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Nhén th'y c6 bai sau day cla tac gil TrOn Van ndi vl “t0 khodi” cla nglidi cao nién. Chi nh nhi
I0i cai t0 khoai cla thUituli trd, chang t6i da to mo dl ¢ xem thi ra khéng phii viy. Chic tac gil
chl muln dung tiéu d0 “h0p din” d0 thu hat sO chuy cla dic gil , chD con nlidung thi “hoan
toan c6 chilu h00ng “tam linh”, siéu thoat nhilu hn hi vang son thul nao.” Qua bai nay tac
gil mul n cac. cao nién “c6 cai nhin xuyén sudt vl sUc khi e cla minh cho din hii chung cullc
cladlingdOi.

Tac gill ¢ thl 10 khoai cla tulli gia la An - Ngl - Thi dic —Du lich hay néi ngdn gin I0i motti
thanh An - NgO - ThO - Du.

Chung téi xin trich I0i d00i day mOt phi n bai vilt d0 qui b0 n cung thO0ng lam

To KHOAI COA QUY CO CAO NIEN

....Bay gil, chung ta thd d0 cOp dint0 khoai cla ngdli gia. Cai an cai ngl thay dli nhil u, phil n
toai, ngi0i 0 n tuli an it ngd it ma con kiéng khem hang bao nhiéu thl nlla nhl m0, di0ng,
mOn, chdt néng, chit cay va ngay cl cim ctng phdihlOnchO... Vivly, ¢ nhidu nglli bln gia
cla ngllivilt, than trdi trach d0t, d0 n tuli gia sao kham khO qua, bac st bl o kiéng, con chau
bl o phlicl nhilu thd qua, con tha vi gi n0a cho cul ¢ slng.

Khi an c& canh chua ma khéng chi'm n0 0 ¢ mIm nguyén chit thi an canh chua lam sao ngon
difc. Quy cO 0il NOOc mOm nguyén chdt mdn qua trJi ma cac c0 ngadm mil ng ca vao trong 0y
rli d0a vao milng th0Ong thO ¢ c6 thO tuydt vOi thich thd, nhing cac cO c6 bilt khéng, nlu sau
do chic 1at, thO do mau chic chln dl mau s 1én thém vai di. Vi vly, nglUi cao huylt ap nén
hin chD t0ida an min dd tranh clnh dit béng gila “chl ng xuan”. Con ngdi c6 m cao trong
mau kI nh0 da ga, da vit, da heo quay chao thua hay cac loli tdm cua, ndi chung la dd bil n, an
phiirdt cOn trdng, chda muln néi khéng an I0i cang t0t cho sUc khie hin. Quy v cao nién cé
dl di0ng trong mau cao, vt qua bién gili, borderline, I0i phUi cl kiéng di0ng nhO tuydt doi.
Quy vO thd t100ng t00Nng ul ng ca phé pha dic ma thilu sia dic c6 diing nglt D m nhi thoi
quen cla ngdOi Vilt minh, qud thOt ul ng ca phé 0t nhach vé duyén. NOu ulng ca phé c6 nhilu
sla hollc dilng thi chic chiin quy v s khO sO vO bOnh tiDu di0ng sO gia tang t0c di. NhO
vy, ngd0il0n tudi, vO cOnh xO chilu, mén ngon cao I00ng mO vO thOy thém r0i n00c mil ng hay
nultniOc bOtOng Oc, thOtt0c cai minh phUi kiéng hay khdng di0 ¢ quyl n thO0ng thi ¢ t0 do.
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Oil khD qua phli khdng quy vi cao nién, khi chiing ta vao tu clitlo cla CS 33 nam trilc, nOm
g0 10ch dIm thii gian, ‘*khD thay m0”, b0 déi khat trid n mién, th00ng cOu nguyln Trdi PhOt phu
hi cho dic sng vO vligia dinh v con... chl dam ao 00c dic cé miibla an mitchén clim
khong din, an vii nd0c mOm nguyén chitla siOng culc dlirdi.

