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Kinh thua Quy Pong Huong va Than Hitu,

Bit dau tir thang Mudi cho dén trung tudn thang Chap, Ban Bién Tap s&
luén ban ron véi cong vige trinh bay va chuin bi cho phat hanh Péac San
Xuan 2010, Canh Dan cua H¢i Ai Hitu Bién Hoa.

Noi vé Pic San, tién day, chung t61 xin duoc ké so nhitng viéc phai lam,
dii mat rat nhidu thoi gian,

Hai cong viée chinh yéu:

1. Hoan thanh Pic San 2. Géi dén Pong Huwong

Tru6c nhat, khi nhan dugc bai cia Quy Vi goi vé Hoi, qua hai cach:
Email hay Thuw.

** Email: ching toi mo file rdi goi vao HS So Dic San Xuan.

** Thw: ching t6i s& nhd nhidu vi Pong Huong danh lai va goi vé Hoi
qua dang Email.

Timng bai mot chung toi sé& in ra, sau d6 chuyén dén GS Tran-thuong Thi
dé chinh bién. Bai dugc chinh bién xong, chung t6i lo phan trinh bay.
Thong thuong, chiing t6i vao nhimng Web Site dé swu tam hinh anh hau
trang tri, tao bai viét thém phﬁn linh dong, hép dan, 16i cudn doc gia.
Phan nay ton rat nhiéu gio. Con nita, phan lo design hinh bia cho dep va
¥ nghia ciing doi hoi nhidu ngay.

Ctr tuan tu 1am viéc nhu thé dén khi c6 du bai vin, tho......khoang
chirmg 170 trang 14 lo dem in ciing nhu chi du sb tién in hon 1000 quyén
Dac San, khoang $4500 dollars.

Sau khi nhan Dic San tir nha in vé, chung t6i cho vao phong thur 16n timg
quyén, in dia chi Hoi, dan dia chi ngudi nhan & Au Chau, Uc Chau, A
Chau, My va Canada...khoang gin 1000. Mdi ngay chia nhau di dén
nhiéu Buu Dién khéc nhau dé gd1, lam nhu vay hon sudt hai tuan 18 coi
nhu tam xong. Mot quyén Dic San tién tem theo gia biéu sach thi khoang
$3-My, $10-Canada, $15- Au, Uc, A Chau (khoang $2500 do).

Cong kho, viéc kho, vi da $6 chung ta con phai ban lo ké sinh nhai, vi
day 1a viéc tu nguyén hy sinh, nhung bu lai ching ta dugc phan thuong
tinh than cao quy, khi cing nhau chung lo cho su bao luu va phat trién
16n manh nén van hoa Viét Nam noi chung va tinh Bién Hoa noi riéng.
Bao nim qua, Quy Pong Huong va Than Hitu luén nhiét tinh ung ho tai
chanh ciing nhu tinh than, bai tho, vin...cho nhitng cong viéc 16n lao,
nhiéu tén phi nay. “Mét cdy lam chang nén non, Ba cdy chum lai nén hon
nui cao”, chung t6i ao udc dugc sy tiép tuc ung ho ctua Quy Vi.

Tran trong kinh chao.
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POI DONG TAM SU
Nguyén Chinh Ngit

Nguoi xua noi: “Nhon sinh that thdp ¢é lai hy”, dén nay tudi troi ban cho t6i vira tron song that (77 tudi),
strc khoé tét, tri 6c con sang sudt, nhé nhimg gi da qua khi con be ti.

Nguoc dong thoi gian 14 nam vé trude, Ong than sinh t61 qua doi tho 86 tudi. N&i budn vo han cua t6i vi
mat di mot ngudi cha dén hau, vo van kinh yéu, lac con sinh tién ngudi thuong khuyén bio: “Cdc con phdi hanh
hiéu véi Ong Ba, Cha Me; ngodi xd hoi doi nhan xir thé phdi hoa dong, tén trong nguoi trén ké dwdi, dung hoa
trong cudc song thé nhan, cho tron dao lam nguoi”. Ong thudng noi: “O cho c6 Pirc khéng site ma an”.

That dung nhu vay, doi Cha t6i sdng thuan hoa, tran ddy tinh thuong yéu, trong than, tuong trg gitp d&
moi ngudi theo kha ning ctia minh, tir dau lang dén cudi lang. Ong rat c6 uy tin tai dia phuong.

Mbi nam, 1¢ lang td chire cfmg Ky Yén Pinh Than va ba nam dén 1& c6 hat bdi mot 1an, cac bd ldo cao
nién truong thugng c6 chice danh * Ong Co” la bac tién hién, voi Cha t6i chirc “Ong Ca” duoc dic cach vai Cam
Chau, ngdi danh tréng khi doan hat dién xuét trén san khiu. Ong am hiéu tudng cd, doan nao hay cta dién vién
Ong danh trong cb vii lién hoi, khan gia vd tay, nguoi dién phan khai. Ong c6 tudng chir viét rat dep, 1a mot ldo
nong (hoc tiéu hoc), ba con cb béac cﬁn viét tho, don gdi di déu nhd dén Ong viét gium.

