NGUOI LINH GIA VOI TU KHOAI

Anh Phuong Tran Vin Nga

Bai viét nay nham néi véi quy chién hiru va cac cu ong nhiéu hon quy cu ba.
Trong sdch luoc chién tranh du kich cia cong san Tau,"Mao xénh xdng” da
dua ra chién thudt tan céng than toc nham danh thang loi cudi cung. D6 la
chién thudt du kich: Tir Khodi tht Man, dich nghia Vi¢t: 4 nhanh I cham.
o) day, ching ta khong ban ve chién thudt nay cia ho Mao ma nguoi viét
muén nhdc nhé quy vi ¢é tuéi luu ¥, ching ta déi ngwoc lai hoan toan 4
nhanh thanh 4 cham, 1 cham thanh 1 nhanh, nghia la ngwoi cao nién cham
vé nhiéu thit, tir bé tho dich dit chdm ma chdc (bénh) hay néi cdach khéc bi 4
cai chdm di ding, an ngu, suy nghi, 1am viéc déu chdm ma chi ¢6 1 céi
nhanh la chét nhanh Vi ¢6 nhiéu thi binh.

Cudc song hang ngay cua gioi cao nién - ngu'al linh gia thuong thay doz
nhiéu so voi hoi trang kién sung sikc ciia mdy chuc nam truée. Sw thay doi vé
nhiéu khia canh tém sinh 1y va ngay cd cdch dn & nita.

TU KHOAI THOI TRE

Thei trai tré, khi nghe ai n6i deén tir khodi, ngudi thanh nién nghi ngay dén 4
khia canh anh huong dén cudc SOng hang ngay cua con nguoi, €6 nguoi cho
la dang ciing c6 ngudi khéng ddng y, nhat Ia quy Vi “dao cao dat hong”.
Nhung, dén tudi hoang hon, céi quan niém séng hoi con tré phai duoc cai
bién, cap nhat cho phi hop véi do tudi qua suy tu, kinh nghiém cua cudc doi
ma ngudi cao nién da tung trai qua.

T khoai hdi xtra hdi xua, thoi trai tré, nhim muc dich cho xac thit nhiéu
hon, néi cach khac, thuan chl y vé vat chat. Con tir khodi cua quy cu cao
nién ngay nay lai hoan toan co chiéu hudng “tdm linh”, siéu thoat nhiéu hon
thud vang son tudi tré.

Cu thé t& khodi cua tudi gia: An - Ngua - Thé duc - Du lich.

Trudce hét, ching ta thir ban tong quat vé cai khoai thir nhat va tha nhi, do tré
hay gia ciing déu can thiét vi ¢d thuc méi vuc duoc dao, an dé ma séng. Con
ngu ciing vay vi 2 tir nay di chung véi nhau nhu cip bai tring. An nga duoc
la tién, khong an khdng nga nhu tién vat di. Ai an dwoc thi nga ciing duoc,
ciing nhu ngu duoc day giac thi an ciing ngon miéng, trudng hop ngoai 18 rat
hiém. Khi vé gia, ché do an udng lai phai can than, kiéng cit dé tranh 4 bbn
mon an choi x&m nhap vao co thé dé ha do van cac cu - cac chién si gia, do 3
chang ho Cao: Cao M - Cao Puong — Cao Mau, mot anh lun thap (thap
khép) va bénh Alzheimer, chua ké con hang chuc thi bénh khac dang rinh
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rap cho gio xung phong tan chiém muc tiéu nham loai cac chién si gia ra
khoi vong chién dau ¢ thé gian nay.

Con c&i mon thir ba cua tir khoai hoi tré, dén tudi gia ké nhu “tat thuc qua
cau”, quén phut cho yén chuyén. Tuoi gia dén, ai ciing sum ba che, hét xi
quach 100% hay 30-50/100. Néu ai con sting dan thudc loai ngon lanh, nghia
la ¢ cip s6 dan du trit nho tap thé duc va ché do an uéng, thudc bd, hoic
thudc 1én gidy c6t nhu viagra, cialis... ¢ thé con sir dung sing duoc ciing
chi ¢6 bam viu cudc choi tran tuc chi mot thoi gian ngan ma thoi.