Nay dii0c O x0 MO t0 do, giau s, thOc an ngon é hi, nhit |a trong cac til c dam cO0i, thién hi
an nla bl nda, trébng ma ngd m ngui x6t xa cho kil p ngl Ui tu va gili nghéo kh clla chi di clng
sOn VN. Thic an di'y ddy ma chuang ta khdng dam an th0 gian a0 bu I0i nhl ng nam thang doi
khat khO sO c0 cOc 0t cung, ching ta phii “ddm clng” kéu tr0i, trd tréu con tlo...

Ai cling bil't, cac thO ¢ an truyll n thi ng va an ul ng dung cach la thd hil n tinh van héa clla dan
t0c. Theo t6i, cai khl nhitcla nglligiala an udng khéng dilc t0 do tholi mai lam cho culc
dii gim b0t thu vO. hao hi ng,. Ngoai cach an uing it lI0i con bl hO'n chd, cIm dodn nhil u tho
qua lam mit t0 do ma minh dang siing trén mot ditnd0c t0 do sO 1 trén thd gili. Da ga, da vit,
da heo quay béo nglly, ngon i la ngon IDi bl o mdy éng ba gia cU ging kiéng cl dl trdnh b0 mQ
tich t0 trong mau. Chila hit, cac loli tdbm cua, nhit la tdm hum nla di0c thit dai thd nh soln
trong cac yin tilc ma bt cac ¢l nhin 10 thi t0i nghilp cac ¢ I0n tuli qua, sOng chi ng con bao
lau n0a ma bt nhi n cac mén ngon hl p din nay, c6 ¢l noi chlt con si0ng hin. NhOng, Trln
Van téi s mach ni0c cac cll, ding c6 “no” trong phUn di0i, dl cOp din sO ich IDicla tlp tho
dic, chiithd thao tich cc va thd 0 ng xuyén, chung ta s ho& gili mOt phOn nao sU lo I0ng do.

MO ¢ dich bai vilt nay nhO'm “g0 r0i t0 long” thong cla ngdOil0n tuli, cé thO giup quy cl an ullng
t00ng dli it kiéng khem hiln ma dim b0 o sl ¢ khie cla quy c khéng hd hin gi mdi hay v cac
chi ng bl nh nai trén.

NhO trén da trinh bay, &n dlc ngl dllc la tién, khéng &n khéng ngll nhi ti0n vt di. An va ngl
di doi vOi nhau,. NgdOil0n tuli cé nhibu thi gil nghl ngli hOn hdicon tr0, du an ngd it, nhi ng
phiicoé chl d0 an ulng bl dilng, cung clp dl calories cho ¢l thd vOi dilu kiln tién quyOt la
phi ddm bl o an toan cho sc khd e nén an udng kiéng cll tum lum va ngd cting phii c6 gil gillc
dang hoang...

Cai khoai thD ba cla ngOUildntulilatip thD dic hay chdithd thao thD0ng xuyén va cai khoai
thD t0, céi khodi culli cung cla nglli gia la di0c di day d6 cang nhilu cang t0t nhO lam chOm I0i
tuli gia, yéu dli hin va di mOt ngay dang hic di0c mOt sang khon...
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SO iCH LOI COA LUYEN TOP THO DOC

Bin tuli vl hiu chinh thOc, 65 tuli, ngl0i x0a th00ng néi “quan tha ma bit”, c6 nghta la din
tuli vO chilu hit di cay kilm tiDn d0 vui thu di0 n vién hay di du I0ch day dé cho bilt mui ddi vOi
thién hi, bu I0i hang mOy chic nam chiu cOc¢ khi “sang vac 6 di, tli vac 6 v’ lam vill ¢ tr0 n0
ao cm. Nam thang di cay da qua nhil u ma thii gian nghU cho khi e cai than gia ching dic
bao lau thi cé nhilu th0 bl nh hOitham slc khle va thin chdtdln dd khd, mOi mdc ra di.

Tém 10i, tuli vO hOu la ti0 ng chul ng cOnh bao qud thdi gian trén c6i dUi nay cla chung ta con
mOng I0m, dé la nhi ng nam thang culli cla ddingd0i. NOu quy cl bilt lo xa, nghta la chdng ta
phiinang t0p thD dOc thd0ng xuyén coi nhi 1a nhu cOu an va ngd. NOu quy ¢l con sl ¢ va con
dam mé chli th0 thao nén chii cac mén th0 thao nhi cling ritt0t cho tuli gia vOa gili tri vla
tang ci0ng sUc kh'e. Nh c6 t0p tho dic ma chang ta bl o quin qud thdi gian quy gia dé bl ng
cach lam chOm I0i sU 1&o héa, duy tri t0t sUc khl e, ngan chd n nhil u chl ng b0 nh nguy hidm...

