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PAI HOI THUONG NIEN 2009
Ban Diéu Hanh Hdi Phu Nir Viét
Uc tran trong kinh moi Quy Hi
Vién, Cam Tinh Vién, Hgi Vién
Hoc Sinh-Sinh Vién dén tham duw
Pai Hi Thuong Nién lan thir 26.

Thoi gian: Tir 10:00 gio' sang
téi 1:00 gio truwa ngay Chu
Nhit 25 thang 10 nam 2009.
Pia diém: Toéa Thi Sanh
Fitzroy (Fitzroy Town Hall),
s6 201 Napier St, Fitzroy, 3065
(Melway ref 2 C B9).

Khiach Moi Danh Du: Ong

Téng Trwéng Tai Chanh Lién

Bang Lindsay Tanner.
Pé thuan tién trong viéc to chirc,
xin quy vi vui long mang theo Thé
Hdi Vién. Muén biét thém chi tiét,
xin lién lac qua s6 (03) 9428 9078.

TANG PHAM CUA ANH SANG

Vao ngay 20 Thang Sau vira qua, Nam
Ban Céu cua chiing ta di trai qua ngay
ngrfm nhét trong nam. Hién tuong nay,
d61 khi con dugc goi 1a Bong Chi, da
duogc Hoi Phy Nir Viét Uc lam 1€ an
mung ¢ Federation Square, tai thanh
phd Melbourne. Dy 4n dudi nhan dé
“Tdng Pham ciia Anh Sdng” 12 mot 18
hoi hang nim va ciing 1a 1& ky niém
cua nguoi dan Melbourne ma cudc
song vé dém chu trong vao nghé thuat
dung anh sang. L& hoi nay di quy tu
nhitng hoa si, cac nha thiét ké va cac
cong ddng cung gip nhau dé chia sé
nhitng y niém triru tugng, khai thac,
kham pha nhimg trién vong hira hen
trong nghé thuat phdi hop anh sang.

(Xem tiép trang 2)
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“Tuéi gia la mét qud trinh hién nhién ma
ai trong chiing ta déu phdi trdai qua. Chi
6 diéu khdc nhau véi méi nguoi la cdch
ma ching ta biét chap nhdn nhimg doi
thay & trong co thé dé huéng cudc song
hdng ngay tré nén c¢é ¥ nghia.” D6 1a nhan
dinh cua gido su Bev O’ Connell cua dai
hoc Deakin khi ong thuyét trinh trong
mot chuong trinh sap phat song trén kénh
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Cham Séc Cao Nién c6 tya d€ “Quad trinh
ldo héa — sw thay déi vé mdt thé chat”.
Chuong trinh thim dinh cac 16i don va sy
that vé qua trinh 130 hoa anh huong dén
co thé va cac bd phan trong con nguoi.
N6 bao gdm nhidu ¥ kién tir cac chuyén
gia thuc céc linh vyc khac nhau nhu: nha
tam 1y hoc Rik Dawson, nha dao tao y ta
Ross Proctor, nha chuyén khoa vé tudi gia
— béc si Vasi Naganathan, chuyén gia dén
tir Anh quéc Jan Dewling va mot s6 ngudi
dang tri ngu ¢ cac trung tim cham soc cao
nién.

1.Réing ham mit
Chuong trinh da tim ra rang viéc rung ring
khong phai 12 mot qué trinh binh thudong
clia tudi gia. Trong thyc té, néu chim soc
ring miéng t6t thi ching ta c6 thé duy
tri dugc s6 luong rang gidng nhu khi hai
muoi tudi du da budc sang thét tudn.
Gido su O’Connell dd no6i rang: “Tuy
nhién, nguy co sau rang sé tang cao khi
chiing ta c6 tuéi. Nude ddi la chdt bao vé
cho rang va nuwdu khong bi sau nhung khi
chiing ta di c6 tuéi thi tao ra nuée di it
hon. Do la nguyén nhdn vi sao ma nguoi
cao nién can danh rang thuong xuyén hon
dé tranh cdc bénh vé rang miéng”.
CAu tao cua rang va nuéu ciing yéu hon
nhu 1a mot phan tw nhién cua tubi gia, diéu
d6 c6 nghia mot sb cac bac cao nién s&