Cha t61 qua do1 vao trung tudn thang 7 Am Lich (1990 Canh Ngo), nham Mua Vu Lan béo hiéu, thoi gian
tang 18 troi mua tam ta sudt ba ngay lién, va an ting vao ngay Ram tai thd mo gia dinh. T6i nhd mai nhimg cau
dan ca dn siu vao mau thit, vao tiém thic: “Cong Cha nhu nui Thai Son”..., bdi vi cong on kho khd cta Cha rat
trong dai dong vai tro cht dao quyét dinh toan bo su viéce trong gia dinh. Con ¢6 cha nhuwr nha cé néc. Con khéng
cha nhu nong noc ditt duéi. Con cha got do nhw son, Mot mai Cha mat chdn con lam bin, Pao lam con ché
hitng ho, Phai dem hiéu kinh ma tho Twr Nghiém.

Khi con hoc Tiéu hoc t6i nhd lai cau chuyén vé nguoi Cha trong sach “Ludn Ly Gido Khoa Thu” rat 1a
cam dong: Me di cho vé mua mét trdi cam cho con, con nghi cong cha lam lung vt va ngoai dong dng, lién dem
trdi cam ra cam biéu cho Cha. Cha nght dén Me dau tat mdt toi ¢ nha va cam trai cam dem vé cho Me.

Trai cam luan luu vong véo that chit dy tinh cam vo hinh gin bé Con thuong Cha, cong than tinh Me
thuong Con, rdi tinh Chong thuong Vo, thé hién nghia tio khang. Cau chuyén gido duc rat hay, biéu trung tron
ven On Cha Nghia Me, Tinh Chdng Vo thuan hoa, hanh phuc.

Nghi vé Me troi luén tuwoi sdc ning. Hoa trong vuon khong gio ciing xon xao.

Me 12 vang tring sang, 1a tan che bong mat cho con. Hbi tudng lac con bé 1én 06 tudi vao hoc truong lang,
cach nha khoang 4 km, truong day hai budi, bat budc phai gio com dem theo an trua, vi khong thé ve nha kip...(
di bg). Me thirc khuya déy som nau com géi trong mo cau va kho mam goi kém theo, xuyén sudt ba nim hoc
truong lang (16p Nam, Tu, Ba), roi thi 1én truong Tinh (N guyen Du bay gid), hoc tiép dén ba niam nita moi hoc
hét bac so hoc, ciing phai gio com theo an trua (hoc hai budi). Nhu vay, Me chiu khé kho lo cho con sudt 06
nam truong, lo xong com nudc cho con, Me lai oan vai ganh nang nao chudi, mit, trai cay thu hoach ¢ vuon
xubng do sang song dén cho Tam Hiép dé ban va mua thuc phdm vé nha lo bita dn trong ngay.

Thot ky chién tranh (1945), 01 phai nghi hoc ¢ nha phy gia dinh lam ruéng. La nha néng cong viéc tat bat
sudt ngay, dén mua git lta, mot nang hai swong ra dong thu hoach dem vé phoi kho, sang say cho vao bo laa du
trir dé an giap hot tron nam, thoi ky d6 chi lam mgt vu lia ma thoi. Phuong tién lam nong nghiép bay gid 1a ding
trau dé cay bira, dan thuy nhép dlen 1a dung gau day (2 nguoi tat), dat lam ky dé gico ma cay. Vu mua gat hai
xong, gia dinh lai lo cay x6i dé trong mia dudng, ddu phong hoac hoa mau phu dé dén Tét ban chi tiéu trong ba
ngay Xuan. Cong viéc nha noéng cua gia dinh t61 quanh nam, sudt thang, va nga ré cua t61 vao nam 1947 1én Bién
Hoa sinh s6ng, vi luc d6 thoi cude co chlen tranh, Phap rudng b bit bo do6i VoL tudi thanh nién cua toi bay gio.
Hién nay, Cu Ba Than MAu t6i tho 97 tudi, strc khoé tot tri 6¢ sang sudt minh man.

Nhan ngay Vu Lan bao hiéu, t6i di 18 chiia dé cdu an Ciru Huyén va nguyén cau Phat gia ho bén mang Cu
Ba Hién Mau t6i duge nhéu stc khoé, tang long phudc tho, va toi rat vinh hanh duogc cai Hoa Héng trén 4o.

Miia Thu Bdo Hiéu, Vu Lan
Loi kinh Phdt day...101 vang thiét tha.
Me Cha la Phat tai nha
Mot long phung duong maoi la dao con.
Thé nén hiéu hanh ven toan,
Ta nay con Phat ven toan hiéu tam.
Me Cha on nang nghia tham
Hoa héng cai do Trdam Nam Me con.




NGAY GIO ME

Nay ngay gié Me nhdé thwong,

Hai tay chép ldy nén hwong dé diu!
Me oi! Me o noi diu?

Con da luu lac tir ldu xir nguoi.

Hon thiéng dwa Me dén noi,

Con ding chung ruwou, con coi chén tra.
Nho xwa Me mai lo xa,

Mong con dé dat, bon ba véi doi.
Phdn con da dwoc nhw loi.

Nay vi vd@n nwdc phdi roi Qué Huong
Duwong trdn, con sé phii dirng....