Sung dan hdi thoi vang bong, hao hoa phong nha, Thugng Dé sinh tao ra con
ngudi, Ngai rat cong binh, déi véi dan dng cip sé dan duoc bang nhau.
Nhung c6 ngudi nhin troi hiu quanh ma than rang: tai sao, t6i méi hon 50
cai xuan thu ma da yéu xiu roi? C6 “cy non” vira méi budc qua cai ngudng
ctra luc tuan, sting thi con nhung 1én dan, dan 1ép hay co sung nhu bi 17 sét
khong ban tring hong tam diém nhu thud xa xua, ban ba phat ba tring.
Trudc kia, sau khi danh tran hay di xa vé c6 vi quay qua troi, mang sing di
ban t&r tung ttm lum tim la nén bay gid dan va thudc boi ké nhu “can tau,
r&ao mang” roi con tinh man rang chur! Trong khi d6 6 cu 1én that thap co lai
hy, dan duogc dugc sir dung han ché may chuc nim trudce nén bay gio cap sb
dan van con kha dung du khéng duoc toan hao, nhung khi dan da 1én nong,
bAp ¢d sting van nghe tiéng nd di doang du Am thanh nhé hon xua maot ti xiu.
Con cai khodi tha tu, khong can phai “phu dé Viét ngir”, ai ciing biét, néu
duong tiéu tién ma bi “ddp md” nhu VC &c 6n “hdi nAm” dap mo trén cac
con 16 giao théng, ké nhu ¢ chuyén I16n, sinh ra du tha bénh. Vi vay con
duong dai tién, bai tiét phai thong suét thuong truc. Moi nguoi bat cur tum
nao ciing phai, sau khi an - udng nhiéu nuéc, an rau cai, trai cay, uong
sira...cang nhiéu cang tot dé cho nhu dong rudt 1am viéc diéu hoa tao thém
hung phan cho cudc song. Nén ghi nhé, chling ta tuyét di tranh tao bon.

TU KHOAI CUA QUY CU CAO NIEN & CHIEN S GIA

Bay gio, ching ta thir dé cap dén ta khodi cua nguoi gia. Cai an cai nga thay
d6i nhiéu, phién todi, nguoi 16n tudi an it nga it ma con kiéng khem hang
bao nhiéu thir nita nhu m&, duong, man, chat néng, chat cay va ngay ca com
ciing phai han ché... Vi vay, c6 nhiéu ngudi ban gia cua nguoi viét, than troi
trach dat, dén tudi gia sao kham khd qué, béac si bao kiéng, con chau bao
phai ctr nhiéu thir qué, con thl vi gi nita cho cudc song.

Khi an ca canh chua ma khdng chim nuéc mam nguyén chat ma cham vi
nudgc mam pha loéng, an canh chua lam sao ngon duogc.

Quy cu oi! Nuoc mam nguyén chat man qué troi ma cac cu ngdm miéng cé
vao trong 4y rdi dua vao miéng thuong thicc co thé tuyét voi thich tha,
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nhung cac cu co biét khdng, néu sau d6 chéc 1at, thir do méu chic chin do
mau s& Ién thém vai do. Vi vay, ngudi cao huyét 4p nén han ché téi da an
man dé tranh canh dat bong gitta “chirng xuan”. Con nguoi ¢6 M cao trong
méu ké nhu da g3, da vit, da heo, m& déu chao thua hay cac loai tém cua, noi
chung 1a d4 bién, an phai rat can trong, chua mudn ndi khdng an lai cang tét
cho suc khoe hon. Quy vi cao nién c6 do duong trong mau cao, vuot qua
bién gidi, borderline, lai phdi ctr kiéng duong nhu tuyét d6i. Quy vi thir
tuong tuong udng ca phé pha dic ma thleu stra dac c6 duong ngot lim nhu
th0| quen cua nguoi Viét minh, qua that UOng ca phe lat dang vo duyeén. Néu
uéng ca phé c6 nhiéu sita hoic duong thi chic chan qay vi s& kho so vé bénh
tiéu duong sé gia tang toc do. Nhu vay, nguoi 16n tudi, vé canh xé chiéu,
mon ngon cao lwong my vi thay thém roi nuéc miéng hay nudt nuéc bot tng
uc, that tic cai minh phai kiéng hay khéng dugc quyén thusng thic ty do.