NgOOigia cn an ngd ngon, du l0ch cé chitI00ng dl gay thém hing phln, tholi mai, khl e
m0O nh trong sult qua trinh v hOu thi quO thOt vO hOu cé chuli dai thUi gian yéu dii va dang
sing. Muln di0c nho vOy, thailong cho nhilng ngd0i I0n tuli, chung ta phUi co y thl c coi xem
sU luyOn tOp thO dic la thDi nam cham cla culc sing va la kim chd nam cla tuli thd vOy.

NOu quy cO khong chOu tOp thl dOc, chii thD thao gi hi't ma chi thich ngli mOt chd “d0 ng nao”
cl ngay vliban cl t00ng hay thic cl dém dl “luyln chiOng” hay xem phim b0 th00ng xuyén
hay vao “gilli tri” 0 cac song bai sullt sdng lam cho cO thd ul oli, mOt may d0 din, nhCa sling
cting b0 loang ra, energy trong ngl i nhd bl tiéu tan thanh may khéi, an ul ng s mit ngon, tuli
thD s gilm xul ng. Quy cO chiivai van c t10ng mOt ngay ctng giup kich thich ndo b0 minh
hoOt dlng t0t, nén I0m, nh ng ham chOi nhil u qué thi v6 cung tai hii lam cho ndo b0 vi lam
vilcquatlidiadin mitcan blng trong culc sing, I0ithit mOtlong dly!.

CACHTOP THI DOC TOTNHOT

Theo khoa sl phlm cho bai hic v thd dic cling gillng nhi cach di'y hi ¢ cho hi ¢ sinh, nghia la
bai t0p thd dic phliphu hOp vOilla tuliva nam nd ctng khac nhau, cac dl ng tac giup cho cac
cl bl p phat triln d0ng bl cho mit than thD trang kil n trong mdt tdm h n minh mOn.
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NOu la gilli ph0 n0, nhitla lbc con trl quy vO phOicha tring tOp cho 3 vong s 1, s0 2va sl 3
phat triln, n0y n hay co thOt10i nhD y mOi ndi d00c la thanh cong. Xin I0i nhidu vO ph0 n0 thOy
cong vil c t0p thd dic riéng cho 3 vong nay phii cé nhil'u thii gian, tinh b0 ng nam, con quy ba
quy c6 muln dit giai dol n “til n nhanh tidn mi nh ti0n v ng chi ¢” vao chd tidn mit t0t mang thi
cU vilc t0 do di vao thim m0 vil n la xong. Nhi ng, quy vl nén nhi, dé chi la kit quD tr00c mOt
va nlu quy vO cang 1001 t0p thD ddc nhOm gid 10i tinh tring “d0 coi” nay , chl vai thdng hay nam
sau sl “vi nh cOn”va c6 chilu hing di xulng t0 hOntr00c luc chla c6 ban tay phu thly cla
th0'y lang chuyén dl o, giit, bOm, din, sOa cac cai.