Con vé véi Me, Me mirng cho con.
Thé gian, thé sw vang, son.

Con da chan ngan, chi cho thodt ly

Miing 8 thang 7 Am Lich, 2007
Con gai Ut cia Me, Lé Thi Kim Anh
Thuong nhé Me tron doi

CUNG GIO ME

Nay gié Me ciing noi dit khdch
Cau vong linh hién hdich vé day
Huwong, ding, hoa, qud, san bay
Méim com, ly rwou gié ngay Me di.

Me ra di biét ly con tré

Cinh léin ngwoi dwom vé buén, than!

Thé gian nhw nhugm mau tang

Ving hinh béng Me nhw hoang khong nguwoi

Bao nam thang khong nguoi long tré,
Lo sanh nhai, ling nhe wu tw

Chu tam lo viéc gia cu,

Cho vui long Mg ciing nhw ngay nao

Nay gié Me, chdp tay khén vdi:

Bon lay nay kinh bdi Me hién
Huwong thom bay khap cdc Mién,
Tiam long hiéu dao, con hang ghi tim

Thanh phé Diamond Bar, ming 8 thing 7
Am Lich, nham ngay 8 thang 8, 2008.
Con gai Ut ciia Me Lé Thi Kim Anh
Thuong nho Me tron doi

R R R R R R R R R R R R R R R AR AR R R R R R R R R R AR R R R R AR R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R AR AR R R R R R R R R R R R R AR A R R R R R R R R R AR R A

KHUC KINH CAU

Kinh Tang Chi Tw

Xa réi ngwoi bé ta

Ra di ngay cuéi Ha
Mua Ha sé tro lai
Ngwoi mai buoc Troi xa

Vét thwong long trong ta
Don dau I¢ nhat nhoa
Bién doi gio troi giat
Nam Mo A Di Da

Kién Ngii Uin Giai Khong
Ba La Tiang Yét Dé

Ta doc loi kinh ké

Tdt Ba Ha Bo bé

No doi nguwoi da qua

Kiép ludn hoi ta trd

Nguyén nwong thuyén Bdt Nha
Nam Mo A Di Da

Léam Séng Dong




Thbéng Bao

Ban L& Via Ptrc Thuwong Ping Thin Trin Thuong Xuyén trin trong thong bio cing Quy Vi:
Ngay L& Via Pirc Ong nim nay sé dwoc t6 chirc vao ngay Chiia Nhat, 6 thang 12 nim 2009, tir 11 gio' sang
cho dén 04 giv chiéu, tai Sharptown Community Center, 6600 Harbor Town. Houston , Texas 77036 .
(Trén duong Bellaire phia sau khu tiém ph¢ Tan Loc, nha hang Thai Spice, gan duong Mary Bates)

Chung t6i xin dugc loan tin sém hau Quy Vi co dip sap xép cong viée dé v€ tham dy budi 18 nam nay that
dong dao, cling nhu ghi danh déng gop, phu gitp trang tri, 4m thuc... (Chung t6i cAn nhiéu nguoi phu giup).

Moi chi tiét xin lién lac: Truong Ban Lé Via Dic Ong, Anh Tt Phuéc Hanh: 713-398-9590 (Cell), Thu
Quy, Co Gian L¢é Van: 281-261-5844 (Work) hay Tru s Hoi: 281-933-3127 (H), 713-922-5638 (C).
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Phan Uu

Puoc tin budn Pong Huong Luong Vin Tui, Phap danh Nhat Khiém, cuu Téng Tho Ky Ban Chip Hanh Lam
Thoi Hoi Ai Hiru Bién Hoa, California, sinh naim 1932, qua doi ngay 27 thang 8 nam 2009, tai Westminster,
Orange County, California. USA. Huéng tho 77 tudi.
Hoi Ai Hitu Bién Hoa xin thanh kinh phan uu cung Péng Huong Lwong Hoang Minh va ciing toan thé tang
quyén. Nguyén cau huong linh Pong Huong Luong Vian Tui sém dugc siéu thoat vé Coi Tay Phuong Cuc Lac
va huong muén van on phude Tir Bi noi chdn Niét Ban.
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Phin Uu
Puoc tin budn Phu Quén ciia Dong Huong H Thi Nguyét (but hiéu Hoang Quynh Huong, Ban Bién Tap Bang
Tin Hang Thang va Pic San Hoi Ai Hiru Bién Hoa) 1a Hoang Anh Thai, cyu Pai Uy Coéng Binh thudc Lién
Doan 8 Cong Binh Kién Tao Pa Nang, Dai Doi Truong Dai Doi Cau Noi Hué, sinh ngay 10 thang 3 nam 1938,
tir tran ngay 12 thang 9 nam 2009, tai Palo Alto, California.USA. Huong tho 71 tudi.
Hoi Ai Hiru Bién Hoa xin thanh kinh phan uu cung DPong Huong HO Thi Nguyét va cung toan thé tang quyén.
Nguyén cau huong linh Dong Huong Hoang Anh Thai som duoc siéu diéu noi mién Cuc Lac va hudng mudn

van on phudc Tir Bi noi chén Niét Ban.
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Nhan Tin

Pong mén Chau Kim My, cyu hoc sinh truong Ngo Quyén (cung 16p véi Huynh Hiru Phude, chi ciia Huynh
Hitu Tho nha sach Huynh Hiép cho Bién Hoa) mudn duogc lién lac v6i cac anh chi em truong Ngd Quyén va
Tran Thuong Xuyén. Xin vui 1ong thu vé:

Chau Kim My

Via Val Seriana, 14.

