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Thye phadm Dong Nam A day da cac mat hang p A7 D o o
ON SALE lai cang ré. P Tuyén ung; Hiring

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. + Thu Ngén / Cashier
Cua, C4 va cac loai C4 khac boi trong hé. : * Ban va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay / BBQ Cutter
Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Pha LAu. + Ngui Cit Thit/ Meat Cutter

PAC BIET: A * Nguwdi Chit Hang / Stocker
Tém, Cua, Ca tuoi dwa thang tir vira vao cho. \y ¢ Ngu@i Bio Tri/ Maintenance or Handyman
Sgui>=2 Thit Ca Hai San tuoi thay dbi hang ngay. s *Nhap D& Li¢u/Data Entry
5 oy Nén di Cho M§ Hoa, bdo dam Thit C4 twoi ngon : Bin thdi gian hodc toan thiigian / Part time or full time.

Uu tién cho ngu'i bi€t tidng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA Ap dung / Apply by:
M3i TUAN 6 hon TRAM mén HANnGg ON SALE. Gio md civa: - -
Mua ~hiEu TAnGg ~hiEu, cAnGg Mua CAnG TANG. M@ cita 7 ngay trong tuin Goi/ Call 832 308 0166
WE ACCEPT ALL TYPES OF STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS Chg My Hoa Kinh mdoi Dén gip tryc ti€p chiing t6i tai siéu thj / come in person
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Tuyén Mhdn Vién

304-2088/1656

2 0
Tuyén Nhdn Vién

275-2082/1641

BELLAIRE

Shabu Shabu Upscale Restaurant Tiém Dry Clean ving Antoine Northwest, cAn ni A A A PN N ~
Now hiring all positions! P Counter bi€t ti€ng Anh. Lam full time hoic part time. Cén tuy?en nhan vi€én lam hang
. A . A ~ . N A A ? A
Including: - Hand Noodle Pullers (Khong kinh nghi¢m s train). thuc pham diy chuyén san xuat
Wok Chef Can nam phu viéc trong nha mdy Dry Clean lam viéc « A g, . <
“ToRThe Full Time. va canngudilai xe giao hang.
Address: 9110 Bellaire Blvd #B, Houston, TX 77036 Xin text hodc message at

Please cal: 540-671-9730 832-814-0852 * 832-814-2305 Xin lién lac anh Kign: 281-908-6800

275-2082/164 251-2094/1662 (6m)

0 . 3
Tuyén Nhin Vién Cin Tho May
NEW! NEw! NEW!

319-2091/1659

Town House Cho Thué

Lucky Dragon help wanted, looking for dealer, fulltime Tiém sita quin 4o Elite Alterations, trong ving Kemah, Can cho mu6n nguyén cin Town House § dudng
no experience willing to train, pay hourly, plus tip. Must Spring - College Station cAn tuyén mot s& nhin vién c6 Wilcrest, nhd m6i remodel. 2 phong ngd, 1.5

speak basic English.
Lucky Dragon tuyén nhan vién chia bai toan thdi gian,
sdn sang dio tao cho ngudi chwa cé kinh nghiém.

Luong tra theo gidy + tip. Phdi bi€t ti€ng Anh cd ban. Xin én lac C8 T Trink 8 3270 4’ 4 4 4 0
Please cal. 626-731-5238 Hogc Anh Minh Hanh: 281 -489-6800 Xin lien lac: 113-416-0715

kinh nghiém vé Iinh vuc sita quin 40 cho Pan Ong, Ba

) o o phong tdm, gid $1,100/thdng. C6 patio, chd dau
Ba, Ao Cudi,AoDa Hoiva Ao Vest.

xe ¢6 mdi che. Nha c6 mdy giit, sdy day du.

233-2091/1659 306-2089/1657

Cin Tho Massage Condo Cho Thué

Cﬁn thd Massa ge lam Part Tiém trong khu shopping center rat 16n (N.45 & 10555 Turtlewood Ct, Houston, TX

. o . . 1-610). Khu mix, rat dong khach walk-ins. Can 77072. Gﬁn Kim Som Bellaire, ﬁn
time hOE_IC Fllll tlme’ gOOd tlp’ nhiéu thg bot, tay chan nudc. Ludng $1,000 - . 8 .
Hong Kong 4. $925/thang, Bao nudc.

khu Gallena. $1,500/tuan & up + tips. Bao luong $1,200.

