém trong. Toi di lam viéc va cong
tac & cac bénh vién 40 ndm nay, toi thiy canh chét vi bénh rat 1a dau kho. Toi dén day muc dich rat 16 rang:

“Mong rang moi nguwoi déu coi trong sur giir gin strc khoé ciia minh.”

Vira rdi, c6 mot budi hop vé Y Té Qudc Té dién ra & Victoria, Canada, sau nhitng budi ban thao soi ndi, mot tuyén
ngon da ra doi. Tuyén ngdn ndy c6 3 cai mdc, mdc thir nhat goi 14 dn uéng cin bang, mbc thi hai goi 13 vin dong cé é-
Xy, moc thir ba goi 1a trang thai tam 1y.

Duéi day xin noi vé van dé thir nhét:

An udng can bang,

C6 1& con ngudi tir 1au da nghi rang giit gin strc khoé thi c6 gi ma phai nghe, chiang qua ngu som ddy som thi khoé
nguoi chir gi. Toi xin thua v6i ban, ¢ thoi nha Dudng thi c6 thé noi vy, chir ngay nay noi vay thi cuc ky thiéu hiéu biét,
¢6 nhiéu diéu da thay dbi. Noi an udng can bang, co hai chuyén 1a an va udng.

a. Truéc hét n6i vé udng.

Khi ¢ Dai Hoc Béc Kinh, t6i hoi sinh vién: Nudc ubng nao t6t nhat? Sinh vién dong thanh tré 15i: Coca Cola. Coca
Cbla, My khong thira nhan, quc té cling khong thira nhan, n6 chi c6 thé giai khat, chtr khong c6 tac dung nao cho gitr gin
stc khoé. San pharn bao v¢ strc khoe la gi, moi nguoi nén biét, né phai c6 kha nang chira bénh. Cho den bay gio dai da so
nguoi Trung Quoc ching ta con chua biét thé nao 1a san pham bao vé stic khoé. O cac hoi nghi qudc té, nguoi ta di dinh
ra 6 loai dd uong bao vé suc khoé:

Tra xanh--Ruou vang do--Sita ddu nanh--Sita chua (yogurt)--Canh xwong--Canh ném.

Vi sao néi canh nAm? Vi canh nim c6 thé nang cao sticc mién dich cho co thé ching ta. Mot van phong c6 nguoi
ludn bi cam, co ngu:orl ca nam khong bi bénh bao gidy, vi sao vay? Vi sitc mién dich tuy vao sy an udng cia mdi ngudi.
Ubng canh ndm c6 thé nang cao strc mién dich, cho nén d6 1a san pham gilr gin strc khoé.

Vi sao nhic dén canh xwong? Trong canh xuong co chat uyén glao (mot chat keo giup cho xuong cot ching ta
dugc manh va cimg). Mdi budi dn néu c6 duoc chén canh xuong ndu voi rau thi rit tot vi chat uyén giao kéo dai tudi tho.
Cho nén dung coi thuong canh xuong.

Vi sao nhic sira chua? Vi sira chua duy tri can bang vi khuan. Néi can bang vi khuan c6 nghia 14 sita chua giap vi
khuan 0 ich thi sinh truong, vi khuan c6 hai thi tiéu diét, cho nén an sita chua thi c6 thé it mac bénh. O Chéu Au, sira
chua rat phd bién, nhiéu co gai ching ta thich an stra chua, nhung ho khong h1eu vi sao. Ching toi rat lay 1am la, luong
tiéu thy sita chua ctia Trung Qudc rét thip, c6 18 dn khong quen hay ngon, con sb tiéu thy sira bo lai rat 1on.

Bén than sira bo, chung t6i khong phu dinh tdc dung cua nd, nhung né kém xa stra chua. Con sita dau nanh, s€ noi sau.

Bay gio' néi vi sao udng tra xanh (green tea). Ngay nay rat nhidu ngudi biét udng tra, nhung thanh nién thi it
uong. Vi sao tra xanh lai c6 tac dung bao vé strc khoé? Nguyén nhan la trong tra xanh c6 chira chat tra da phan, ma tra da




phan c6 thé chbng ung thu. Nhat Ban lam tong diéu tra rét tbt. Sau cudc téng diéu tra, ho néi nguoi trén 40 tudi chéng ai
khong c6 té bao ung thu trong co thé. Vi sao c6 ngudi mac ung thu, ¢6 ngudi khong? Diéu nay co lién h¢ t6i viéc uong
tra xanh. Néu anh udng mdi nay 4 chén tra xanh, thi té bao ung thu khong chia cit, ma du c6 chia cat cling mudn lai 9
ndm tré 1én. Cho nén & Nhat Ban, hoc sinh tiéu hoc hang ngay di hoc déu uong madt vai chén tra xanh.