20036 Meda-Ml.

Italia.
Email: tien@flexform.it. Dién Thoai Nha: 0362.34.7229. Chan thanh cam ta.
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Danh Sich Pong Huwong va Than Hiru Ung H tai Au Chau (Euros) va Hoa Ky (Dollars)

Quy Héi: HO Thi Nguyét va Hoang Anh Théi (San Jose, CA) $300, Liéng Nit Trung (Anaheim, CA) $100, Loi
Phéit va Chau Kim My (Milano, Italy) $50, Nguyén Thi Minh Thuy va Hoang Mai Dat (Westminter, CA) $50,
V5, Dung va Truong Pinh Tri (Galveston, TX) $100, Nguyén Thi Xuan Huong (Garden Grove, CA) $20,
Quang Thi Y (Garden Grove, CA) $50, Mai Liém (Garden Grove, CA) $50, Huynh Nao (Wyoming, MI) $50,
V5 Vian Ot (N Charleston, N.C.) $100, Lé Hitu Liém (Garden Grove, CA) $50, Tran Vin Thu (Paris, France)
$41.37, Nguyén Van Giac va Anh (Houston, TX) $100.

Bang Tin Hing Thang: Liéng Nit Trung (Anaheim, CA) $30.

Pic San: Pham Kim Ngon (Valrico, FL) $20, Mai Liém (Garden Grove, CA) $50, Dang Nhan Khang (Houston,
TX) $50, Nguyén Kim Quang (Tullahoma, TN) $100, Pham M§ Dung (Diamond Bar, CA) $20, GP Tran Vin
Lang (Katy, TX) $60, Lé Hiru Liém (Garden Grove, CA) $50, V6 Van Phudc (Champs Sur Marne, France) $50,
Liéng Nir Trung $30, Lam Xuan Huong (Stanton, CA) $50.

L& Via Pirc Ong Tran Thuwong Xuyén: Lam Si Dat (Houston, Texas) Cha Lua va Cha Gio chg Tan Binh, Lo61
Phat (Milano, Italy) $50, Nguyén Hiru Hung (Wichita, KS) $20 trai cay cung, Liéng Nit Trung $20.
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PAI LE KY NIEM 30 NAM NGUOI VIET PEN ANH QUOC
Vii Khanh Thanh

Ngay Chua Nhat 06 thang 9 nam 2009, luc 1 gio trua, HOi An Viét tai Vuong Quéc Anh d3 t6 chuc Pai
Lé Ky Niém 30 Niam Nguoi Viét Ti Nan Dén Anh Quéc. Bt dau chuong trinh 1a myc Mua Lan, do mot doan lan
chuyén nghiép phu trach, dé chao mimg quan khach. Ké tiép 1a L& Niém Huong trude Ban Tho T6 Tién va Triét
Gia Kim Pinh, nguoi sang 1ap phong trao An Viét Toan Cau. Sau d6 13 phan dién vin va cudi cung 1a phan sinh
hoat van nghé¢, cong déng.

Budi 18 dudi su chu toa cia Ong Vit Khanh Thanh, cuwu Gido Su Truong Ngo Quyén, Bién Hoa, Giam
Déc Sang Lap va Diéu Hanh Hoi An Viét, Nghi Vién Thanh Phd Hackney; Ong Muttalip Unluer, Nghi Vién
Chu Tich Hoi Bong Thanh Phd Hackney. Ong Pai St Anh tai Viét Nam, Ngai Mark Kent cting khong dén duoc
nhung 6ng da giri Thong Diép dén dong bao Viét Nam dinh cu tai Anh Qudc nhan ngay ky niém long trong nay
qua Internet. (Xin xem http://www.youtube.com/watch?v=TI4Yu7y5plQ&feature=channel_page).

Ong da noi ca tiéng Viét 1an tleng Anh khién nhiéu trang phao tay vang doi ctia ca hdi trudong rap hat
thanh pho trén lau va dudi nha da chd cho trén ngan ngudi.

Ong Vi Khanh Thanh, trong phan dién van khai mac, da luoc qua tinh hinh Viét Nam sau ngay “giai
phong” (khién “cdy cét den biét di, ciing phdi tron chay ché dj céng san”). So hai ché dd Cong San da tao
thanh mot cudc chay tron khéng 16 tir Nam chi Bic ma lich st Viét Nam chua bao gi0 xay ra nhu vay. Cudc
vuot bién khiing khiép nay danh dong luong tam nhan loai ma thé gisi da biét dén qua 2 tiéng “thuyén nhan” va
120 quoc gia da rong tay tiép don ho, dimg dau 1a Hoa Ky da co 1.5 triéu thuyén nhan. 30 nim qua voi sy
chuyén can va thong minh, ngudi Viét da dem lai sy kham phuc vé sy thanh cong trong thwong mai, xuét sic vé
hoc vén, bén virng trong gia dinh nho vao nén tang van hoa Viét Nam. Ong Chu Tich Thanh Phé trong phan dap
tir, ong nhic lai kinh ‘ngiém da gap nhimg nguoi Viét dau tién dén Anh. Ho di dén xin 1am trong xudng may cua
ong ngay xua. Ho rit théng minh va chiu kho. it 1au sau ho di mé hing may ngay trong khu vuc ndy noi c6
nhiéu héng may cua nguoi Tho Nhi Ky, ma nguoi Viét Nam lam viéc hay dén dem hang vé nha lam. Ong nhin
manh rang viéc phat trién thuong mai rat 13 can thiét va quan trong, nhung quan trong hon 1a gitt gin vin hod va
truyén thong t6t dep ctia nguoi Viét.