Con gilli may rau, luc trd ham trac téang, t0 di t00ng dlu cé ting trdi, chlc chln quy vO Oy
khong bao gill chiu tlp thd dic vithd dicla khic kO vOicac thd mic dich dé. Ngili x0a tlng
néi vo tlu bt thanh I0, nu chung ta udng rl0u it, xin 101, t6i khéng phli la bac si, nhl ng I m
ban, cé thl giup cho minh thém phOn hing phin. Cail0itri0c mOtcla ri0u, ngd0i nao ul ng it
sO thOy an ulng “b0t” h0'n la khéng ul ng gilt nao, kI din lam cho dd day thém sung sl c tiéu
héa cac thic an 10 hin va r00u cling kich thich tdm sinh ly n0a. NhO'ng, ndu udng ri0u nhilu
qua sl dladinlam rilo0n nhifu bl phOn trong cO thD va tai hdi nhOt Ia 1ai xe r0t nguy hi0m
cho minh va cho ngil0i khac. HOn n0 a khi clnh sat phéat hiln tinh tring ¢ uing ri0u ma lai xe
kD nh0 b0 phOtvO t0i DUI. Nghe n6i bay gil tiln phOt cac cai va phUi di lam cOt-vé, tinh chung
mOthOn 1 chOc xOp gily 100 va con bl treo bl ng nhilu thang... vi t0i ul ng ri0u lai xe. Chuyén
nay gay dl thO philn phUc cho bl n than minh va cho v con hay nhi ng ngll Ui chung quanh.
Quy vO nghe ai n6i di t0 p th0 dO ¢ hang ngay, yén chi, quy vO tin chic nhi ng ngl0i dam mé tip
thD dOc sO khdng udng ri0u nhidu doin “qulc cOn cau” va 3 bl c t00ng khac ciing bl h0 chao
thua vi t0p thd dic va cac thD tai hUivO t0 d0 t00ng khéng doi trii chung, nhilng cling c6 tring
hip ngoli IO, xin mil n ban.

Chung ta d& n6i nhidu vO t0p thd ddc, nhing t0p thD nao mii cd bai bl n va s giup chang ta di't
kOt qud t0t mong muln. NhO trén da néi, miil0a tuliva gili tinh d0u c6 bai t0p thd dic khac
nhau. NhO ng, cé didm gidng nhau, du b0t cl 0 h0ng tuli nao, mdt bai thd dic ctng thIOng chia
ra lam 3 phOn va k lubn mit ding tac t0p cho 1 b0 phln nao trong ¢ thd cting nén c6 3 phin:
khi d0ng, trdng ding va hii tdnh.

ThidD di b0 hay chly trén may treadmill, cing phCi chia lam 3 phOn vii th0i I00ng khac nhau.
KhOi d0 ng chll ng vai phat (2 phat) cho mit I0n t0p chl ng 30 phuat, phin culli hii t0nh ciing
chOng 3 phut. Con 10i 25 phat danh cho phUn trfdng ddng t0 c la phi n chinh cla ding tac di
(chOy) 30 phut trén may treadmill. Khii dil ng bao g0 m dling tac chOm d0 10y trdn, lam ndng may
cl thd (warm up), phD nd c6 thD mdi b0t dlu diD sO 20 hoOc 25. Qua diin phin tring ding, t0c
do tang 30, 35, dan 6ng c6 thi tang Ién 40.45...cho di'n con 2, 3 phut culli d0 danh cho philn
hiitOnh tult xuOng din din cho din 20 thi chOm dO0t t0p trén treadmill 30 phat nhi m giup cac
cl blp gilm holt ding va diin “x0 hOi” hoan toan.
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Xulng hi bli cling vO'y, khili d0ng ching 1 hay 2 vong, sau d6 blli nhanh hin vii nhilu kil u bOi
khac nhau (n u chung ta bilt). Hai kiDu b i théng ding nhit la bliOch va blli sai (free style).
ng00i mOibiltbli hay cang I0n tulii nén chin cach blilch ittin sic hin bliséai, conblibllm
chO danh cho thanh nién thanh n0 c00ng trang va b0ingda cin am t00ng kO thult cao. Trong
cac mon thd dic, c6 thd n6i mdén blila mdén cé tdc ding diintit cl cac cl blp trong than tho.
HOn chO cla mén nay la ni0c thi0ng I0nh nén cac cl di b0 nhil m I0nh. Tuy nhién v i phO0ng
tidn ngay nay, hi bOitrong nha c6 dilu hoa nhilt dl cla ni0c, mua déng ciing nh0 mua hi, dd
noéng I0nh cla ni0c nhl nhau thich hi'p cho ngd0i tdp.

