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voi TU KHOAI

Bai viét nay nham ndi vdi quy chién hitu va cdc cu éng
nhiéu hon quy cu ba.

Trong sach luoc chién tranh du kich cia céng séan Tau,
Map “xénh xdng” di dua ra chién thuat tan céng than
toc nham danh thang lgi cudi cung. Do la chién thuat

du kich: Tir Khodi Nhat Man, dich nghia Viét: 4 nhanh

1 cham. O day, chung ta khéng ban vé chién thuat nay
cia ho Mao ma nguoi viét muén nhdc nhd quy vi cd tudi
Iuu y, chiing ta ddi nguoc lai hoan toan 4 nhanh thanh
4 cham, 1 chdm thanh 1 nhanh, nghia la nguoi cao nién
cham vé nhiéu thu, ti be tho dich du chdm ma chac
(bénh) hay ndi cach khac bi 4 cdi cham di ding, an ngu,
suy nghi, lam viéc déu cham ma chi co 1 cdi nhanh la
chét nhanh vi cé nhiéu thu binh.

Cudc song hang ngdy cia gidi cao niéni - nguoi linh gia
thuong thay doi nhiéu so vdi héi trang kién sung sic cia
mdy chuc nam trude. Su thay doi vé nhiéu khia canh tim
sinh ly va ngay ca cdch an g nia.
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® Kinh tang Nguoi Linh Gia xa
qué huong Huynh Vin Co &
Phan Minh Mdn ciing tdt cd
Nguoi Linh Gia khdc.

Trén Van

Tu khoai thoi tré

Thoi trai tré, khi nghe ai
noi dén ti khodi, nguoi thanh
nién nghi ngay dén 4 khia canh
anh hudng dén cudc song hang
ngay clia con nguoi, cé nguoi
cho la diang cling c6 nguoi
khong dong y, nhat 1a quy vi
“dao cao dut hong” Nhung, dén
tudi hoang hon, cdi quan niém
song hoi con tré phai dugc cai
bién, cap nhat cho phtu hgp véi
do tudi qua suy tu, kinh nghiém
ctia cudc doi ma ngudi cao nién
da tiing trai qua.

Tikhodi hoi xita hoi xua, thoi
trai tré, nham muc dich cho xac
thit nhiéu hon, néi cach khéc,
thuan cha y vé vat chat. Con t&
khodi clia quy cu cao nién ngay
nay lai hoan toan c6 chiéu huéng
“tam linh’, siéu thoat nhiéu hon
thud vang son tudi tré.

Cu thé titkhodi ctia tudi gia:
An - Ngti - Thé duc - Du lich.



Trudc hét, ching ta thi
ban tong quat vé cai khodi th
nhat va thi nhi, du tré hay gia
cling déu can thiét vi c6 thuc
mdi vuc dugc dao, an dé ma
sOng. Con ngu clng vay vi 2 tir
nay di chung véi nhau nhu cap
bai triing. An ng1 dugc la tién,
khong dn khong ngli nhu tién
viit di. Ai an duoc thi ngt cling
dugc, cang nhu ngt duoc day
gidc thi an cing ngon miéng,
truong hgp ngoai 1é rat hiém.
Khi vé gia, ché do an uong lai
phéi cin than dé trdnh 4 bon
mon dn choi xam nhap vao co
thé dé ha do van cac cu - céc
chién si gia, do 3 chang ho
Cao: Cao M@ - Cao Duong -
Cao Mdu va bénh Alzheimer,
chua ké con hang chuc thu
bénh khac dang rinh rap cho
gid xung phong tdn chiém muc
tieu nham loai cac chién si gia
ra khoi vong chién dau & thé
gian nay.

Con cédi mon thi ba cta ti
khoai hdi tré, dén tudi gia ké
nhu “tat thudc qua cau’, quén
phtit cho yén chuyeén. Tuéi gia
dén, ai cing sum ba che, hét
xi quach 100% hay 30-50/100.
Néu ai con sung dan thudc
loai ngon lanh, nghia la c6 cap
s6 dan duy trit nho tap thé duc
va ché& do an udng, thudc bé,
hoac thudc 1én gidy c6t nhu
viagra, cialis... c6 thé con s

dung sung dugc.