Text message hodc nhdn tin: 713*266'2855 Xin lién lgc: 713’972’2254 Xin lién lac Thong Nguyén: 713’585’6471

Cdn Nguoi Giip Viée Nha Cho Muén
MAGNOLIA, TX

Tim 2 ngudi phu gidp viéc nha tir thi Nha 4 phong ngt, 2,5 tim, rong 2,500 sqft.
o) dé'n tha 7. khu vue Magnolina TX Master Bedroom dudi lau, c6 ti lanh va sofa.

311-2090/1658

955-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHG MY HoA

Tuyén Dung / Hiring

@ ThuNgin/Cashier N . . ,
# Binva CAtThit Cho Qudy Heo Quay / BBQ Cutter Bao dn va 3§, luong trd thy theo kinh Khu yén tmh’, Eldridge & Bellaire. C?Ch Hong
® Neudsi C4t Thit/Meat Cutter n ghi ém. Kong 4 (5 phiit). Rent $1,900 + deposit.

@ Ngudi Chat Hang / Stocker

® Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman Xin lien lac o0 Linh: 408-807-3773 Phone or Text message: 832’387’2247

¢ NhapDitLiéu/Data Entry

Bén thoi gian hoic toan thai gian/ Part time or full time. ee 1 R
Uu tien cho ngudi bi¢t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is I dl N guy en
®

given to Vietnamese and English bilingual

’
Ap dung / Apply by: Nam M6 Dai Ti Dai Bi Tim Kinhlay Cha,

;-‘ Thanh Ctu Khé Cidu Nan Linh Lay Chz;1 ch}llirglcon § trén trdi,cc;mng ;o}n
= ” 5 . N A nguyén dan] a cé sdng, nuc Cha tri d€n

Goi/ canl 832-308-0166 Pl Cf‘m Quang Dai Quf‘n Tl}e ‘i“m ]?O § Cha th€ hién dudi dit ciing nhutrén trdji.
or/ta g TatMa Ha. Nam Mo A Diba Phat. Xin Cha cho chiing con hém nay ludng thuc

i i 5i én nay nhiéu 13 hiing ngdy, vi tha ng chi , nhu chi
www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php f ) (Xin d()cll\d ! nguyf_:rll nay nhley lz}n ang ngdy, va Lee u[}g con, MY Fatng
trong nhiéu ngay lién tuc dé cau con ciing tha k& ¢6 ng ching con. Xin chd
Dén gip truc ti€p chiing toi tai siéu thi/ come in person -~ . ’ dé ching con sa chudc cdm d6, nhung ctu

, | xinphtclanh).

» " chiing con khéi moi sy dit. Amen.
- T ™
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D6t nén thom 'cé thé gay
cac van de kho chiu cho suc
khoe’

huyén gia canh béo st dung nén

thom trong nha c6 thé gy va lam

tram trong hon cac van de Ve ho
hép, tiép xuc lau dai c6 thé gay nguy co tiém an véi
strc khoe.

Theo Tién si Tamas Pandics, chuyén gia y
té cong cong tai Bai hoc Semmelweis & Hungary,
str dung nén thom ¢6 lién quan dén ching dau nta
dau, kich tng mat, c¢6 hong ciing nhu nguy co mic
cac bénh vé duong ho hap. Chiing ciing c¢6 thé lam
trAm trong thém cdc tinh trang da c¢ tur trudc, nhu
hen suyén.

Theo Pandics, nguyén nhan do nén tao ra
cac hat nho chat 6 nhidm khac khi chay. Chuyén gia
giai thich, bén canh viéc thuong xuyén thong gio,
cach t6t nhat de cai thién chat lugng khong khi
trong nha 1a cit giam luong hoa chat ching ta sir
dung.

Mot s6 nha san xuat nén thom sir dung tinh
dau dé tranh nhuoc diém cua nudc hoa nhan tao.
Nhung nhiing. diéu nay ciing di kém véi cac riii ro
strc khoe. Ching han, thanh phan thujone, duogc
tim thay trong tinh dau, co lién quan dén ton
thuong hé than kinh. Trong khi cinnamaldehyde,
duoc st dung trong mot sd loai nén thom huong
qué, co thé gay kich img da va phan g di Gmg.