Tém 104, b0t c mOt bait0p thD dic nao cling nén chia ra lam ba phOn khii dl ng, tr0ng d0 ng va
hii tOnh. PhOn khii d0ng la lam warm-up cO thd, phOn trlng d0ng la phO n chinh, ching ta cé
thD t0p nhiDu thD t0 d0u, c0, vai, 2 tay cho din ngdc, I[00n, bOng, I0ng va 2 chan... Phin hOi
tOnhla luc t0 10 0y I0i sO ¢ hay ndi cach khac la “d00 ng quan” d0 chulln bl sang t0p cac thao
tac khac. NgiOi phD n0 mulntlpvong sl 1dl0csanchichollcdllcnlynd thém, 0 gym cé
nhidu may t0p cho v nay. Muln cho vong s 2 d00c thon eo, b0t mO ¢é r0t nhilu may t0p cho
vong nay ki ¢l ngli ngam trong bl n SPA dlla céi bllng phi t0 chlng vao voi nic ndéng bln
m0O nh ra vai phat 1am vung b ng 0ng hing 1én, d0t mO hol ¢ day mO chia cho cac chl khac.
Kinh nghid m cho thO'y rll ng, t6i cting thich uOng la ve, mii I0n 1 lon va hang ngay co thd ullng
din 2 hay 3 lon chia lam 3 I0n xa nhau ma b ng d0n gil nay cting khéng bl phinh nhi nhilu v0
it n 6ng khac, mli trén 40, 50 cai xuan gia ma di thi0ng dla cai bl ng lam tiln dl o. Téi cling
xin nGi thém, ndu quy vO I0n tuli mdc chlng bl nh thd p khd p chan nOng nhO t6i cach nay trén 7
nam. HI mOi l0n t6i b00c di, du c6 mang giay dang hoang, t0 nhién t0 long ban chan bl kich
ding din ho thOn kinh chOy Ién t0i 6¢ lam dau nhai vé cung. Téi ¢ di bac sT vl chan, c6 bac st
TO NguyOn Christine? (d00 ng Timberlake - Sacramento), em rudt BS TO Nguyln Dai Trang
(ctng tr0 b0 nh chan) khdm nhil u I0n ké toa cho thul ¢ va cé BS nay (luc d6 chia IDp gia dinh),
mOt I0n chich cho t6i 1 10 thul ¢ gi d6 ma t6i quén tén thul ¢, chich thl ng vao long ban chén vl
cay kim chich t0 chllng va dai nl a, ai yl'u bong via sU khilp dim. Cé BS con nd6i vUi téi, Ba cla
con cing bl dau nh Bac va cling chich nhl v0y ma dl n nay 6ng v n con dau. C6 BS nhln
mOnh lodi thul ¢ nay chla thOp khUp r0t hay, nhng m0ingd0ichd di0c sO dingtlida2I0n.
Khi chich v6 xong, t6i ¢ m thy nh0 thuOc thO n, hO't dau lif n, b00c xudng di ngon lanh va c6 BS
con di n do, khi bac di giay nén dil t0m I6t nay dU cho g6t chén cao hin phin dlu ban chan.
Chau bill u bac cai dim g6t chan, bac s di blt dau va bac phUitlp th0 dic (cach tOp cla quy
ba, quy cb), dla Il ng sat ti0ng rdi gl ng chuyDn mOy ngén chan ¢ m xul ng thO m va gét chan
dla hing Ién t0p nhilu I n. Vai thang sau, t6i b0 dau chéan tr0 101 va téi th00ng xuyén di BS gia
dinh xin thO thuOc tr0 cai thO bl nh man tinh nay.

Tinh c0 téi di t0p thO dic, vao nglitrong SPA, t0 nhién nly ra sang kil n, bilt ddu minh gl p ban
chan dla ngay vao I0 thdi nlc nong cé thi trd cai chdng thO p khd p ban chén trai cla minh.
Ching miy ngay sau, t6i cm thay chd dau 0 16ng ban chan nhi khéng con nll a, téi dung miy
ngén tay bép minh vao, khéng thly dau bult chOy ti é¢ nhi x0a va clng t0 dé tbi gia ti cai vl
xin thul ¢ tr0 dau nhO ¢ Iong ban chéan nla. Du vy cho di n bay gil, t6i v n th00ng di giay co
din dd cao g6t khéng phii dl cho cai méng cla minh “véu” nhD quy c6 ngl i mOu hay thi hoa
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hO u, di giay cai g6t cao hin cl tc, cdi méng véu, uln éo di sl.