Sting dan hoi thoi vang
béng, hao hoa phong nh§,
Thugng DE sinh tao ra con
ngudi, Ngai rat cong binh, doi
v6i dan ong cdp s6 dan dugc
bang nhau. Nhung c6 nguoi
nhin troi hiu quanh ma than
rdng: tai sao, t0i mdi hon 50 cdi
xuan thu ma da yéu xiu r6i?. C6
“cu non” vira méi budc qua céi
ngudéng clta luc tuan, sung thi
con nhunglén dan, dan 1ép hay
c0 sting nhu bi ri sét khong ban
triung hong tam diém nhu thud
xa xua, bin b phat b trung.

Trudc kia, sau khi danh
tran hay di xa vé c6 vi quay
qué troi, mang sung di ban ti
tung tum lum tum la nén bay
gi0 dan va thudc boi ké nhu
“can tau, rdo mang” rdi con
tinh man rang chir! Trong khi
d6 c6 culén that thap c6 lai hy,
dan dugc dugc st dung han
ché€ may chuc nam trudc nén
bay gi¢ cdp so dan van con kha
dung du khong dugc toan héo,
nhung khi dan da lén nong,
bép co sting van nghe tiéng né
di doang du &m thanh nhé hon
xwa mot ti xiu.

Con cai khoai thu tu,
khong can phai “phu dé Viét
ngl, ai cang biét, néu duong
tiéu tién ma bj “ddp mo” nhu
VC 4c 6n “hdi nam” ddp mo
trén cac con 19 giao thong, ké
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nhu c6 chuyén 16n, sinh ra da
thubénh. Vivay con dudng dai
tién, bai ti€t phai thong sudt
thuong truc. Moi nguoi bat clit
tudi nao ciing phai, sau khi
an - uéng nhiéu nudc, an rau
cdi, trdi cay, udng swa...cang
nhiédu cang t6t dé cho nhu
dong ruot lam viec diéu hoa
tao thém hung phan cho cudc
song. Nén ghi nhd, chung ta
tuyét doi tranh tdo bén.

Tu khodi cua quy cu
3o nién chién si gja

Bay gio, chung ta thir dé
cap dén ti khodi ctia ngudi gia.
Céi an céi ngu thay déi nhiéu,
phién todi, nguoi 16n tudi dn
it nga it ma con kiéng khem
hang bao nhiéu thi ntta nhu
md, duong, man, chat nong,
chat cay va ngay ca com ciing
phai han ché... Vivay, cé nhiéu
ngudi ban gia chia nguoi viét,
than troi trach dat, dén tudi
gia sao kham khé qud, bac si
bédo kiéng, con chdu bdo phai
cl nhiéu thit qud, con thu vi gi
ntta cho cudc song.

Khi &n c4 canh chua ma
khong chim nudc mdm
nguyén chit ma cham vdi
nudc mam pha lodng, an canh
chua lam sao ngon dugc.

Quy cu oi! Nudc mam

nguyén chit man qué tréi ma »
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» cic cu ngdm miéng cd vao

trong 4y roi dua vao miéng
thuéng thic c6 thé tuyet voi
thich thu, nhung céc cu c6 biét
khong, néu sau d6 choc lat, thi
do mdu chic chin do mau sé
lén thém vai do. Vi vay, nguoi
cao huyét 4p nén han ché tdi
da an min dé tranh canh dut
béng gitta “chitng xuan” Con
ngudi c6 mad cao trong mau ké
nhu da ga, da vit, da heo, m&
déu chao thua hay cécloai tom
cua, néi chung la dé bién, dn
phai rat can trong, chua mudn
noi khong an lai cang t6t cho
stc khée hon. Quy vi cao nién
c6 do duong trong mdau cao,
vugt qua bién gidi, borderline,
lai phéi c@ kiéng dudng nhu
tuyét doi. Quy vi thit tudng
tugng udng ca phé pha dic ma
thiéu stta dac c6 duong ngot
lim nhu théi quen ctia nguoi
Viét minh, quéa that uéng ca
phé lat nhach vo duyén. Néu
udng ca phé c6 nhiéu sita hodc
dudng thi chic chdn quy vi sé
kho s@ vé bénh tiéu duong sé
gia tang t6c do. Nhu vay, nguoi
16n tudi, vé canh x& chiéu,
moén ngon cao luong my vi
thay thém roi nudc miéng hay
nudt nudc bot iing uc, that tic
cai minh phai kiéng hay khong
dugc quyén thuéng thiic tu do.