gap kho khan trong viéc nhai . Pay cling
1a 1y do tai sao chung ta can cét thirc 4n ra
thanh timg miéng nho va chung ciing giup
cho viéc nuét duoc d& hon.
Khi ta da c6 tudi, bao tir cling s€ hoat dong
& murc cham hon. Co thé chung ta s& san
sinh ra it axit clohydric hon dé phan hoa
thirc an va it enzym giup ti€u hoa hon.
“Poi voi nhitng bdc cao nién véon da it tiét
ra nwée dai thi sw thay déi nay cé thé gay
ra dau da day va lam cho viéc nudt cang
kho khan”.
Néu chung ta can gitip do ai d6 an udng,
chung ta phai nghi dén viéc phai lam thé
nao vi d6 1a cong viée c6 lién hé dén long
tu trong con nguoi.
Viéc chun bi mdt hoan canh tét rat quan
trong. Viéc chic chin rang ho co thé thiy
duoc cac dung cu ban an va dao nia 1a mot
khoi dau t6t d@é gitp ho duy tri duoc tinh
doc lap.
Nhitng nan nhan cua bénh sa st tri tué c6
thé s& khong thiy dugc nude trong mot
chiéc ly trong sudt. Chiing ta c6 thé dung
cac loai nude trai cay va cii qua c6 mau dé
tranh cho ho khong 1am d6 va thich uéng
hon.

2. H¢ thong tiéu hoa
Pay 1a hé thdng chinh trong co thé chiu
trach nhiém vé viéc hap thu chat dinh
dudng tir thirc an, loai trir cac chat thira.
Gido su O’Connell di noi rang: “Sw
chuyén déng nhip nhang ciia bg may tiéu
héa day cdc chat thira ra khéi co thé. Hoat
dong do duoc biét dén la sw nhu dong va
khi chiing ta c6 tuéi thi né ciing chdm dan.
D6 ciing dong nghia cac chat thira sé can
nhiéu thoi gian hon dé ra khoéi co thé va
gdy ra cam gidc ddy hoi, gia ting nguy
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Dé dong gbp vao 18 hoi nay qua mot dy
an nho dudi tiéu dé “Tang Pham ciia
Anh Sang”, Hoi Phy Nit Viét Uc da t6
chirc budi trién 1am cac 1ong dén da
dang, muén mau sic voi nhitng ngon
nén lung linh huyén ao bén trong; tao
nén duong nét hai hoa, my thuat va
day thu hat. Hoi ciia ching t6i 1a mot
trong muoi ba nhém céng déng sdc
toc khac nhau da dy budi thiét ké nay,
nham pho blen nét dédc trung va sac
thai ¢ truyén ctia nén van hoa Viét
Nam trong lanh vuc “nghé thudt qua
danh nén”.

N01 chung, day la ngay tha vi va soi
n6i voi nhiéu tiét myc van nghé, am
nhac, khiéu vii va quan trong hon hét
la 4anh sang. Chiing t6i rit hao himg
vé viéc thiét ké va phdi hop anh sang
trong budi trién 1dm nay. Va nhan day,
chiing t6i xin giri 161 cam ta dén nhiing
quy vi ndo di tham dy budi 18 hoi dé
hd trg co quan ctia ching t6i, bao gdm
Chu Tuong la nhan vién cua Hoi da
dén viéng thim va ing ho chung toi
vao dém 18 hoi 4y.

Thanh Liem
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CHUONG TRINH “PI LAM TRO LAI”
Hién nay, do khung hoang kinh té
toan cau di anh huong dén viéc lam
cta nhiéu nguoi, dic biét 1a nguoi
Vi¢t. Chuong trinh “Di Lam Tro Lai
— Returning To Earning” dugc BO
Nhan Dung Tiéu Bang Victoria vira tai
tro cho chuong trinh Nhan Dung cua
Hoi Phu Nit Viét Uc (New Workforce
Partnerships) mot ngan khoan nho.
Chwong trinh nay nhim hd tro cho
25 ngudi dang that nghiép trong cong
dong c6 thé di 1am tro lai hogc tham
gia cac khoa day nghe ngén han nhu
chimg chi cip 3 vé giit tré hodc cham
s6c nguoi cao nién. Khoan hd trg bao
gdm hoc phi, tién mua sach vo, tai
lidu hodc chi phi di chuyén.

Dé biét thém chi tiét vé chuong trinh
“Di Lam Tro Lai”’, xin quy vi vui long
lién lac v&i nhan vién Nhan Dyng cua
Hoi: anh Hoang Hai, c6 Anh Thu
(9428 9078) hodc anh Ly Hung (9396
1922).

co bi tdo bon. Bé gitip ngan chan chimg
tdo bon, quan trong la nén chii y dén 4
diéu: chit xo, troi chdy, khée manh va
doi chdn. Noi theo mot cach khac, ching
ta nén hdp thy dii chdt xo trong ché dé an
kiéng, giit cho moi thit tréi chay, tdp thé
duc thuwong xuyén va nén dat chan lén ghé
khi ban di vé sinh.”