Anh minh hoa

Hau hét nén thom déu duoc lam tir sap
paraffin, va cac nghién ctru trude déy cho thay chat
nay c6 thé gdy ung thu, du thong tin van con giy
tranh cai.

Mot s6 thuong hiéu nén ciing sir dung bic,
trong d6 bong dugc quan quanh vat liéu khac,
chang han nhu kim loai, tao ra bd hong doc hai,
ciing c6 thé dan dén cac van dé vé phoi.

“Bat ké chung duoc san xuit nhan tao hay
xuét hién ty nhién, moi chét la d6i v6i co thé déu co
nguy co héa hoc. Chung c6 thé khong giy ung thu,
(nhung) nhitng chit nay tao thém ganh nang cho
gan va qua trinh trao doi chat clia chung ta ciing
khong duoc chuan bi dé xir Iy chiing”, chuyén gia
giai thich.

Khéng chi nén gay 6 nhiém trong nha, cac

SUC KHOE & P31 SONGI® Y, L

san phém khac, nhu binh xit lam sach, vape va
tham chi ca d6 ndi that, ciing c6 thé gay tinh trang
tuong ty. “Ngoai hang trim chat chung ta dang
phai tiép xiic hang ngay, ganh ning khong can thiét
ctia cac chat nhu nén thom, nude hoa trong nha va
6 cam trén tuong, c6 thé din dén cac van dé suc
khoe nghiém trong”, Pandics noi.

Maic du nén thom va nudc hoa trong nha
chi tao ra mot lugng nho hat va hoi mdi lan, nhung
chiing s€ tang 1én khi ¢6 thdi quen str dung lau dai.

Chuyen gia nay cho biét: “Tac dong tich
lity va viée tiép xuc thuong xuyén vdi cac hoa chat
nay languyén nhén dan dén nhing nguy co tiém an
cia chung dbi véi sic khoe. Khong gidng viée
song canh mot con duong dong dic, noi chung ta
chi c6 thé thay d6i chit luong khong khi bang cach
di chuyén, day la tac dong ma ching ta tao ra.
Chungtaco thé quyét dinh khong lam nhu vay”.

Néu khong mic bénh ho hap va dot nén
thom & muc do vura phai trong khong gian thong
thoang thi ban c6 thé s& khong gap phai tac hai gi.
Tuy nhién, cac chuyén gia khuyen cdonén chuy
den bat ky triéu chimg h6 hap nao ban gap phai khi
& gan nén thom, chang han nhu ho, hit hoi hoac
ngira hong, boi chiing cho thay duong thd dang bi
kich thich.

Theo Everyday Health, dé tranh phai tiép
xtic v&i hoa chat doc hai hon, c6 thé can nhic mua
nén 1am tr sap ty nhién, bao gdm sap ong, dau
nanh, sap co, stearin (lam tir m& va dau thyc vat
hodc dong vat) va sap dira. Ngoai ra, cac chuyén
gia cung luuy nén dot nén trong phong c6 hé thong
thong gié tot, ctra s6 md hodc may loc khong kh1 ]

DPiéu gi xay ra néu udng
vitamin téng hop da qua han?

itamin tong hop di hét han sé
khong con nhiéu tac dung néu
chang may 15 ubng.

Diéu gi xay ra néu vitamin tong hop da
qua han?

Catherine Gervacio, chuyén gia dinh
dudng va huan luyén vién dinh dudng tap thé duc
duoc chimg nhan tai EHProject, ndi: “Thoi han st
dung cua céac cht bo sung vitamin tong hop khac
nhau, nhung cac san pham vitamin téng hop chua
mé nép c6 han dung hai dén ba nam. Sau khi mg, Iy
tuong nhét 13 nén tiéu thu chung trong vong sau
thang. Lu6n kiém tra ngay hét han trén bao bi dé
chic chan”.

Thudc bd thudng khong thé bi thiu thdi nhu
thit hodc sita, nhung cang dé 1au thi khong con tot.
Mot nghién ctiru nam 2017 dugce cong bd trén Tap
chi Dinh dudng Lam sang My cho thay vitamin
téng hop van giit duoc hiéu qua sau khoang hai
nam san xuat.

Diéu nay khéng c6 nghia chung dot nhién
tré nén c6 hai, thuc chat chi kém chat luong hon.
Ban luén c¢6 thé tham khao thém véi bac si hodc
nha cung cap dich vu cham séc stc khoe. Trén thuc

té, ban nén héi trude khi dung mot loai thuc phém
bd sung mai.