Oi! kho qué phai khéng quy vi cao nién chién si gia, khi ching ta vao tu cai
tao cua CS 39 nam trudc, nam g& lich dém thoi gian, “kho thay me”, bi doi
khat trién mién, thuong cau nguyén Troi Phat pht ho cho dugc séng vé véi
gia dinh vo con... chi ddm ao uéc dugc c6 moi bira an mot chén com khong
dén, an véi nudc mam nguyén chat 1a suéng cudc doi rdi.
Nay, du’O’C & xt My tu do, giau sy, thic an ngon & hé, nhat 1 trong céc tiéc
> dam cuai, thién ha an nwtra bo
nira, trdng ma ngam ngui X6t xa
cho kiép nguoi tu va gigi nghéo
kho & VN. Thuc an day ddy ma
chién si gia khong dam an tha
gian dé bu lai nhitng nam thang
doi khét kho sé co cuc tot cung,
ching ta phai “dam cang” kéu
troi, tré tréu con tao..
: Ai ciing biét, cac thtc an truyén
théng va an udng dang céch 1a thé hién tinh van hoa cua dan toc. Theo toi,
cai kho nhat cua nguoi gia 1a an udng khong duoc tu do thoai méi 1am cho
cudc doi giam bét tha vi. hao hung. Ngoai cach an udng it lai con bi han
ché, cdm doan nhiéu thir quéa 1dam mat tu do ma minh dang song trén mot dat
nudc tu do sb 1 trén thé gisi. Da ga, da vit, da heo quay béo ngay, ngon oi la
ngon lai bao may 6ng ba gia c6 gang kiéng ctr dé tranh bj ¢ 1ét to ron xau
gia ting. Chua hét, cac loai tdm cua, nhat 1a tdm him duoc thét dai thinh
soan trong cac yén tiéc ma bat cac cu nhin lo thi t6i nghiép cac chién si gia
qué. Céc cu séng chang con bao 1au nita ma bat nhin cac moén ngon hap dan
nay, c6 chién si gia ndi chét con suéng hon. Nhung, Anh Phuong TVN t0i
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s& mach nugc cac chién hitu, dirng c6 “no” trong phan dudi, dé cap dén su
ich lgi cua tap thé duc, choi thé thao tich cuc va thudng xuyén, ching ta s&
hoa giai mot phan nao sy lo ldng vé an udng kiéng cir do.

Bai viét ndy s& “gé rdi to long thong” cua nguoi I6n tudi, cé the gilp quy
chién si gia an uong twong d6i it kieng khem hon ma dam bao stc khoe
khong hé han gi méi hay vé cac chiing bénh ndi trén.

Nhu trén da trinh bay, an dugc ngu duoc la tién, khdng an khdng ngu nhu
tién vt di. An va ngu di doi vai nhau. Ngudi 16n tudi ¢ nhiéu thi gio nghi
ngoi hon hdi con tré, du an nga it, nhung phai ¢6 ché d6 an udng bé dudng,
cung cap du calories, chat b6 cho co thé véi diéu kién tién quyét 1a phai dam
bao an toan cho suc khoe nén an udng kiéng cir ttm lum va nga ciing phai
c6 gio giac dang hoang...hoi ket d6 quy chién hitu oi!

Cai khoai thir ba caa nguoi 16n tudi 1a tap thé duc hay choi thé thao thuong
xuyén va cai khoai tha tu, cai khoai cudi cling cia nguoi gia 1a dugc di day
d6 cang nhiéu cang tot nhu 1am cham lai tudi gia, yéu doi hon va di mot
ngay dang hoc dugc mot sang khon... C6 diéu kién ma khdng chiu di du lich
nhiéu, xin 15i nha, chét con suéng hon dé quy vi a!

SU ICH LQI CUA LUYEN TAP THE DUC

Dén tudi vé huu chinh thuc, 65 tudi, nguoi xua thuong ndi “quan tha ma
bat”, c6 nghia 1a dén tudi vé chiéu hét di cay kiém tién dé vui tha dién vién
hay di du lich déy d6 cho biét mui doi véi thién ha, bl lai hang may chuc
nam chiu cuc kho “sang vac 6 di, t6i vac 6 vé&” 1am viéc tra no 40 com. Nam
thang di cay da qua nhiéu ma thoi gian nghi cho khoe cai than gia chang
duoc bao 1au lai con cd nhiéu tha bénh hoi tham sic khoe va than chét dén
du khi, moi goi ra di.