Oi! khé qua phai khong
quy vi cao nién chién si gia, khi
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chuing ta vao tu céi tao ctia CS 39
nam trudc, nam gélich dém thoi
gian, “khé thdy me’, bi d6i khat
trién mién, thuong cau nguyén
Troi Phat phit h cho dugc song
vé vdi gia dinh vg con... chi ddm
ao udc dugc c6 moéi bita an
mot chén com khong don, dan
v6i nuéc mam nguyén chat 1a
sudng cudc doi roi.

Nay, dugc ¢ xit My tu do,
giau sy, thic dn ngon é he,
nhatla trong cac tiéc dam cudi,
thién ha an nra bé nia, trong
ma ngam ngui x6t xa cho kiép
nguoi ti1 va gisi ngheo khé cia
VN. Thttc dn day day ma chién
si gia khong dédm an tha gian
dé b1 lai nhitng nam thang déi
khét khé s co cuc tot cung,
chuing ta phai “dam céng” kéu
troi, tré tréu con tao...

Ai ctng biét, cic thic dn
truyén thdng va an udng ding
cach 1a thé hién tinh vin héa
ctia dan toc. Theo t6i, cai khd
nhtt cia nguoi gia 1a dn udng
khong dugc tu do thodi mai
lam cho cudc doi gidm bét tha
vi. hao hing. Ngoai cdch &n
uong it lai con bi han ché, cim
doé4n nhiéu thit qud lam mat
ty do ma minh dang song trén
mot dat nudc tu do sO 1 trén
thé gidi. Da ga, da vit, da heo
quay béo ngay, ngon oila ngon
lai bdo may ong ba gia co gdng
kiéng clt dé trdanh bj co 1ét ta

ron xau gia tang. Chua hét, céc
loai tom cua, nhat 1a tom hum
dugc thét dai thinh soan trong
cdc yén tiéc ma bat cdc cu nhin
lo thi toi nghiép cac chién si
gia qud. Cic cu séng chéng
con bao lau nita ma bt nhin
cdc mon ngon hap dan nay,
c6 chién si gia néi chét con
sudng hon. Nhung, Tran Vin
toi sé mach nudc cac chién
hitu, dirng c6 “no” trong phan
dudi, dé cap dén sy ich lgi ctia
tap thé duc, choi thé thao tich
cyc va thuong xuyeén, ching ta
sé hod gidi mot phan nao su'lo
lang vé an udng kiéng ct do.

Bai viét nay sé “gd rdi to
long” thong ctia ngui 16n tubi,
c6 thé gitp quy chién si gia dn
udng tuong doi it kieng khem
hon ma ddm bdo stc khde
khong hé hin gi mdi hay vé céc
ching bénh ndi trén.

Nhu trén da trinh bay, dn
dugc ngt dugc la tién, khong
an khong ngt nhu tién vt di.
An va nga di doi véi nhau,.
Nguoi 16n tudi c6 nhiéu thi giv
nghi ngoi hon hoi con tré, du
an ngu it, nhung phaéi c6 ché
do @n udng bo dudng, cung
cdp du calories, chdt bé cho
cd thé vdi diéu kién tién quyét
la phai ddm bédo an toan cho
stc khée nén an uong kiéng cir
tum lum va ngt ciing phai c6
gid gidc dang hoang...hoi ket



dé quy chién hitu oi!

Cai khodi thd ba ctia nguoi
16n tudi la tap thé duc hay choi
thé thao thudng xuyén va céi
khodi thu tu, cai khodi cudi
cung ctia nguoi gia la dugc di
day d6 cang nhiéu cang tot
nhu lam cham lai tudi gia, yéu
doi hon va di mot ngay dang
hoc dugc mot sang khon... Co
diéu kién ma khong chiu di
du lich nhiéu, xin 16i nha, chét
con suéng hon d6 quy vi a!