Udng vitamin tong hop va thudc bd da
héthan c6 an toan khong?

Vitamin tong hop khong bi hong ma chi bi
kém chit luong di, nguy co gay ra bat ky tac hai
nghiém trong nao la thap. Piéu d6 c6 nghia la ban
c6 thé thay minh uéng thudc mot cachvo ich.

“Khong nén diing vitamin tong hop da hét
han vi hi€u lyc ctia ching s€ giam. Vi vay, chung c6
thé khong mang lai nhiing lgi ich ma chiing s& déng
g6p cho strc khoe. Vé van dé an toan, chiing khong
bi thdi hodc hu hong nhu thuc pham nén nhin
chung s& khong gy hai”, Gervacio cho biét.

Tac dung phu cia viéc udng vitamin
tong hop hét han 1a gi?

“Noi chung, khong c6 tac dung phu nao
dugc biét dén khi dung vitamin tong hop hét han.
Méi quan tim duy nhat khi ding vitamin hét han la
hiéu luc va hiéu qua cia chung”, Gervacio khing
dinh.

Anh minh hoa . ) .
Nén bé vitamin tong hgp da het han the

nao?

Hay ddi xir voi ching gidng nhu cach ban
dbi xur voi bat ky loai thude thong thuong nao da
qué han, bao gdbm khong xa xudng bon cau, khong
vt vao thung réc.

EatWell khuyén ban nén mang sé thudc ctia
minh dén hiéu thudc dia phuong, noi ho c¢é kinh
nghiém virt bo nhirng chai thude ci.

“Hay than trong khi vt bo cac loai vitamin
tong hop da hét han str dung va dam bao chung nam
ngoai tim véi cua tré em va vat nudi. TSt nhat ban
nén xo6a thong tin ca nhan khoi bao bi dé bao vé
danh tinh. C6 thé tron vitamin téng hop voi dat ban
hodc bé ca phé da qua str dung. Néucé san taixu ly
y té, hiy st dung n6 dé vut vitamin tong hop vao
thiing rac gia dinh. Néu khong, hay sir dung bat ky
tui nhya dung mot 14n nao va budc chit no lai”,
Gervacioluuy.

Bio quan vitamin tong hop ding cich
thé nao?

“Cach t6t nhat dé bao quan vitamin tong
hop 14 dé chung ¢ 0 noikho réo, thoang mat, tranh xa
nhiétdo va anh nang mat troi. Hay gitr chung trong
bao bi gdc. Tranh cét chiing ¢ nhiing noi ¢6 do am
cao nhu phong tim va nha bép”, Gervacio néi véi
EatWell. m
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Sau loai vitamin co thé can
trong muadoéng

itamin C, D, B6, kdm, sit va

Omega-3 la nhiing loai vitamin

ban nén can nhic str dung vao mua
d6ng nham cai thién hé mién dich va sirc khoe tong
thé.

1. Vitamin C

Vitamin C can dugc dung thuong xuyén
hon vao mua dong. Loai thuc pham bo sung nay c0
nhiéu chirc ning bao gdbm: hd tro bao vé té bao va
gitt cho chung khoe manh, duy tri lan da, mach
mau, xuong va sun khoe manh, gitip chira lanh vét
thuong, theo Dich vu Y té Quéc gia (NHS).

NHS cho biét nhitng nguoi tir 19 dén 64
tudi can tiéu thy 40 mg vitamin C hang ngay va ché
d6 dn udng s& cung cip cho ban luong can thiét.

Mac du khong nén dung qua nhiéu vitamin
C viné c6 thé gay hai, nhung bo sung it hon 1.000
mg vitamin C moi ngay duong nhu an toan. Chudi
vanudc cam 1a ngudn cung cap vitamin C tot.

2.Vitamin D

Vitamin D rat quan trong dé hd trg mién
dich. Co thé chi c¢6 thé hp thu canxi khi ¢é vitamin
D, diéu nay cén thiét cho viéc duy tri xuong khoe
manh. Theo Mayo Clinic, vitamin nay cling c6 dac
tinh chdng viém, chong oxy hoéa va bao vé than
kinh, ho tro sirc khoe mién dich, chirc niang co cliing
hoatddng ctia té bao ndo.