Tudi vé huu la tiéng chudng canh bao quy thoi gian trén cbi doi nay cua
chiing ta con mong 1am, d6 Ia nhiing nam thang cuoi cuia doi nguoi. Néu quy
cu biét lo xa, ngh1a la chiing ta phai nang tap thé duc thuong xuyén coi nhu
la nhu cau an va nga. Néu quy cu con suc va con dam mé choi thé thao nén
choi cac moén the thao vira véi sac cua minh nhu: boi 16i, di (chay) b, di xe
dap, choi vi cau, bong chuyén, béng ban, quan vot, golf... cing rat tét cho
tuoi gla vura gidi tri vura tang cuong suc khoe. Nho ¢6 tap thé duc va choi thé
thao ma ching ta bao quan quy thoi gian quy gia dé bang cach 1am cham lai
su 180 hoa, duy tri tét stc khoe, ngan chan nhiéu chang bénh nguy hiém...
Ngudi gia can an nga ngon, thé duc thé thao thoai mai, du lich c6 chat lwgng
dé gay thém hung phan, khoe manh trong sudt qua trinh vé huu thi qua that
vé huu cd chudi dai thoi gian yéu doi va dang séng.



NGi vé rén luyén than thé khoe manh, néu quy cu khong chiu tap thé duc,
choi thé thao gi hét ma chi thich ngdi mét chd “dong ndo”. Ca ngay véi ban
co tuong hay thac ca dém dé “luyén chudng” hay xem phim bo thuong
xuyén hay vao “giai tri” & cac song bai sudt ngay 1am cho co thé ué oai, mat
may do dan, nhua sdng ciing bi lodng ra. Nhu vay, energy trong ngudi nhu
bi tiéu tan thanh may khoi, an ung s& mat ngon, tudi tho s& giam xuébng.
Quy cu choi vai van co tudng mot ngay cing gidp Kich thich ndo bd minh
hoat dong tét, nén 1am, nhung ham choi nhiéu qua thi vo cing tai hai lam
cho ndo bo vi 1am viéc qué tai dwa dén mat can bang trong cudc séng.

CACH TAP THE DUC TOT NHAT

Theo khoa su pham cho bai hoc vé thé duc ciing giéng nhu céch day hoc cho
hoc sinh, nghié la bai tap thé duc phai phu hop véi lia tudi va nam nit ciing
khac nhau, cac dong tac gidp cho céac co bap phét trién dong bd cho mot than
thé trang kién trong mot tam hon minh man.

Néu l1a gioi phu nit, nhat 1a lic con tré quy vi phai chd trong tap cho 3 vong
s 1, s6 2 va sb 3 phat trién, nay no hay co that lai nhu ¥ méi néi duoc 1a
thanh cong. Xin 13i, nhiéu vi phu nir thiy céng viéc tap thé duc riéng cho 3
vong nay phai ¢ nhieu thoi gian, tinh bang nam, con quy ba quy c6 mudn
dbt giai doan “tién nhanh tién manh tién viing chic” vao chd tién mat tat
mang thi ¢t viéc tu do di vao tham my vién la xong. Nhung, quy vi nén nho,
d6 chi 12 két qua trudc mat va néu quy vi ciing luoi tap thé duc nham gii lai
tinh trang “dé coi” ndy, chi vai thang hay nim sau s& “vii nhu can” va co
chiéu huéng di xuéng té hon trugc IGc chua ¢ ban tay phu thay cua thay
lang chuyén dgo, got, bom, don, sira cac cai...

Con gisi may rau, ldc tré ham trac tang, ti d6 tuong déu ¢ ting trai, chac
chan quy vi 4y khong bao gio chiu tap thé duc vi thé duc I1a khic ky véi cac
thi mac dich d6. Nguoi xuwa ting néi v tiru bat thanh 1€, néu chiing ta uong
ruou it, xin 15i, toi khong phai la bac si, nhung lam ban, c6 thé glup cho
minh thém phan hung phan Cai loi truoc mat cua rugu, nguoi nao co udng
ruou s& thdy an udng “bat” hon 1a khdng uéng giot nao, ké dén 1am cho da
day thém sung suc tiéu hoa cac thirc an le hon va ruou cting Kich thich tam
sinh Iy nira, xung tran trén giuong ciing tét hon. Nhung, néu ubng ruou
nhiéu qua s& dua dén 1am rdi loan nhiéu b phan trong co thé ké ca "tra bai"
khong thudc va tai hai nhat 1 1ai xe rat nguy hiém cho minh va cho ngudi
khac. Hon nira, khi canh séat phat hién tinh trang c6 uéng rugu ma lai xe ké
nhu bi phat vé t6i DUL. Nghe ndi by gio tién phat cac céi va phai di lam
cot-vé, tinh chung mat hon 1 chyc xap gidy 100 va con bi treo bang nhiéu



thang. .. vi toi ubng ruou lai xe. Chuyén nay gay du tht phién phic cho ban
than minh va cho vo con hay nhitng ngu’(‘ri chung quanh.