Sy ich lgi cua luyén tap
thé duc

Dén tudi vé huu chinh
thitc, 65 tudi, ngudi xua thuong
noi “quan tha ma bit’, c6 nghia
la dén tudi vé chiéu hét di cay
ki€m tién dé vui thu dién vién
hay di du lich day d6 cho biét
mui doi véi thién ha, bu lai
hang may chuc nam chiu cuc
kho “séang véc o di, t6i vac o vé”
lam viéc trd ng 4o com. Nam
thang di cay da qua nhiéu ma
thoi gian nghi cho khée céi
than gia ching dugc bao lau
lai con c6 nhiéu thi bénh hoi
tham stc khée va than chét
dén du khi, mdi goi ra di.

Tuéi vé huu la tiéng chuong
canh bdo quy thoi gian trén co6i
doi nay ctia ching ta con méng
1dm, d6 la nhitng nam théng
cudi ctia doi nguoi. Néu quy

cu biét lo xa, nghia la ching ta
phai nang tap thé duc thuong
xuyén coi nhu 1a nhu cau an va
ngt. Néu quy cu con stic va con
dam mé choi thé thao nén choi
cdc mon thé thao vira vdi stc
ctia minh nhu: boi 16i, di b9, di
xe dap, choi béng chuyén, bong
ban, quan vgt, golf... ciing rat t6t
cho tudi gia vira giai tri vira ting
cuong stc khée. Nha c6 tap thé
duc va choi thé thao ma chung
ta bdo quan quy thoi gian quy
gid do bang cach lam cham lai
su lao hoa, duy tri tot stc khée,
ngan chan nhiéu chitng bénh
nguy hiém...

Ngudi gia can dn ngti ngon,
thé duc thé thao thoai mai, du
lich c6 chat lugng dé gay them
hung phan, khée manh trong
sudt qué trinh vé huu thi qua
that vé huu c6 chuéi dai thoi
gian yéu doi va dang song.

No6i vé réen luyén than thé
khée manh, néu quy cu khong
chiu tap thé duc, choi thé
thao gi hét ma chi thich ngoi
mot ché “dong nao” Ca ngay
v4i ban co tudng hay thic ca
déem dé “luyén chuéng” hay
xem phim bd thudng xuyén
hay vao “giai tri” ¢ cdc song
bai suét ngay lam cho co thé
ué 0ai, mat may do dan, nhya
sOng ciing bi loang ra. Nhu vay,
energy trong nguoi nhu bi tiéu
tan thanh may khéi, an uéng
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sé mat ngon, tudi tho sé giam
xudng. Quy cu choi vai van co
tudng mot ngay ciing giup kich
thich ndo by minh hoat dong
tot, nén 1am, nhung ham choi
nhiéu qud thi v cung tai hai
lam cho nao bg vilam viéc qua
tai dua dén mat can bang trong
cudc song.

Cach tap thé duc tét nhat

Theo khoa supham cho bai
hoc vé thé duc ciing giong nhu
cich day hoc cho hgc sinh,
nghia 1a bai tap thé duc phai
phu hgp véi Ita tudi va nam
nit ciing khac nhau, cdc dong
tac giup cho cdc co bdp phat
trién dong bo cho mot than thé
trang kién trong mot tam hon
minh méan.

Néu la gidi phu ni, nhat
la Iic con tré quy vi phai cha
trong tap cho 3 vong sd 1, sO 2
va so 3 phat trién, ndy né hay
co that lai nhu ¥ méi néi dugc
1a thanh cong. Xin 16i, nhiéu vi
phu nit thdy cong viéc tap thé
duc riéng cho 3 vong nay phai
c6 nhiéu thoi gian, tinh bing
nam, con quy ba quy c6 mudn
dot giai doan “tién nhanh tién
manh tién vitng chic” vao chd
tién mat tat mang thi ci viéc
tu do di vao tham my vién la
xong. Nhung, quy vi nén nhd,
dé6 chi 1a két qua trudc mét va

néu quy vi ciing luoi tap thé »
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» duc nhdm gitt lai tinh trang