Thir hai xin cht y, trong tra xanh c6 chira fluor, né ching nhiing c6 thé lam bén rang, ma con chita duoc sdu rang, diét vi
khuén. Sau bita an 3 phit, ddm khuén ring da xut hién. Hién nay rat nhiéu nguoi chung ta rang khong tbt, ching nhimng
khong stic miéng bang nude tra, ma nudce tring ciing khong. Vi thé, nén c6 nguoi 30 tudi da bat dau rung rang, 50 tudi thi
rung hét.

Thir ba, ban than tra xanh chtra chét tra cam ninh, chit nay ning cao do bén huyét quan, khién huyét quan kho v&. Rét
nhiéu nguoi bi mach mau nao bét ngo dén Bic Kinh chira, trong bénh vién ctr 4 nguoi chét thi c¢6 1 nguoi Xudt huyét nao.
Xuat huyét nio thi chua co cach chita, ky nhat 1a tic gian, hé tirc gian dap ban tron mat, mach mau nio dirt ngay.

Thua Quy Vi cao nién, 16n tudi, cac vi nén uéng tra xanh sém di, d&én lic cac vi c6 dap ban tron mét vai cai thi cling
khong lo.

Trong cac do uong, dirng thir hai 13 rwou vang d6. Von di 1a trén vo qua nho dé c6 mot chét goi la nghich
chuyén thuan (con chuyén nguroc). Chat nay co tac dung chéng suy ldo, con 1a thudc chéng 6xy hod, nguoi hay uéng vang
do thi it mac bénh tim. Thir hai, n6 co thé gilp ta phong ngura tim dot nhién ngung dap (heart attack), chung ta goi la
ngumng dot ngot. Trong truong hop nao tim ¢6 thé nging dap? Mot la vbn c6 bénh tim, hai la tang huyét 4p, ba 13 m& méau
cao. My hom trudc t6i dén truong Pai Hoc Su Pham hoi chin, mot vi tién si méi 35 tudi, budi sang con chay nhay tung
tung, trwa da chét roi. Vi sa0? M méau qua cao. Bay gio toi xin bao cho cic vi két qua tong diéu tra cua thanh pho Bic
Kinh, can b tai chirc ctr 2 ngudi thi c6 mét ngudi md mdu cao, ty 16 1a mot phan hai. M& mau cao nguy hiém & chd nao?
Tim c6 thé dot nhién ngimg dép. C6 mot chang trai 20 tudi, mau cua ciu ta lay ra ¢6 dang bun, hét sirc nguy h1em Chiing
t6i hoi cu ta, cAu ta bao an ubng lung tung, khong chimg muec, khong kiém soat. Khong phai ciu ta dn hon tap ma la
an qua bat hop 1y c6 hai cho tim. Chung t6i con c6 mot tru’()’ng ho‘p khac: mot nguoi mua mét chiée banh ga-to 1on &
ngoai pho vira cung, vira déo, vira nong, chay vé nha vao dén cira lién bao ba cu an ngay kéo ngudi, ba cy vira an dugc
may miéng thi tac tho. Anh ta cong ba cu chay dén bénh vién, dén noi chung t6i hoi ¢6 chuyén gi, anh ta ké lai dau dudi.
Thé ching phai chét vi thiéu hiéu biét d6 sao? Khong ctru duoc.