MOt baitOp thD dic giila bl ich, nghta la phiicé thiill0ng rd rang va mii phin cla bai t0p
phlidilCc phac hUa trong dlu trd0c khi t0 p.

Cai téi la cai dang ghét, nhing ndi vi t0p thd dic, phlidung cai toi ra d0 minh rat kinh nghil m
va phl biln d0n cac bl n gia cla minh. Nam nay, t6i di0c gin 7 bé t0, kO ra cling gia b m
khong I0ng rli, nhO ng mOi ngay t6i phli danh khollng 2 tilng d0 t0p thd dic t0i mOt cai gym
cach nha mit ching 15 phat lai xe trén xa I0. T6i quan nil m minh danh thi gi0 d0 an do ngC thi
blt bulc ctng phlidanh thi gil a0 t0p thD dic, ren luydn théan thO cho trang kil n.

B0 u tién, téi t0 p trén may treadmill dung 38 phat di0c 2 miles 6 (vl a qua khii 4 Km, 2,5 miles
dung 4 Km). KO dén, t6i t0 p co gidi chan clng trén cai may cé ghi s tlida la s 10, dung 2 tay
kéo mnh va chan co dily ra dung 5 phuat hol ¢ nhilu hi n tuy ngay t6i cé nhilu hay it thi gi0. Cai
may nay chu tring diin 3 ¢l phin cla chung ta la déi chan, dbi tay va cai bing nla. Xin thla
viiquy vO, d0n tuligiatd 65 trd 1én, chan mdi gdi chung r0i, tay chan d0u xul ng ¢l p ma chan
chung taydu tri0c. NOu quy ¢ c6 da c6 thit ma diin tulli gia thi r0t t0i nghilp cho 2 chan phUi
ganh tring I00ng qua ning. MOi ngd0i nam cing nhi nO, chéan tay you tri0c thdy rd, vi vy
chung ta mulln di ding d00c lau dai khii can phi ching gly, di xe lan hay walker la quy vi phOi
cl gling va tich clc tlp dbi chan minh, cang di b0 nhilu, chéan cang khi e (chla kO cac thd bl nh
khac bt bul c phli di xe lan hay dung gy tr0 gitp). TOp trén may treadmill cling la cach t0p doi
chéan va cai may nay con giup chung ta tl p cho bl ng, tay, I0ng I00n dilc 0a nhin hin...Cai
may kO ti0 p thD ba va th0 t0 la t6i t0p vO tay va ngdc di cho “hai go bllng dl o s00ng con ngllm”
clangiligiaduladicriacing ulén mitchut, khoe cla cho dlp viidliva long di dlng con
thOng. HOt 4 moén an chii t0p trén may, cai a0 may-6 cla téi da thim m0 hdi, nh0 vy cac chit
mO trong c0 thO phOn nao da b0 thiéu dit r0i. KO dOn, t6i di thay qud n &0 d0 ngam trong hi
nd0c nong SPA t0ida 10 phat chd yOu cho dong nI0c¢ néng thdi vao I0ng, bl ng va chan cho
san chl ¢ cling nhl ngan, ngla bl nh th p kh p man tinh c0a minh. Sau cung la xull ng bli dung
15 vong mii vong 25 mét, ting clng di0c¢c 750 mOt. Khi nao hing, t6i bli lubn mOt leéo 20 vong
dang 1 kilomét. Thi la chOm diOt mOt bulit0p thD dOc hao hing, b0 ich va culli cung di tOm rOi
lai xe vO. NOu di t0 p vao bulli chillu, khi v d0 n nha nén “lam” mOt lon hay chai bia hoOc 1 ly
r00u chat cho 0 m long chil n sT gia. Khi an cdm, cac thi c an, t6i khong phli cl kiéng gi nhil u
cl, m0 d00ng, mOn diu nOp vao cO thd antoan vili mOtsO I00ng vl a phoi.

KOT LUON
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Chung ta cé thd ndi la minh ¢é hi nh phac thi ¢ s khi cé siic khile t0t, chOu di t0p thD dic, cé
cl hOidu loch thOOng xuyén, ngl ngon, an ull ng it kiéng c0 khi vao tuli hoang hén. Thién dang
khéng phli di tim dau cho xa ma Thién dang do ta dilng I1én va chui vao dé6 ma hi0ng hi nh
phuc viy./

Bai dlc thém.