Vitamin D dong vai tro quan trong trong hé
théng mién dich va né c6 thé 1am giam nguy co
mic cac bénh ty mién dich nhu tiéu duong, hen
suy@n, viém khép dang thap.

Mac du vitamin D khong phai 1a thanh
phan tu nhién trong nhiéu loai thuc pham, ban c6
thé thu dugc no tur sira, ngl cde tang cuong, ca béo
cung nhu 4nh ning truc tiép.

- 4

Anh minh hoa

Tuy nhién, luong vitamin D do da san Xudt
phu thudc vao nhiéu yeu t6 - bao gom ca thoi glan
trong nam. Viéc san xut vitamin D ¢6 thé giam
hodc tham chi thiéu hoan toan trong nhiing thang
mua dong, vi vay diéu cuc ky quan trong 1a dam
bao ban duoc bo sung di lugng vitamin D hang
ngay.

Theo nhu ciu dinh dudng khuyén nghi
(RDA), luong vitamin D nguoi 16n tir 19 tudi tro

1én can1a 600 TU (15 meg) mdi ngay va 800 IU (20
mcg) d6i v6ingudi 16n trén 70 tuo1

Tuy nhién, mdt bdo cao gan day, dugc trinh
bay tai Hoi nghi khoa hoc nam 2023 cua Hiép hoi
Tim mach My, cho thdy ché d6 an udng khuyén
nghi vitamin D ¢6 thé qua thap dé dat dugc murc tbi
wu cho mot s ngudi, dac biét 1a nhimg ngudi cd
van dé vé tim.

3.Vitamin B6

Theo Medline Plus, mic du tit ca cac
vitamin B déu quan trong, vitamin B6 néi riéng dic
biét quan trong véi stirc khde cta hé than kinh, hé
mién dich trong muia lanh va ctiim.

Thiéu vitamin B6 thuc su 1a tinh trang phé
bién, va co thé din dén cac triéu ching nhu tram
cam, 1 1an, kho chiu.

Vitamin B6 gitip co thé chuyén héa thirc an
thanh niang luong té bao, hd tro day Iui sut giam
ndng luong va cdm gidc mét moi trong mua dong,
didc biét néu ban mic ching 16i loan cam xuc theo
mua.

Ngudn vitamin B6 bao gom chudi, c4 ngir
va ¢4 hdi, cac loai du, thit bo va thit lon, cac loai
hat, thit gia cAm, ddu xanh, ngii cbc nguyén hat va
ngil cdc ting cudng.

Theo Mayo Clinic, mic RDA vitamin B6
1a 1,3 mg d6i voi nguoi 1on tir 50 tudi tré xudng,
trong khi v6i ngudi sau 50 tudi 1a 1,5 mg dbi voi
phunirva 1,7 mg d6i véinam gioi.

4. Kém

K&m 1a mot khoang chat giup ting cudng
kha nang phong v¢ tu nhién cua co thé - dac biét 1a
chdng lai cdc bénh va tinh trang da theo mua - ciing
nhu giup ban ngi ngon. )

Chat dinh dudng nay duoc biét 14 gitp cai
thién hé théng mién dich va chtc ning trao doi
chit. Theo Healthline, n6 dong vai trd quan trong
ddi vai stre khoe lan da, chire nang mién dich va sy
phat trién ctia té bao, dong thoi c6 kha niang chong
lai mun trimg c4 va viém nhiém.

Nghién ciru da lién két kdm véi nhiéu loi
ich strc khoe bao gom ting cuong hé thong mién
dich, day nhanh qua trinh lanh vét thuong va giam
nguy co méic mots6 bénh lién quan dén tuoi tac.

Céc yéu t6 nguy co thiéu kém bao gdm dn
uong khong du lugng hang ngay, nghién ruou, dot
bién gen va tudi gia, dong thoi cac tridu chimg c6
thé bao gom tiéu chay, toc mong, vi gidc hoac khiru
giac yéu, kho da hodc cac van dé vé kha ning sinh
san.

5.Omega-3

Omega-3 chua nhiéu axit béo va dac biét
quan trong trong nhitng thang lanh, kho dé giir am
choda.

Co thé khong thé san xuét du luong omega-
3 can t_hiét cho su séng mot cach tu nhién, vi vay
phai b sung “chét béo lanh manh” théng qua thyc
pham hoic chat bo sung.