“dé coi” nay, chi vai thang hay
nam sau sé “vi nhu can” va c6
chiéu huéng di xudng té hon
trudc lic chua cé ban tay phu
thlly ctia thay lang chuyén déo,
got, bom, don, stta cac cdi...
Con gidi may rau, luc tré
ham trdc tdng, t& d6 tuong
déu c6 tiung trai, chic chin
quy vi 4y khong bao gio' chiu
tap thé duc vi thé duc la khic
ky véi céc thit médc dich dé.
Nguoi xua tling noi vo titu bat
thanh 1&, néu chung ta udng
rugu it, xin 16i, téi khong phai
la béac si, nhung lam ban, c6
thé giip cho minh thém phan
hung phén. Cai lgi trudc mat
clia rugu, ngudi nao cé uéng
rugu sé thdy an udng “bat”
hon 1a khong uéng giot nao,
ké dén lam cho da day thém
sung suc tiéu hda céc thic an
le hon va rugu cting kich thich
tam sinh ly nita, xung tran trén
giuong cing t6t hon. Nhung,
néu udng rugu nhiéu qua sé
dua dén lam roi loan nhiéu bo
phan trong cd thé ké ca "trd
bai" khong thudc va tai hai
nhatlalai xe rdt nguy hiém cho
minh va cho ngudi khac. Hon
nita, khi cadnh sat phat hién
tinh trang c6 uéng rugu ma ldi
xe ké nhu bi phat vé tgi DUIL
Nghe néi bay gio tién phat céc
céi va phai di lam cot-vé, tinh
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chung mat hon 1 chuc xap gidy
100 va con bi treo bing nhiéu
thang... vi tdi udng rugu lai xe.
Chuyeén nay gay du thu phién
phtic cho ban than minh va
cho vg con hay nhitng nguoi
chung quanh.

Quy vi nghe ai noéi di tap
thé duc hang ngay hay choi thé
thao thuong xuyén, quy vi yén
chi, nhitng nguoi dam mé tap
thé duc, choi thé thao sé khong
udng rugu nhiéu dén “quéc can
cau’; 3 buc tuong khac ciing bi
chao thua vi tap thé duc, choi
thé thao va cac thi tai hai vé t&
dé tuong khong doi troi chung,
nhung cing cé truong hgp
ngoai l¢, xin mién ban.

Chung ta da néi nhiéu vé
tap thé duc, va tap thé duc
ding bai ban cang c6 nhiéu
ich lgi va sé€ gitp chung ta dat
két qua t6t mong mudn. Moi
Itta tudi va gidi tinh déu co bai
tap thé duc khac nhau. Nhung,
c6 diém giong nhau, du bat ci
& hang tudi nao, mot bai thé
duc cting thuong chia ra lam 3
phan va ké luon cdc dong tac
tap cho 1 b phan nao trong co
thé ciing nén c6 3 phan: khéi
dong, trong dong va héi tinh.

Thi du di bo hay chay trén
mady treadmill, cing phai chia
lam 3 phan véi thoi lugng
khac nhau. Khéi dong chiing
vai phut (2 phtit) cho mot lan

tap chitng 30 phut, phan cudi
hoi tinh ciing chirng 3 phuit.
Con lai 25 phiat danh cho
phan trong dong tic 1a phan
chinh ctia dong tac di (chay)
30 phut trén mdy treadmill véi
nhiéu t6c do khac nhau. Khéi
dong bao gom dong tac cham
dé 14y trén, lam néng may co
thé (warm up), phu nit c6 thé
mdi bat dau di ¢ s6 20 hoac 25.
Qua dén phan trong dong, tdc
do tang 30, 35, dan 6ng c6 thé
ting lén 40.45...cho dén con 2,
3 phut cuéi dé danh cho phan
hoi tinh tudt xuéng dan dan
cho dén 20 thi cham dut tap
trén treadmill 30 phut.

Ngudi phu n@ mudn tap
vong s0 1 dugc san chic hoic
dugc ndy né thém, & gym c6
nhiéu mday tap cho vu nay.
Mudn cho vong s6 2 dugc thon
eo, b6t ma c6 rat nhiéu may tap
cho vong nay ké ca ngdi ngam
trong bon nudc néng - SPA,
dua cai bung nhiéu mé vao
vOi nudc néng ban manh ra
nam bdy phtt lam vung bung
ting héng lén, d6t m& hoac day
md chia cho cac ché khac. Toi
cling xin néi thém, néu quy vi
16n tudi mic chiing binh thap
khdép chan, nang nhu t6i cach
nay trén 10 nam. Hé méi lan
toi budc di, ty nhién tit long
ban chan bi kich dong dén hé
than kinh chay lén t6i 6c lam