Phan vin nghé va biéu dién vo thuat phai coi 1a dic sic nhat tir trudc t6i nay voi nhom vi cua Thanh Thi,
sinh vién Tién SiY Hoc A Chau tai dai hoc Reading, miia quat ciia Hoi Hoa Kleu r0i cac ca si chuyén nghiép
nhu Thanh Huong, Hong Phuc, Ngoc Tai da lam khan gia dam mé tur dau t6i cudi. Mot bat ngd dén sung sét 1a
4 bai hat lién tiép bang tleng Anh va tiéng Viét cia Catherine Mai T rdn. Mai da lap mot ban nhac riéng cua cd,
tu sang tac. Pay 1a 1an dau tién ban nhac nay ra mat véi Cong Pong Viét Nam. Mai yéu thich va c6 khiéu am
nhac tr ngay con bé. Song than cua c6 la 6ng ba Tran Diéu, ngudi Viét, séng tai Lao, hién nay dang lam viée va
sinh song tai Eastbone. Co c6 1€ cling 1a nguoi Vigt déau tién tai Anh coi 4m nhac 1 su nghiép, la niém dam mé
duy nhit cia minh. Tiéng hat va tiéng dan cia Mai da néi 1én rd nét vé tm hon va tai nghé ciia nghé si tré nay.
Nhiéu khan gia di bat khoc trudce sy trinh dién ddy cam xtc cua nguoi nghe si. Subt ‘ba gio sinh hoat: an trua,
van nghé,..... da khlen cho budi 1& thanh cong vién man. DU rang phan am thyc mién phi da duoc phén phat
nhung khong du, vi sb nguoi tham du qua dong, khan gia di khong phan nan, ho mua do 4n tai gian hang cua
Hoi ban dé gy quy giup bénh nhan phong cui (hii) tai Viét Nam. Budi 18 két thic luc 5 gio chiéu cing ngay.
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LOI NGUYEN TRUGC BAN THO TO TIEN

Kinh lay T6 Tién, cac Anh Hung Liét Nit va Triét Gia Kim Dinh,

Chtng con la Miéu Dué cua Viét Toc, hoi nhau noi day, trude ban thd cia cac déng anh linh liét t6 dé to
long ton kinh thAm sau va tri an dic biét dbi v6i cac vi. Sau 1a dé chung con nhin nhau trong méi tinh tham thiét
ddng bao va cung nhau luyén tap cac dic tinh cia dong toc dé trd nén con ngudi Viét Nam vién man: Nhén,
Nghia, L&, Tri, Tin dﬁy du, dé biét séng cuoc doi tron dﬁy cua ban than, cho gia dinh, qué huong va nhan loai.
Chung con cung nhau tuyén hira: bao 1au con chut hoi th, ching con s& khong dé cho tinh than dan toc phoi
pha. Xin Anh Linh Tién T, Liét ST va Triét Gia Kim Pinh, chimg giam 10ng thanh thuc kinh t6n cta ching con.

DIEN VAN KHAI MAC

Kinh thwa Ong Chii Tich Hoi Pong Thanh Phé Hackney,

Thua Quy Vi Quan Khach va Pong Bao.

Ba muoi nam tri qua, ké tir ngay ngudi Viét ti nan Cong San Viét Nam t6i nude nay vao thang 5 nim nam
1979, ba muoi nam dai qua di nhung ciing twéng nhu méi xay ra ngay nao, nhing hinh anh ngay dinh cu van
con in that rd trong tim tri. Hoi tuong lai nhimg ngay dau khi giai phong Mién Nam, moi nguoi déu tin tudng
vao Hiép Dinh Paris, da dugc ky két 4 bén gitta Viét Nam Cong Hoa, Mat Tran Giai Phong, Bic Viét va Hoa
Ky, dé chadm dut chién tranh, lap lai hoa binh cho hai mién, d6 1a udc vong chung ctia mdi nguoi Viét chung ta,
ca trong Nam 1an ngoai Bic.

Tiéc thay, udc vong d6 da khong duogc thyuc hién vi ké chién thing 1a Cong San Viét Nam. Thay vi thong
nhat dat nuéc dé 1ap lai hoa binh, ho da thyc hién ché d¢ tra thu cua ké théng tri, bat hang nira triéu quan nhan,
vién chirc chinh quyén ci, tri thirc v.v... vao céc trai tip trung cai tao, dubi hang trdm ngan gia dinh cua ho va
nhing nguoi goi 14 tu san ra cac vung kinh t& méi voi cube xeng dé ty 1am nha, tréng cay ma an. Tich thu nha
cua cua dan ching dé cho can bo va gia dinh tir ngoai Bic vao mién Nam cai tri &. Con em ho khong dugc di hoc
Pai Hoc. Thuc hién ché d6 ho khau, tem phiéu dé kiém soat thyc pham hau kiém soat con ngudi.