Du I0ch kit hO p vOi cong tac tinh nguylin

Nganh du lich kOt h0 p v i c6ng tac tinh nguyl n (voluntourism) dang phat tril n mO nh va ngay
cang di0c nhilu ngl0iOa chulng. Thit vy, theo cullc tham do miOi day cla msnbc.com va
Condé Nast Traveler thi hI' n phan nda (55%) nhing ngl0i di0c phOng vdn cho biltla hd coy
thich mul n tham di mit cuéc ngh hé kOt hi p vii céng tac tinh nguyl n. Cho tli nay, trong sl
hin 1,600 ngd0i d00c phlng vl n thi 20 phln tram da co6 tham gia it nh0t mOt chuyOn du I0ch
nhO vay va trong s nhilng ngi0i chda tham gia I0n nao thi hai phln ba (62%) ndi c6 nhilu
triln vOng hO s tham gia mOt chuyOn. Ngoai ra 95 phin tram sO ngl0i da tham gia cho bilt r0t
c6 thd ho sO I0i tham gia n0 a.

Y kil n kit hip cdng tac tinh nguyn vii du 10 ch khéng ¢ gi mOi m0, nhing mic tiéu cla cac cl
gl ng phat tril n dang lan rd ng nhanh chong. Phé giam dic GlobeAware.org tli Dallas néi “KD

t0 sau biln cO0 9/11 va bao Katrina mOt cao trao da Ién cao. LOn dlu tién, nhilu ngl i tr00c day
chl bilt ky ngan philu tdng til n nay da thi ¢ sO cOdm thOy c¢6 cm thdng tinh ngd0i vl i nhl ng
nglOicOn s giup dl claho.”

Bing thdiculc vin ding dl c6 sl tham gia cla mii cdng dan da dic tidn hanh khO p ni t0

cac triing cong I0p (nhD la mOt didu kidn t0t nghidp) t0i cul ¢ v n déng tranh cO t0 ng thl ng hil n
nay. Ong David Clemmons, sang I0p vién cl a voluntourism.com tr0 sO dit t0i San Diego néi
Lam cong tac tinh nguyl n da tr0 thanh d0ng dilu hin vii dong chinh. Dan chang da slin sang

ra khli nha d0 lam m0t cai gi “ KOt qul tham do cing cho thi'y dilu dé: khi d00c hDi h0 cosin
sang dindap l0i cho cong dilng dlla phing bl ng cach lam mOt cai gi do trong khi di du I0ch
hay khéng thi 80 phin tram da tr0 I0i la co.
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Céacngllidilc phOng vin cling da diilc yéu clu cho bilt hD 0a chulng loli cong tac nao thi
66 ph0n tram cho bidt h0 thich d0y Anh ngl hay nhllng d0 tai ly thuyOt, 62 phl n tram thich sinh
hoOt vli trl em va 60 phl n tram thich lam nh0 ng céng tac khoa hi ¢ hay méi tr00ng. Ngoai ra,
trong sU cac ngdi c6 kinh nghidm v lo0i du I0ch nay thi hIn phéan nda (54 phln tram) da tham
gia cac di an xay diing hiin la cac I0a chin khac hip I0i. Theo 6ng Clemmons thi mOt ly do cho
sO kién 0y la vi hin nay t0i Hoa kO nhilu ngd0i it khéo Iéo hin trong cac di an xay di ng”Lao
di ng chan tay dang bl lao dling tri 6¢c I0n at. Kém di'y Anh van, sinh holt vOi trd em...phu hip
hOn vlidilu ng0Oita dang lam, ma 10i khéng cOn phOi huOn luyOn gi nhilu.”

VOalam vilc tdt vOa vui chiil

Nganh du I0ch kOt h0 p vi cong tac tinh nguyl n ngay cang di0c nhilu ngd0i0a thich vi thOi
khod bil u linh dil ng ctia né. Thay vi phii ky cam k't cho nhil u tul n, nhil u thAng—hay déi khi
nhidu nam nhi vOi Peace Corps—thi bay gill ngliUita c6 thd via lam vilc thil n vOa vui chOi
tholli mai chi trong thOi gian m0t hay hai tud n.