dau nhéi vo cung. Toi c6 di
khdm vdi béc si vé chan, mot
lan chich cho toi 1 lo thuéc
gi d6 ma toéi quén tén thudc,
chich thing vao long ban chan
v6i cay kim chich t6 chang
va dai nita, ai yéu béng via sé
khiép ddm. Co6 BS con néi véi
téi, Ba cia con cing bi dau
nhu Bac va cing chich nhu vay
ma dén nay 6ng van con dau.
Co6 BS nhan manh loai thuéc
nay chira thdp khdp rat hay,
nhung moi nguoi chi dugc st
dung t6i da 2 1an. Khi chich vo
xong, to6i cam thdy nhu thudc
than, hét dau lién, budc xudng
di ngon lanh. C6 BS con dédn
do, khi bac di giay nén dé tdm
16t g6t chan, cao hon phan dau
ban chan, chdu biéu béc 2 cai
dém got chan, bac sé di bdt
dau va Béc ciing phai tap thé
duc thuong xuyén.

Vai thang sau, t6i bi dau
chan trglai va toi thuong xuyén
di BS gia dinh xin tht thudc tri
céi thit bénh man tinh nay.

Tinh co toi di tap thé duc,
vao ngoi trong SPA, ty nhién
nay ra sang kién, biét dau minh
gap ban chan dua ngay vao 16
thdi nuéc néng manh c6 thé tri
cai chuing thap khdp ban chan
trdi cia minh. Hon tuan sau,
toi cam thdy ché dau & long
ban chan nhu khong con nira,
tir do toi gia tir cai vu xin thudc

tri dau nhitc long ban chan
ntta. Du vay cho dén bay gio,
toi van thuong di giay c6 don
dé cao got khong phai dé cho
cai mong ctia minh “véu” nhu
quy co6 nguoi mau hay thi hoa
hau, di giay cdi gét cao hon
ca tdc, cdi mong véu, udn €éo
nhun nhay khéu goi dé sg ma
la toi tri binh thdp khdp long
ban chan.

Mot bai tap thé duc goi la
bé ich, nghia la phai cé thoi
lugng ro rang: 30 phut, 1 tiéng
hodc 2 tiéng... va mbi phan ctia
bai tap phai dugc phéac hoa
trong dau trudc khi tap.

Dau tién, toi tap trén mdy
treadmill, néu tap 1/2 tiéng
dugc 2 miles, va 1 tiéng dugc
4 miles. K& dén, toi tap co giti
chan ctng trén cdi mdy c6 ghi
s0 toi dala so 10, dung 2 tay kéo
manh va chan co ddy ra dung 5
phtt hodc nhiéu hon tity ngay
toi ¢6 nhiéu hay it thi gio. Céi
mdy nay chad trong dén 4 co
phan ctia chiing ta la doi chan,
doi tay, lung va cdi bung nita.
Xin thua véi quy vi, dén tudi
gia tit 65 trd 1én, chan mai goi
chuing rdi, tay chan déu xudng
cdp ma chéan chiungtayéu trudc.
Néu quy cu cé da c6 thit ma dén
tudi gia thi rat t0i nghiép cho
2 chan phéi gong génh trong
lugng qud ndng. Moi nguoi
nam cing nhu ni, chan tay yéu
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trudc thay ro, vi vay ching ta
muon di ding dugc viing vang,
lau dai khéi can phai chong
gay, hay dung walker la quy vi
phéi cd gdng va tich cuyc tap doi
chan minh, cang di by nhiéuy,
chan cang khée. Tap trén mdy
treadmill cling la cach tap doi
chan va cdi mdy nay con giiup
ching ta tap cho bung, tay,
lung luon dugc wa nhin hon...
Céi may ké tiép th hai, ba va
tht tu 1a toi tap vé tay va nguc
dé cho “hai go bong dao suong
khong c6” (chom tho nit s HO
Xuan Huong: Hai go bong dao
suong con ngam - Mot lach dao
nguyén nudc chita thong) cta
nguoi gia du la dyc rua ciing
u lén mot chut, khoe ctia, lam
dep vdi doi va lung di ding con
thang. Hét 4 mo6n an choi tap
trén mady, cdi 4o may-6 cuda toi
da thdm mo hoi, nhu vay céc
chit m& trong co thé phan nao
da bi thiéu dot roi. Ké dén, toi
di thay quan 4o dé ngam trong
ho nude néng SPA 5 - 10 phuit
chii yéu cho dong nudc néng
théi vao lung, bung va chan
cho san chic cling nhu ngan,
ngira bénh thip khdp man tinh
ctia minh. Néu tap tir 1 tiéng trd
lén nén xudng boi 5 - 10 vong
moi lugt 25 mét, mot vong (2
lugt) 50 mét. Khi nao hing, toi
boi luon mot 1leo 20 vong ding