3. Hé thong bai tiét
Heé théng bai tiét ciing 1a mot hé co quan
gitp chung ta loai trir cac cht thai ra khoi
co thé. Khi chung ta gia di, cic co cua
bang quan day hon va lam gidm kha nang
giit nudc tiéu.
“Chiing ta ciing dan mdt di mét sé than
kinh cam gidc khi dd c6 tuéi. Diéu nay
lam tri hoan sw canh gidc khi bang quan
ciia chiing ta thdt sw ddy. Ban sé khong cé
dii canh bdo dé kip thoi di vé sinh va co
thé gdy nén ri nuée tiéu”.
Nhung Gio su O’ Connell dd néi ring
diéu nay co thé ngdn chan dugc. Viéc
khong kiém ché dugc khong phai 1a mot
phan tu nhién cia tudi gia. Trong hau hét
cac truong hop thi déu c6 thé ngan chin,
tham chi 1a diéu tri duoc du cho ban ¢6 16n
tudi thé nao di nita.
Co nhitng bai tap rén luyén cho bang quan
duoc ap dung cho ca nam lan nit. Dewing
da dé cap rang : “C6 nhitng viéc chiing ta
co thé lam dé cai thién kha nang khong
ché rugt, diéu quan trong con lai chi la
khéng nén chap nhdn rang viéc nay la
khéng thé ngan chén va chdc chan xay ra.
Vé co ban, c6 rat nhiéu bac cao nién cam
thay lo ngai khi dé nghi gzup d‘cf trong linh
vue nay. Co the la ho thdy mdc ¢ hodc
ho khéng mudn tré thanh chwéng ngai va
phién todi doi véi nguoi khéc. Vi thé ma
két qua la mét s6 khéng dé nghi dwoc gitip
dé khi ho can, va roi ho thdt su bdt dau
cam thdy khé khan hon”.

4. H¢ thong van dong
“Ban c6 biét rang co thé chiing ta sé bt
dau mat dan céc co bcfp, swe manh va do
déo dai khi ¢ khodng d¢ tuéi tir tuan?”
Dawson giai thich ring cac co bip sin
chic s& bi thay thé bi m& thira khi khong
tap thé duc thuong xuyén.
Céc bai tap thé duc hing ngay c6 thé giup
giam cham nhiéu anh huong cua su ldo
hoa.
Chuong trinh da dua ra vi du vé ché 4o tap
thé duc cua hai bac cao nién va chi ra sy
khac biét giira ho.
O do tudi 63, Merri tham chi con nhanh
nhen hon ca nhiéu thanh thiéu nién. Mot
phan trong chuong trinh tap luyén mdi
tuan cia ba 1a chay, boi 16i va dap xe mbi
ngay. O tudi 60, Beverly khong nhanh
nhen bang Merri nhung c6 thé tham gia

cac hoat dong héng tuan nhu du lich va
doi séng x4 hoi ban ron. Dawson noi réng:
“Chiing t6i muon thdy rang phong cdch
song ciia Merri va Beverley da anh hwéng
dén dé tuéi cia co thé ho ra sao. Chinh
vi thé ma chiing téi da dé nghi méi nguoi
tién hanh kiém tra sirc khée té bao hoc”.
Vé6i d6 tudi 63 thi tudi sinh 1y hoc cua
Merri lai 1a 55 trong khi véi Beverley thi
két qua 1a 78 du tudi that su 13 60. Két qua
cua Beverley phan anh tinh hinh chung
ctia nhiéu nguoi. Xa hoi cua ching ta
mong doi ta lam viéc cham chi va dat ra
quéa nhiéu doi hoi ddi voi nang lugng con
ngudi theo nhu nhan xét cua Dawson.
5. Tim Mach
Tim ciing 1a co bip theo nhur 10i giai thich
cua Proctor. Khi chiing ta gia di thi tim
cling yéu hon. Chinh vi thé ma né ciing
phai 1am viéc nhiéu hon dé luan chuyén
mau d&én cac co quan. Cac dong mach bat
ngudn tir tim va chay xuyén sudt khip co
thé ciing thay doi.
“Cdc vach ngan cua dong mach ciing
tro nén ddy hon va it co gian hon. Chung
khong thé d‘ap lai sw thay doi dp lwec mdu
ludn chuyén qua ching tét nhw trude
kia.”
Diéu d6 c6 thé 1am cho mot ngudi 16n tudi
nam trong tinh trang c6 nguy co cao véi
bénh cao huyét ap. Nhung mic cho cac
thay d6i vé sinh 1y hoc, mot trai tim da
6 tudi nhung khée manh van c6 thé hoat
dong tot, va bai tap thé duc hing ngay s&
lam giam nhiéu tic dong cia su 130 hoa.
6. Nhan Quan