Quy vi nghe ai n6i di tap thé duc hang ngay hay choi thé thao thuong xuyeén,
quy vi yén chi, nhiing nguoi dam mé tap thé duc, choi thé thao s& khdng
uéng ruou nhiéu dén “quac can cau”, 3 buc tuong khac cting bi chao thua vi
tap thé duc, choi thé thao va cac thu tai hai vé ter d6 tuong khong doi troi
chung, nhung ciing co truong hop ngoai I¢, xin mién ban.

Chuing ta d& noi nhiéu vé tap thé duc, va tap thé duc dung bai ban cang cé
nhiéu ich loi va sé& gilp ching ta dat két qua tbt mong muén. Mdi lta tudi va
gidi tinh déu cd bai tap thé duc khac nhau. Nhung, c6 diém gidng nhau, du
bat cir & hang tudi nao, mot bai thé duc ciing thudng chia ra lam 3 phan va
ké lubn cac dong tac tap cho 1 bo phan nao trong co thé ciing nén c6 3 phan:
khoi dong, trong dong va hoi tinh.

Thi du di bo hay chay trén may treadmill, ciing phai chia I1am 3 phan véi thoi
luong khac nhau. Khéi dong ching vai phat (2 phat) cho mét lan tap ching
30 phut, phan cudi hoi tinh ciing chung 3 phat. Con lai 25 phat danh cho
phan trong dong tac 1a phan chinh cua dong tac di (chay) 30 phut trén may
treadmill véi nhiéu toc d6 khéac nhau. Khoi dong bao gom dong tac cham de
lay trén, 1am néng may co thé (warm up), phu nit c6 thé méi bat dau di ¢ sé
20 hoic 25. Qua dén phan trong dong, toc do tang 30, 35, dan dng co thé
tang 18n 40.45...cho dén con 2, 3 phit cudi dé danh cho phan hdi tinh tuot
xubng dan dan cho dén 20 thi cham dut tap trén treadmill 30 phut.

Nguoi phu nir muén tap vong s6 1 dugc san chac hoac duoc nay no thém, &
gym ¢ nhiéu may tap cho vy nay. Mubn cho vong s6 2 dugc thon eo, bét
m& 0 rat nhiéu may tap cho vong nay ké ca ngoi hgam trong bon nudc ndng
- SPA, dua céi bung nhiéu m& vao voi nudc ndng ban manh ra nam bay phut
lam viing bung tng hong 1én, d6t m& hoic day mé chia cho céc chd khac.
T6i ciing xin ndi thém, néu quy vi 16n tudi mac chang binh thap khép chan,
nang nhu tdi cach nay trén 10 nam. Hé mdi lan tdi budc di, ty nhién tir long
ban chan bj kich dong dén hé than kinh chay 1én téi 6¢ 1am dau nhéi véo
cung. T6i ¢ di khdm véi béac si vé chan, mot 1an chich cho tdi 1 lo thudc gi
d6 ma toi quén tén thudc, chich thang vao 1ong ban chan vai cay kim chich
t6 chang va dai nira, ai yéu bong via s& khiép dam. Cd BS con néi voi tdi, Ba
cua con cing bi dau nhu Bac va ciing chich nhu vay ma dén nay 6ng van
con dau. CO BS nhan manh loai thudc nay chira thap khop rat hay, nhung
moi nguoi chi dugc s dung t6i da 2 Ian Khi chich vé xong, toi cam thay
nhu thudc than, hét dau lién, budc xudng di ngon lanh. C6 BS con dan do,
khi bac di gidy nén dé tam I6t got chan, cao hon phan dau ban chan, chau
biéu bac 2 cai dém g6t chan, bac sé di b6t dau va Béc ciing phai tap thé duc
thuong xuyén.