1 kilomét. Thé 1a cham dit mot  »
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» budi tap thé duc hao hiing, b

ich va cudi cung di tdm roi l4i
xe Ve.

Khi an com, cac thic an, toi
khong phai ctt kieng gi nhiéu,
md, dudng, man déu nap vao
cd thé an toan véi mot s6 lugng
vita phai.

Su ich loi cua du lich

Noi tong quét va ngin gon,
su ich lgi cta du lich vé cung
16n lao, gitip cho ching ta vui
choi gidi tri "thu gidn" ca thé
chét va tinh than. Du lich, di
day d6 nhiéu - sit dung doi
chan nhiéu nhu la tap thé
duc, dugc thu théi cdi mé tam
hon, dau 6c hét cing thang,
yéu doi hon. Va hoc héi dugc
nhiéu diéu mdi la thich thu
cua dia phuong nay, nudéc no,
con biét thém nhiéu phong tuc
tap quédn ctia nhiéu ching toc,
sdc dan khéc. Dac biét, ching
ta dugc thudng thic nhiéu
ngudn van héa am thic cta
tlng vung, ting nudc va tung
dan toc...

Di du lich 1a dip két néi hai
hoa 3 cdi khodi dau tién cta
con nguoi vé mét vat chat cling
la co hoi bang vang cta an -
ngt - thé duc.

Du lich con giup ching
ta gidi t6a nhiéu tc ché, lo
toan ctla cudc séng, giam
b6t cang théng than kinh
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va thé xéc, c6 dip nghi ngoi
thodi mdi, khong suy nghi
nhiéu hay ban biu véi cong
viéc lam thudng nhut vi com
40 gao tién...

Xin néi thém, néu l1a cyu
si quan hay cdc déong huong
dinh cu ¢ nudc ngoai ngoai
dién HO hay céc dién khac,
nay qua tudi 65 c6 tién huu
hodc trg cdp xa hoi. Van déy
t€ cing khong lo, khong co
bac, trac tang (vé VN), hang
thang danh dum tién tadn
khong phai la kho - 1 hay 2
tram trd lai, tich thiéu thanh
dai, hay con chdu cho thém,
dé di du lich va mot phan dé
tang thuong phé binh & qué
nha dang s6ng cd cyc lam
than - mot cach dén on dép
nghia. Nhu vay, ngoai an -
ngu - thé duc - du lich, céc
chién hitu con biét cach dén
on dap nghia ding ch6 dung
doi tugng, giup cho cudc
song nhitng ngay cudi cung
ctia doi nguoi c6 thém nhiéu
y nghia ddng s6ng. Ngay di vé
Vung 5 Chién Thuit cing vdi
2 ban tay trdng nhu nhiing
nguoi giau cé, quyén quy cao
sang khdc ma long nguoi linh
gia khong c6 gi nudi ti€c va
an han.

D6 1a sy an vui mién vién,
la con duong linh gia xa qué
huong phdi di qua.

KEét luan

Nguoi linh gia chung ta
c6 thé noéi la minh c¢6 hanh
phtc thuc sy khi ¢6 stic khoe
tot, chiu di tap thé duc, c6 co
hoi du lich thuong xuyén, nga
ngon, an udng it kiéng c khi
vao tudi hoang hon va con cé
long nhan, thuong nguoi va
biét dén on dap nghia doi vdi
thuong phé binh VNCH & qué
nha. D6 1a cudc sdng thanh
thién, ddng song.

Thién dang - Niét ban
khong phai di tim dau cho xa
ma Thién dang - Niét ban do ta
dung lén va chui vao dé ma an
vui mai mai vay.

Thang 10.2014

(Hiéu dinh va bo sung bai viét,
cdch nay trén 6 nam, vdi tua
TU KHOAI CUA NGUOT

CAO NIEN)