Hiéu duoc su tan 4c vo nhan cia cong san, hang tri¢u nguoi mién Nam d3 liéu chét ra di trén nhiing chiéc
thuyén mong manh dé tim ty do t6i cac qudc gia nhu Thai Lan, Ma Lai, Hong Kong, Indonesia, Philippines. ...
Sau do6, nam 1979, Trung Quéc day cho Cong San Viét Nam mdt bai hoc, vi Cong San Vi¢t Nam da nghe Lién
X6 dem quan vao Kampuchea 1at d6 ché do Pol Pot duoc Trung Qubc bao hd. Cude chién tranh Viét Nam-
Trung Qudc nam 1979 nay da day hang trim ngan nguoi Viét gbc Hoa tir Viét Nam ra bién hay vé cac ving kinh
té mai tai Trung Qudc, tao thanh mot lan song di tan bang dudng bién khong 16 ddnh dong luong tim nhan loai
ma thé gi6i biét qua hai tiéng “Thuyén Nhan™.

Thu Tuéng Anh Quoc Margaret Thatcher 12 ngudi ddu tién kéu goi mot Hoi Nghi Qudc Té Vé Thuyen
Nhan dé yéu cau cac qudc gia nhan cac thuyen nhén con ket hang triéu nguoi trong cac trai & Péong Nam A. Anh
Qudc di nhan chinh thirc 25 ngan ngudi tir Hong Kong va khoang 05 ngan ngudi nita duge cac tau Anh ciru trén
bién duoc dinh cu tai Anh.

Sau 30 nam, sb nguoi Viét ti nan trén 120 qudc gia toan thé gidi ngay nay 1a ba triéu nguoi, trong d6 Hoa
Ky chiém khoang mot triéu rudi, Uc 300 trim ngan va Canada khoang 200 ngan.




Nhéc lai nhimg chuyén dau long néu trén nhan Ngay Dai Lé 30 Nam Ky Niém Doi Ti Nan, ching ta doi
hoi nha cam quyén Cong San Viét Nam dung tiép tuc gy han thu bang viéc cho nguoi dan duoc sdng trong tur
do, ton trong quyén cua con nguoi va diét nhimg bat cong xa hoi dé ning trén ngudi dan dé ho gop phan minh
vao viée bao vé va kién thiét dat nude.

Nhin lai thoi gian qua ching ta khong khoi bang hoang lo lang, mot doan ngu:(‘yi chua hé biét dén thé giéi
bén ngoai, khong biét mot tiéng Anh, khong biét noi hai tleng don gian 1a “cdm on” va “xin 16i”, ké ca khong
biét ngdi trén cai bdn cau ma trude kia ho chi biét ngdi xom theo thoi quen & dong rudng hay cai nha cau don
gian ¢ qué nha. Mdt vai thi du don gian do noéi 1én sy khé khan hdi nhdp cua nguodi Vigt noi qué huong maoi va
niém ban khoin cta dan dia phuong.

Mudi nim sau, thé giéi da biét dén stc quat khoi cua doan nguoi Viét luu vong. Trudce hét, véi su chuyén
can va thong minh cia tré em Viét, nhiéu nha _giao duc va nghién ctru thé gioi da dat dau hoi tai sao nhiéu gia
dinh cha me mu chit, it hoc ma tré em Viét van dung dau bat cir noi nao, cap nao cac em theo hoc. Moi day,
thang vira qua tai Orange County, California. USA, c6 08 giai thuong cao nhat cho toan cap Trung Hoc, thi tré
em Viét chiém 06. Bat ¢t Pai Hoc nao sinh vién Viét cling hau nhu da sb dan dau. Tai Anh Quéc, theo bao cao
cua Inner London Education Authority nam 1991 thi tré em Viét va Héng Kong tréi vuot hon tat ca hoc sinh
khac. Tré em Viét cung voi cac tré em gbe A Chau thanh cong cao & GCSE so véi bat cir sic dan nao khac. Nam
1998, ¢6 61% gdc A 1dy dugc 5 chimg chi GCSE hang A trong khi tré em da tring chi duoc 47% theo béo céo
cua B§ Gido Duc. Nguyén do tai sao cac em dugc nhu vay 1a nhd can ban gia dinh Viét Nam bén ving thi con
em hoc gioi. Gia dinh Viét Nam, theo tinh than vin hoa t6 tién truyén day, ho di biét kinh trong on thay cb gido
sau vua va trén ca cha me! (Quan, Suw, Phu).