O’ Connell cho biét rang: “Khi ban budc
qua tuéi bon muwoi, dong tir ciia ching ta
sé nhé hon va né doi héi nhiéu thoi gian
hon dé phan iing véi dnh Sa'ng Khi ta gia
di, qua trinh tdp trung mat nhiéu thoi gian
hon va ta ciing can nhiéu dnh sang hon dé
nhin moi vdt ré rang. Ndo cua con nguoi
sé chuyén héa cdc thong tin thi gide chdm
hon khi ching ta tré tuéi”.
“Gide mac cia madt ciing s€ vang di va
danh hwéng tam nhin ciia ching ta. Ban sé
tro nén nhay cam hon voi sy choi sang va
khong thé ¢6 khdi niém chinh xac vé do
sGu va dé tinh vi ciia cdc mau sdc khdc
nhau”.
Dewing da trinh bay thém rang “Khi sw
phan u’ng vOi mau sdc thay doi thi nguoi
[6m tudi c6 thé nhin ré nhdt khi ho & trong
méi truong cé sw twong phdn mdu sdc
tot”.
Lay thi du, vai ngudi co sut kém vé mit
nhén thuc da son khung ctra khac mau véi
mau ctra nhim gitp ho nhén biét duoc
d6 rong va khoang khong ho c6 thé budc
qua.
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CAU CHUYEN TU NHOM VUI CHOT
VA HOC- DELAHEY PLAYGROUP

Béac Long, ngudi phu nit cia mdt dai
gia dinh gdbm 15 nguoi con va hon 30
chau, chit. Mic du di c¢6 tudi, nhung
bac van khoe manh, nhanh nhen va
vui tinh. Ngay tir khi dugc biét co
mot “Nhom Vui choi va Hoc” danh
cho ngudi Viét & khu vuc Delahey,
bac Long vui ldm: “Té6i mong cho cé
dwoc nhom vui choi va hoc cho nguoi
Viét di lau roi, bdy gio cé nhém nay
ngay ké nha t6i ¢ thiét la ming” Bac
Long tam sy. Dén voi “Nhom Vui choi
va Hoc” cung chau gai 2 tubi ngay tir
nhiing ngady mdi thanh lap, bac Long
da cam thay & nhom c6 tinh cam than
thién nhu trong gia dinh vay. Noi day
moi ngudi cing nhau trao d6i nhiéu
vAn dé& nhu: nuéi day con cai, cach
gitp cac bé choi, cham séc gia dinh,
cach lam quen va hoa nhap véi moi
truong song mai ¢ Uc. Cac ba me tré
ciing tim thiy & bac Long nhu mot
ngucn me trong gla dinh, ho ching
ngan ngai gi khi can dén sy khuyén
bao cua bac va luén nhan duoc su
gitip d& tan tinh, chu d4o cua bac.
Nhu nhiéu phu nir Viét Nam, bac
Long con 1a mot nguoi ndi tro gidi.
Nhu ngudi ta van thudng néi néu nhu
trong gia dmh co ngum phu nt gioi
quan xuyen va nau an gioi, thi nha
d6 luén 4am &p va vui vé. Ctr cubi
tudn bac Long lai to chirc an ubng
cho hon 45 thanh vién trong gia dinh.
“Thuong thi cdc chdu civ doi t6i ndu
mon banh canh, vi cdac chau ai ciing
ban, nén toi cir tw minh lo lam, ciing
mét nhung cam thdy vui vi cdc con
chau ty hop lai dong du”, bac Long
cho biét. Ciing ching lo dau nghé, bac
Long ciing sin sang chi bao cac ba me
tré cach nau nudng ché bién mon an
dan toc truyén thong.

Chau noi bac Long, bé April hang
ngay dén v6i nhom bé thuong mang
theo hinh cta bé va bai bé tap viét
dé khoe véi cac ban va nguoi 16n
trong nhom, khac v6i bira ddu dén vai
nhém con nhat nhat chi mudn ngdi
mdt chd.

Ho6i Phu Nir Viét Uc va Hoi dong
thanh phd Brimbank thanh 1ap Nhém
Vui Choi va Hoc Delahey Playgroup
tir cudi thang 5 nam 2009, noi day da
tro thanh dia diém dén cho nhiéu gia
dinh cta cong dong Nguoi Viét trong
khu vuc Delahey.