Ruou vang d6 con c¢6 mét tc dung nira 13 ha huyét 4p, ha m& mau. Vang do co mdy tac dung 16n nhu thé nén ¢
nudc ngoai ban rat chay. T61 khong quang cdo tlep thi cho vang do dau, t61 chi truyen dat tinh than ciia hoi nghi qudc té.
Nhleu ngudi s& hoi: ching phai cam rugu sao? Té Chic Y Té Thé Gidi noi rang cai thudc 14, han ché rugu, chir c6 noi
cAm ruou déu, hon nita con noi rd han lugng rugu: rugu vang nho moi ngay khong qua 50-100cc, rugu trang moi ngay
khong qua 5-10cc, bia mdi ngay khong qua 300cc. Néu anh vuot qua khoi luong d6 thi sai 1am, khong qua lugng thi t6t.
Co6 mot chi nit s€ hdi: T6i khong biét uong rugu thi lam thé nao? Chi khong biét uong rugu, ha lai khong biét dn nho sao?
An nho ha lai khong thé an ca vo sao? Nhung nho tre“ing khong c6 nghich chuyén thuﬁn ban an cling v6 ich. By gio ¢
Chau Au di c6 banh ngot bang nho d6 roi. T61 da thir 61, nho do rira sach di ma an, nudt ca vo rat thich, cha sao ca. Cho
nén ngum c6 tién udng vang do, ngum c6 tién it thi &n nho d6 khong bo vo, déu giir duoc suc khoé nhu nhau. Con co
nguoi bat bé toi. Toi khong co nhiéu tién thi lam thé nao? T6i xin noi voi cac ban, 6 hoi nghi qudc té nguoi ta da dicu tra
10i, cac khu vuc truong tho trén thé gidi déu ¢ ving it tién, thir nhat 1a & Ai-ro-han thudc Pakistan, thir hai 1a & A- ZeC -bai-
zan cta Lién X6 (cii), va Kha-la-han & E-qua-do, déu 1a nhu’ng Vung ngheo Nhu vay thi co6 la khong? Ke c6 tién ngay
ngay nhau nhet tiéc lo‘n nho, ga vit thit c4, th1 déu bung ph¢, bang dau bang dudi. Toi da kiém ChU:ng 10i, nhimg nguoi
nhu vAy rat it ngudi sdng duoc qué tudi 65, néu duge thi ho nhu xe cii bj du traim bénh va nang nhét 1a tim.

Bénh tim xay ra rat nhanh nhat 13 sy lam dung co thé. V& van dé tap thé duc budi sang, i thdy rat nhidu ong
gia, ba gia 5, 6 gio sang da xach bao kiém di ra ngoai. Dén tdi, khong thay cac ong cac ba nira, ho déu ¢ nha xem tivi. Do
la vi ho khong biét rang tap luyén budi sang sém rét nguy h1em Séng som day, quy ludt cia dong ho sinh hoc trong con
nguoi 1a nhiét d6 co thé cao, huyet ap tang, hon nira noi tiét tb thuong than cao gap 4 14n budi tdi, néu van dong manh s€
rat d& xay chuyén, d& lam tim ngimg dap. Toi khong phan dbi di bo, tap thé duc, di Thai Cuc Quyén, luyén khi cong budi
sang som. Didu d6 khong c6 gi sai ca. Nhung néu ngudi gia va ngudi trung nién sang sém van dong manh, chay dudng
dai, leo nti, thi chi ¢6 trim diéu hai, khong mot diéu loi.

BAy gio néi dén van dé thir hai trong in udng, d6 1a in. Moi ngudi nén biét Kim Ty Thap Chau A 1a tot nht.
Kim Tu Thap gi? Loai cde, loai dau, loai rau. Ngi cde, dau va rau la rat tot. O hoi nghi San Francisco nhiéu béc si nude
ngoai da néu ra rang: Khong dung, ngudi Trung Québc bay gid khong an ngii cde, dau va rau nita roi, ho di bit dau an
banh hiam-bo-go ctia ching ta roi.

Téi vé nudc, mot lan dén Méic-Do-Nan (McDonald), bi chen bat ra, anh noéi c6 ghé khong, do la viéc rat hiém théy 6
nudc ngoai. Thanh nién ta mirng sinh nhat, mo ti¢e déu 1a Méc-bo-Nan. Toi rat phuc Méc-Dé-Nan, mot ndm nguoi ta léy
di ctia chung ta hon 2 ty, nguoi ta that 14 biét lam an. Theo t6i nim dugc, s& di nguoi ta goi né 1a thyc pham rac (junk
food), chinh vi né 1a mot loai thyc pham kich thich léch, hau qua la ngudi bang dau bang dudi, ctr nhu mot bo hanh 1y.
Nguoi ta khong an vi an xong lai phai di giam béo. Rat tiéc 1a thé hé thir hai, ngay nao cling muén an Mic-Do-Nan
dén muirc d6 khong c6 “Burger” Méc Po-Nan 1a khong sdng ndi! (Tiép theo ky sau)