Vé kinh té thuong mai, ngudi Viét da song quiy quan voi nhau ngay ca nhing noi ngudi ban xir ché vi
thiéu “van minh”, xa thanh phd, nhiéu sic dan phtc tap nhu khu Paris, Quén 13, khu Banktown ¢ Sydney,
Orange County ¢ California, va Hackney ¢ London. Ngay nay, nguoi ta thay nhimg noi nay da thay d6i han, tro
thanh nhu nhimg thanh phd ¢ tai Viét Nam. Chi can lay mot thi du, moi ndm nguoi Viét da g vé chinh thirc
trung binh 05 ti My Kim. Nam 2008 téi 10 ti my kim, 4y 1a chua ké tién mat dwa vé giup than nhan bén nha.
Thai d6 cua chinh quyén Viét Nam vi vay dé thay doi han, thay vi goi ngudi ti nan ¢ nude ngoai 13 thanh phan
XAu, ngai lao dong, nay ho goi l1a khic rudt dai cia Me Viét Nam va ra stc chiéu du Viét Kiéu vé Viét Nam lam
an, sinh vién gioi vé Viét Nam gitp nudc!

V& chinh trj va van ho4, chi méi 30 nam thé hé tré da tring ctr vao Thugng Vién & Uc, mdt Dan Biéu Lién
Bang tai Hoa Ky, hai Dan Biéu Tiéu Bang, nhiéu Nghi Vién Thanh Phd, hai Giam Péc tai Toa Bach Oc, mot
Thtr Truéng Tu Phap Hoa Ky, mot Tong Giam Ddc Bo Noi An My 1a ba Duong Nguyét Anh, trén 100 k¥ su tai
Trung Tam Khong Gian NASA Hoa Ky, nhiéu gido su céac dai hoc danh tiéng, nhiéu nha xuit ban, cac to bao,
cac hoi doan van hoa va hoi doan xi hoi khong thé ké hét.

Trudc thanh qua d6, hom nay chung ta han hoan chao mimg 30 nim ngudi Viét ti nan dén Anh Qudc.
Chung ta hinh dién nging mit 1én néi rang thé hé chung ta va con chau chiing ta s& gop phan khong nho dé tra
cong cho dat nude di cuu mang chung ta.

Sau cung, t6i thanh thyc cam on Ong Dai Sir Anh tai Viét Nam, Ngai Mark Kent, Ong Muttalip Unluer
Chu Tich Hoi Pong Thanh Phé Hackney, Brian va nhan vién The Ocean, Ban Nhac cta Catherine Tran, CoCchU
Cang, Huong, Thi va Phuc. Ban Mua Nhac ngudi Hoa, Chi Tai, Ban Mta Lan va Kung Fu. Cam on Ban Chép
Hanh Hoi An Viét, cac nguoi tinh nguyén va toan thé nhan vién cua Hoi da lam viéc hét sic vat va trong nhitng
ngdy qua, dic biét 1a lo chuan bi thyc pham cho mét sé dong ngudi ngay hom nay rat ngon lanh va chu dao.

Thanh thyc cdm on moi ngudi ¢ mat va xin kinh chao toan thé quy Vvi.




THU PHAN TACH THANH PHAN CUABUAAN
(TRICH POAN TU TRONG BAI “AN CHAY PUNG CACH VA PAY PU” CUA TAC GIA THIEN TUE)

Theo Tay Y thi mot bita dn bd phai c6 du thanh phan cua chit bot (glucide), chat dam (protide), chét béo (lipide),
sinh t6 va khoang. Theo nhiéu tai liéu thi ngudi Viét Nam trung binh can 2300 calori mot ngay gdm co: *thanh phan
(glucide - bot) 76% cho 1748 calori, * (protide - dam) 12% cho 276 calori, * (lipide - béo) 12% cho 276 calori.

Thue don nay 4p dung cho ngudi dn chay trudng 1a dung vi rét it chit dam va béo cua (thit, m&). Néu tinh 1 gram
glucide cung cap cho co thé 4.1 calori, 1 gram lipide cung cip cho co thé 9.3 calori thi s lugng an trong mot ngay la: *
glucide 1748/4.1 = 426 gram, * lipide 276/9.3 = 29 gram, * protide 276/4.1 = 67 gram.

Nhu vay khéu phﬁn an ‘chinh s€ 1a gao Iut, banh mi Iut, cac loai bot 1at. .. téng cong 426 gram chua dﬁy nura kilo,
tic 14 2 lon gao (lon sita) cic dd an ciing it, khong nhidu. Néu ban 1a thanh nién hay lao dong ma an chay truong thi can
thém gao va do an sao cho du sirc 1am viée vao khoang 3000 calori mdi ngay. Néu ban 1 dan 6ng thi can calori nhiéu hon
dan ba, va vé& mua Dong gia lanh thi cin ting thém ba thanh phan trén dé du stc chdng lanh.

Theo Ohsawa khi dén Viét Nam nam 1965 ong da can cr vao mot xur nhiét doi dé dua ra thanh phﬁn bita an nhu
sau: tir 50-60% céc cdc loai (gao va cac ngil cde); tir 30-40% céc thirc dn phu nhu cac loai ddu, cu, cac chat béo, rau, dua.;
5% (canh hay xtp) rong bién, rau cui; 5% (trai ciy cac loai)

Nha Ohsawa (do nhom Anh Minh Ngb Thanh Nhan) & Sai Gon sau 30 nam nghién ctru dua ra mot thuc don gdm
¢6: * thue an chinh 50-60% gao 1Gt (com, chao hay bdt gao lut lam cac loai banh, hu tiéu, mi..) va cac loai ngii cde khac
nhu bé.p, nép, bobo, ké v.v.., * mudi mé va dau phung do 1% hodc cac loai bo mé dau phung 29-35% thurc an phu gém cac
mon an: rau, cu, twong, rong bién, v.v.., * cac loai dau hat (nhu dau do, dau den, niu chung v&i com tirc 1a don thém hoac
1a nau chung v&i rau cu...), * 5-10% trai cay.