Vai thang sau, ti bi dau chan tro lai va t6i thuong xuyén di BS gia dinh xin
thir thudc tri cai tha bénh man tinh nay.

Tinh c& t6i di tap thé duc, vao ngdi trong SPA, tu nhién nay ra sang kién,
biét dau minh g4ap ban chan dwa ngay vao 16 thdi nuge ndng manh cé thé tri
cai chiing thap khép ban chan trai caa minh. Hon tuan sau, tdi cam thay chd
dau ¢ 16ng ban chan nhu khdng con nita, tir d6 t6i gid tir cai vu Xin thudc tri
dau nhtrc 1ong ban chan nira. DU vay cho dén bay gio, toi van thuong di gidy
co don de cao got khdng phai dé cho cai moéng cua minh “véu” nhu qly co
ngudi mau hay thi hoa hau, di gidy cai gt cao hon ca tac, cai méng véu, udn
éo nhan nhay khéu goi d& sg. Con toi di gidy don got cao 1a chi d@é trj binh
thap khap 1ong ban chan.

Mot bai tap thé duc goi la bo ich, nghia la phai ¢ thoi luong rd rang: 30
phat, 1 tiéng hodc 2 tiéng... va mdi phan cua bai tap phai dugc phac hoa
trong dau truéc khi tap.

Pau tién, t6i tap trén may treadmill, néu tap 1/2 tiéng duoc 2 miles, va 1
tiéng duoc 4 miles. Ké dén, tdi tap co giiii chan ciing trén cai may cé ghi sd
t6i da 1a s6 10, ding 2 tay kéo manh va chan co day ra dang 5 phat hoic
nhiéu hon tly ngay t6i c6 nhiéu hay it thi gio. Cai may nay chi trong dén 4
co phan cua chung ta la doi chan, doi tay, lung va cai bung ntra. Xin thua véi
quy Vi, den tudi gia tir 65 trg Ién, chan moi gbi ching roi, tay chan déu
xubng cap ma chan ching ta yéu trugc. Néu quy cu cd da co thit ma dén tudi
gia thi rat toi nghiép cho 2 chan phai gdng ganh trong luong qué nang. Moi
nguoi nam ciing nhur ni, chan tay yéu truéc thay 16, vi vay ching ta mudn di
dung dugc viing vang, lau dai khoi can phai chbéng gay, hay ding walker 12
quy Vi phai c6 gang va tich cuc tap doi chan minh, cang di bo nhiéu, chan
cang khoe. Tap trén may treadmill ciing la cach tap doi chan va cai may nay
con gidp chung ta tap cho bung, tay, lung luon dugc ua nhin hon...Cai may
ké tiép thu hai, ba va tht tu 12 toi tap vé tay va nguc dé cho “hai go bong dao
suong khéng c6” (chém tho nir st H6 Xuan Huong: Hai go bong dao suong
con ngam - Mot lach dao nguyén nudc chura théng) cua nguoi gia du la duc
rua cting u Ién mot chut, khoe cua, lam dep véi doi va lung di dang con
thang. Hét 4 mon an choi tap trén may, cai 40 may-6 cua toi da thAm mo hai,
nhu vay c&c chat md trong co thé phan nao da bi thiéu ddt roi. Ké dén, toi di
thay quan 4o dé ngam trong hd nudc néng SPA 5 - 10 phdt chu yéu cho
dong nudc néng théi vao lung, bung va chan cho sin chac ciing nhu ngan,
ngira bénh thip khép mén tinh cua minh. Néu tap tir 1 tiéng tré 18n nén
xuéng boi 5 - 10 vong mdi lugt 25 mét, mot vong (2 luot) 50 mét ciing ton
trong 3 giai doan: khoi dong, trong dong va hoi tinh. Khi nao htng, toi boi
lubn Mot 1o 20 vong dang 1 kildmét. Thé 1a cham dat mot budi tap thé duc
hao hang, b ich va cudi cuing di tam roi lai xe ve.
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Khi an com, cac thirc an, tdi khdng phai ci kiéng gi nhiéu, m&, duong, man
déu nap vao co thé an toan vai mot so lugng vira phai.