Thuy Pham

. g J';'
.
Hinh trén: (Tir phai sang trai) Bac Long, Ba Huynh Bich Cam - Tong Giam Ddc-
Sang Lap Vién Hoi Phu N Viét Uc, Co Nicole O’Neill-Fitzgerald, Nhan Vién Hoi
Dong Thanh Pho Brimbank, cac chau bé va cac bac cha me trong nhom.

Hinh duéi: “Con Hoc Nhom - Me Hoc Bep”’, Bac Long dang “truyén nghé” cho cac
ba me tré trong lic cac chau bé vui choi hoc tap.

Gia oil... Ta xin chdo mi... (Tiép theo)

7. Tri nhé va van dfng tri 6¢
O’ Connell da dé cap rang: “bé ndo da co tuéi van cé thé hoc nhiing thir méi va ghi nhé
nhitng cdi cti, nhitng thong I¢ quen thudéc. Kho khan phat sinh khi c6 sy qud tdi cua cdac
tin hiéu vé cam giac”.
Giai phap nam & chd 1a giam thiéu sy rdi rim va cho ho thoi gian can thiét. H6i thic c6
thé 1am cho nguoi khac cam thay qua tai va boi roi.
“Khi ban nhdn thcfy r&ng ai do dang co ddu hiéu cua su boi réi, ban nén kiém tra
nguyén nhdn tiém an gdy nén. Nguoi do co thé bi tao bon, thieu ngu, thieu nwdc hodc
cac tac dung phu cua thuoc”.
“Mot su thdt la khi ching ta gia di thi bénh sa sut tri tué va cac bénh tdt lién quan dén S
ldo héa sé cang pho biéen nhung khong phdi la chac chan sé xay ra. Vi ngay ca khi ban
gap mot nguoi 80 hay 85 tuoi, diéu la la co thé ho khong bi bénh sa sut tri tug.”.
Tubi gia 14 mot qua trinh hién nhién ma ai trong chung ta déu phai trai qua. Chi ¢6 diéu
khac nhau véi moi ngudi 1a cach ma chung ta biét chap nhan nhiing doi thay & trong co
thé dé hudng cudc song hang ngay trd nén cd y nghia.

Trinh Phan phong dich



Nhan duoc tin Cu Giuse Lé Kim Bang,
mén phan ngay 17 thang 9 nim 2009
huéng tho 80 tudi. Ban Didu Hanh, Hoi
Vién, Cam Tinh Vién cung Ban Giam
Déc va toan thé Nhan vién Hoi Phu Nit
Viét Uc xin chia budn cung Gia Pinh
Bac Hoi Vién Nguyén Thi Thi.

Hoi Phu Nit Viét Uc, Nhém Cao Nién
Richmond cung toan thé Nhan vién
Chuong Trinh Chidm So6c Cao Nién
Tai Gia Ving Mién Bic xin thanh kinh
phéan vu Cu ba Tran Thi Huynh ta thé
ngay 30 thang 9 nam 2009 hudng tho
93 tudi.

THONG BAO

DU NGOAN LAKE ENTRANCE
Chuong trinh Sinh Hoat Cao Nién ctia Hoi Phu Ni Vjét Uc s& td chuc chuyén 51u
ngoan cho quy Bac cao nién va gia dinh viing Thanh Pho Yarra. Thoi gian va dia diém
nhu sau:
Thoi gian: Tir 8:00 sang dén 8:00 t6i Thir Tw, ngay 18 thang 11 nim 2009.
Dia Diém: Lake Entrance.
(Nhom sé tdp trung lic 7:30 sang tai van phong Hpi ¢ Richmond)
Quy Béc nao mudn ding ky tham c}u’, xin lién lac véi c6 Cam Nhung (TrL’r(”)'ng nhom
Cao Nién), anh Toan Thi hodc ¢6 Cam Sau (nhén vién chuong trinh) qua so (03) 9428
9078.
KHAI GIANG KHOA HQC MOI
Chuong trjnh Huén Nghé §é khai giéng cac khoa h()c’ngén han vé ,“An Toan V¢ Sinh
Thuc Pham” va “Ciru Cdp”. Muon ghi danh hay biét thém chi ti€t, xin vui long lién
lac:
Chi Ngoc: 9428 9078.
Anh Phuong: 9428 9078 (Tht Ba, Tu) va 9396 1922 (Thir Hai, Nam, Sau).
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