Theo Chung t6i vi & Uc khi hau khac véi Viét Nam va mua Dong tuong d6i lanh hon Sai Gon, s6 luong trai cay nén
giam xuong veé mua dong tir 2% den 5% (bot am) va tang phan duong 1én bang 5% (canh hay xup rong bién vi ¢ Viét Nam
rong bién kho mua it nhap cang rit dit) va ting phan gao lut t6i da 60% bira an dé thém calori chong lanh va giam con
50% gao Gt vao mua nong.

THU'C UONG:

Ubng nuéc dung soi, dé ngudi. Gao lut rang vang sam lam tra niu ubng rat tot (mua He bo thém hoa clic cho mat va
thom, mua Dong bo it ti gimg dé tiéu, va am co thé). Neu c6 dugc 14 cdy cheé (tea) xanh va gia, ngudi Nhat goi la “bancha”
ubng rat quy. Chiing t6i dé nghi m01 chua c6 dat nén trong mot sd cdy ché dé hai 14 udng tot hon 1a udng tra Tau de bi ung
thu va kich thich kho ngu. Tranh udng cac loai nude ngot nhu coca cola, cam.. ca phé nén han ché dung nhiéu mét ngu, co
the bi ung thu tuyén tién liét sinh bi dai va khong dung dudng cat trang C6 thé dung duong cic vang (mia) hay mat ong
néu thém do ngot va han ché vi ding nhiéu db ngot va trai cdy mot s nguoi an chay truong bi bénh dai duong. Tranh keo,
banh, mat, 1am bang duong. Trong com c6 nhiéu chat ngot roi, néu an nhidu chit ngot nita thi bj bénh. Mua ndng c6 thé
uong artichaut, tim sen, 14 dau. C6 thé rang dau do nudc uong bd than.

CACH AN VA UONG:

An com phai nhai cho nh6 va do nudc miéng nén rat bo. An cham rai khong nén an mau c6 hai bao tir. Khong nén
chan canh vao v6i com dé lua cho mau vi s€ kho tiéu. Sau bira an d6 10 phut s& uéng nude va it vi da ¢ canh roi néu ubng
nhiéu kho tiéu hoa. Udng nude theo sO tiéu tién mdi ngay - dan ong di tiéu do 4 1an (ca dém) dan ba (3 lan 1a vira, néu quéa
thi phai han ché b6t nuée uong Co nguoi theo phuong phap Ohsawa (an chay truong) vi it uong nudc, sau bi san thén phai
md vi ho hiéu 1am kiéng it uéng nudc.

LAM THE NAO DE BIET MINH AN BU VA PUNG

Pung nht 1a can thic in, dinh thanh phan, tinh calori, tuy khong ai lam vi qua phién phirc nhung dé y xem két qua
sau bira an sé& rd. An du 1a sau khi an cam giac vira no, khong niang né, d& chiju, lam viéc binh thuong cho dén bira an sau
bét ddu déi va thém an. Hang thang nén can dé xem c6 18n can hay sut (d6i v6i tudi tré thi 1én can) con 16n tudi va gia thi
s6 can khong thay doi hay 1én rat it, néu thay sut can 1a an thiéu.

An dang cach thi xem cac tri¢u chimg sau: An xong khong bi ri loan vé tiéu hoa (nhu tiéu chay, tio bon, dau bung, trung
tién, sinh bung, wa chua, nit cuc, budn nén, nhirc dau, chong mat, lanh hay néng.. ). Bi phan tot c6 lon mau vang sam, di
nhanh khong phai ngbi lau ran, it mui hoi.

C6 khi dung gidy vé sinh lau khong thay c6 phan dinh vao gidy, ching t6 mon an rit quan binh (trong mot thang co
mdt hai ngay t6i di phan nhu vay). Ngay dai tién 1 hay 2 lan neu an nhiéu. Di tiéu mdi ngay tir 3 dén 4 lan cho dan 6 ong va
tir 2 dén 3 1an cho dan ba (ké ca ban dém tinh 24 gid) nudc tiéu mau vang di théng khong bi bi dai, sb lwong nudc tiéu
nhiéu, khong dai dam, dai son.

Giac nga duoc ngon, dé ngii, khong bi mong mi, ngu va thic dung gio.

Lam viéc bén bi c¢6 su déo dai khong biét mét du lao dong tri 6¢ hay chan tay khong bi cac chirng vop bé, ué oai,
nhitc méi, it bi bénh 14t vat nhu cam cam, sd miii, dau dau.. Khong bi cac bénh nan y va bénh nang. Vi trung kho
tAn cong va thing, vi co thé du sirc chdng cu.