SU ICH LQI CUA DU LICH

NGi tong quat va ngan gon, su ich loi caa du lich vé cing 16n lao, gidp cho
chling ta vui choi giai tri "thu gian" ca thé chat va tinh than. Du lich, di day
d6 nhiéu - sir dung d6i chan nhiéu nhu 14 tap thé duc, dugc thu thai coi mo
tam hdn, dau 6c hét ciang thang, yéu doi hon. Va hoc hoi dugc nhiéu diéu
méi la thich thi cua dia phuong ndy, nudc no, con biét thém nhiéu phong
tuc tap quan cua nhiéu chiang toc, siac dan khéac. Pic biét, ching ta duogc
thuang thirc nhiéu nguon van héa am thac cua tiing ving, tiing nudc va ting
dan toc...
Di du lich Ia dip két néi hai hoa 3 céai khoai dau tién caa con ngudi vé mat
vat chat ciing la co hoi bang vang caa an - nga - thé duc.
it tién di du lich gan, nhiéu tién di du lich xa, du lich con gitp ching ta giai
toa nhiéu wc ché, lo toan caa cudc song, giam bot cang thang than kinh va
thé xéc, c6 dip nghi ngoi thoai mai, khoéng suy nghi nhiéu hay ban biu voi
céng viéc lam thuong nhut vi com
a0 gao tién...
. Su ich lgi cu thé nhu néi trén, du
“# lich con giup tri binh nira. Thang 8
" vura qua, toi di du lich Au Chéu 3
. tuan tham viéng 5 nudc; Tay Ban
Nha, Y Pai Loi, Phap, Hoa Lan,
| Thuy Si va di du thuyen trr Tay Ban
Nha xuyén vong Dia Trung Hai dén
Y Phap va trg lai Tay Ban Nha. Tru:orc khi di du lich, sac khoe cua t6i rat
"x&" va tudng di rat tham goi la tuong di "lugm bac cac", tuong dau toi bo
chuyen du lich, ai ngd khi vé lai Sacramento, nhitng ching dau lung, chong
mat, ngop tha, khé ngu bdng tiéu tan d¢én 90%.
Xin néi thém, néu cac Nguoi Linh Gia 1a cuu si quan hay cac déng huong
dinh cu & nudc ngodi ngoai dién HO hay céc dién khac, nay qua tudi 65 co
tién huu hoic trg cap x& hoi. Van dé y té ciing khdng lo, khéng co bac, trac
tang (vé VN), hang thang danh dum tién tin khong phai 1a khé - 1 hay 2
tram trg lai, tich thiéu thanh dai, hay con chéu cho thém, dé di du lich va mot
phan dé ting thuong phé binh & qué nha dang sdng co cuc lam than - mot
cach dén on dap nghia.
Nhu vay, ngoai an - nga - thé duc - du lich, cac chién hitu con biét cach dén
on dap nghia dung chd dang déi tugng, gilp cho cudc séng nhitng ngay cudi
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cling cua doi nguoi ¢6 thém nhiéu y nghia dang song. Ngay di vé Ving V
Chién Thut, Ngum Linh Gia ciing vé6i 2 ban tay trang nhu nhung ngufo1
giau co, quyén quy cao sang khac ma long ngudi linh gia khéng c6 gi nudi
tiéc va an han.

KET LUAN

Nguoi linh gia chiing ta ¢é thé néi 1a minh c6 hanh phic thuc sw khi ¢é sirc
khée tot, chiu di tdp thé duc, c6 co hdi du lich thuong xuyén, ngii ngon, an
uong it kiéng cit khi vao tuéi hoang hén va con co 1ong nhan, thirong nguoi
va biét dén on dap nghia doi véi thuwong phé binh VNCH & qué nha. 6 1a
cugc song thanh thién, dang song.

Thién dang - Niét ban khéng phdi di tim ddu cho xa ma Thién dang - Niét
ban do ta dung lén va chui vao dé ma an vui mai mai vay./.

(DU bai viét ci (trén dwéi 20 nam), nay doc lai thiy ciing OK - Anh
Phwong TVN géc la nha giéo, nha bao, nha binh va nha nghéo & hudn
luyén Vién thé duc thé thao hoc dwong, c6 dip di day dé nhiéu va xem viéc
chuyén can tip thé duc va du lich ngang biang véi nhu cdu in va ngii.)

Anh Phwong Tran Vin Nga
(10.10.2010 & edit 22.12.2023)

Kinh meoi doc thém nhikng bai/truyén khac cia tac gia tai:
http://www.viethamvanhien.org/AnhPhuongTranVVanNga.html
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