Thot vOy khi di0c hOila mul n danh bao nhiéu ngay di lam cbng tac tinh nguyln trong mOt
cull ¢ hanh trinh hai tudn I0 thi cac cau tr0 I0it0 4 d0n 6 ngay hay t0 7 din 10 ngay chil m 56
phin tram bOivi “ai cing mul n lam c6ng t4c tinh nguyl n nhi ng dlng thdi cling muO n tim
hidu n0i minh t0i. Khi da t0i t0 n Bangkok hay Sri Lanka ma khdng nght t0i c6 thii gil rOnh rOi
khéng phi ¢ m bda trong tay thi quO thOt ching thc t0 chut nao”

Va ngay cll nhi ng kinh nghil m ngdn hin ctng cé gia tr0 c0a n6. TO dJ mOt trong nhO ng dO an
cla GlobeAware la xady nhing 16 d0t nung t0i mOt mOt lang hOo lanh 0 Peru. Trong nhi ng cul c
hanh trinh dai m0t tudn |0, c&c tinh nguyl n vién da xay di0c nhilu 16 nh0 vOy giup dan lang
trdnh di0c bInh vO di0ng hé hip va khli phUi phé ring, c hai diu cé 0nh hiUng lau dai.

Tham gia cull ¢ hanh trinh hay la ky ngan phidu?

D1 nhién dilu nay dia din cau hiichD yOu vl duldch kOt hOp vdicéng tac tinh nguyln. Vilc
lam nay cé y nghta dli vii ai? Va lam sao bin c6 thd do I00ng gia trd cla cac cl ging nhi thO
viinhOng cO ging khac nhO t0ng ti0n blOc hay a0 vt
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TO dO trong cubc tham do cau hdidiOc ditra la: NOu mét culc du lich kit hOp vii cong tac
tinh nguyOn tOn hot $3,000 thi b0 n nght la d0 n vil ng tham nOi chi n va dan chang nhin sO gidp
dl hay giitOng tidn blc cho hi ,cai nao t0t hin. KOtquO la 15 phOn tram cho la t0t nhOt nén
dln vidng tham, 18 phln tram cho la nén gdi tidn mOt va 67 phln tram cho la c0 hai d0u cé gia
tr0 riéng cla né.

Cau trd I0i culi cé vO nhd Ia hin nhién r0i nhO ng theo y kil n cla Clemmons va Haley Coleman
thi con c6 nhng vin dd b0t di dich khac Ching hin nhO long t0 trfing Cac nglOinhln sO giup
di “thay vi ngla tay nhin ti0n thi h0 sO cOm thOy tholi mai hO'n khi c6 ¢l hOitl ra x0ng dang
viiding tiDn bOn ting qua vilc td chic tilp dén cac bl n, phli hlp cac hoat ding..” VO I0i khi
dich than t0i viD ng tham bl n ¢6 tho til p xuc trl ¢ til p va theo dai ti0 n trao t0ng dung vao vil ¢ gi.

HOn nOa, nguyén quydt dinh ra di cing c6 tdc ding cl bln Ién nhing ngl i cé quylt dl nh nhi
vy “ MOt thanh nién 25 tulli c6 thD thOy cul ¢ hanh trinh thay d0i hoan toan thai d0 cla minh.
Lam sao blln cé thD do I00Nng gia trd cOa vidn 0 nh thay dUi nay trong vong 65 nam tli? Chung ta
nghe thly I0p di l0p I0i dilu d6 hoai hoai. Ngl Ui ta vl n thIOng nght 1a chd t0i mOt ni nao do6 d
gilliquyldtnhing vin dl va rdidl nhindil0c mOtcaivl vaicamOn la hit. NnOng thOt ra ngOOi
ta da thOy minh nhi n d00c nhilu hIn nhO ng céi da cho va tr0 vi nha viiao 00c di0c déng gop
nhidu hin nda, hol ¢ t0i dia phi0ng hol ¢ trong nhl ng cull ¢ hanh trinh dai hon hin.

The value of voluntourism- Rob Lovitt
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