‘Nghién ctru da chira rang omega-3 c0 lién
quan dén viéc giam nguy co mic bénh tim mach, tur
vong do bénh tim mach, dot tur do r6i loan nhip tim,

cuc mau dong, mot sé dang ung thu nhu ung thu
v, bénh Alzheimer, chirmg mat tri nhé va thoai héa
diém vang lién quan dén tu01 tac.

Ca la ngudn cung cap omega-3 t6t nhat va
Hiép hoi Tim mach My khuyén nghi nhitng nguoi
khong c6 tién sir bénh tim nén an it nhat hai khau
phan c4 mdi tuan (170 g dén 220 g).

6. Sit

Theo Medical News Today, sat rit quan
trong d6i Vo1 chlre néng cua huyet sic t6 - mot loai
protein can thiét dé van chuyén oxy trong mau va
thuc hién céc qué trinh khac nhau.

Sat lam tang ning luong, thic ddy thai ky
khoe manh va tang cuong hiéu sut thé thao. Thiéu
sat thuong gap nhat & cac van dong vién nir va c6
thé lam tang nguy co méc bénh tiéu duong, ung thu
gan. m

Trung Quéc gia han canh
bao mau cam do sworng mu day
dac

gay 2/1, Trung tdam Khi tuong

qudc gia Trung Qudc dd gia han

canh bdo mau cam vé tinh trang
suong mu day dac d mat s6 khu vue.

Pay 1a mirc cao thir 2 trong hé thong canh
bao suong mu gdm 3 cdp cta Trung Qudc. Trude
do, vao thang 12/2023, Trung tdm Khi tugng quoc
gia Trung Qudc da tung phat canh bao mau cam vé
tinh trang nay khi nhiéu khu vuc bi bao phu boi
suong mu day dac.

Trung tim Khi tugng quc gia Trung Qudc
cho biét, trong sang cling ngay, swong mu day dic
anh huong dén cac khu vuce nhu Bic Kinh, Thién
Tan , Ha Béc, Son bong, Giang T6, An Huy, luu
vuc TG Xuyén, Phic Kién, Liéu Ninh va Téan
Cuong.

TAm nhin & mdt sé khu vuce bi anh hudng s€
giam xudng dudi 200 m va tham chi du6i 50 m.

Trung tam Khi tugng qudc gia khuyen cao,
nguoi diéu khién phuong tién co gidi kiém soét toc
dd dé dam bao an toan, dong thoi cac bién phap
phong ngura cling can duoc trién khai tai san bay,
dudng cao toc va bén pha.

Hé¢ thong canh bao suong mu cua Trung
Quéc gdm 3 cip dura trén mau sic, trong d6 mau do
1a nghiém trong nhat, tiép theo 1a mau cam va mau
vang.

Trudc d6, vao thang cudi thang 10, nha
chtic trach Trung Qudc di ban bd canh béo cao
nhit v& swong mu trong b6i canh suong mu day dic
bao phtu mién Bic nude nay.

Theo kénh truyén hinh CCTV, mirc d6 6
nhiém khong khi & Bac Kinh - Thién Tan - Ha Bic
va khu vuc phia Bic tinh Ha Nam ¢ mtc trung binh
dén nghiém trong.

Céc chuyén gia vé kiém soat 6 nhiém cho
biét, su gia tang cac hoat dong cong nghiép, van tai
hang ning va chay rimg di gép phan vao tinh trang
6nhiémnay. m
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Can Nguoi

Help Wanted

Cho Thue¢ Phong

Room For Share

303-2088/1656
CAN NHIEU THQ TOC
Tiém téc dong khach & Richmond céan
nhiéu thg téc cé kinh nghiém, bao
luong hay an chia tuy theo kha nang.
Xin lién lac Call or Text:
832-973-9690

298-2087/1655
CAN NGUOI GIUP VIEC
Can phu nii chdm séc cu Ba 95 tubi, &
lai dém, bao an &, Khu Northwest -
Loop 610 va xa 16 290. Luang thuaong
lugng tuy theo kinh nghiém.
Xin lién lac: 713-443-1280

294-2085/1653
CAN NGUOI
Can mot co6 tan tdm (ndi ti€ng Viét va
ti€ng Anh) dé cham séc cu ba & khu
Sugarland. Khoang 6 ti€ng mdi ngay,
5dén 7 ngay mdituan.
Xin lién lac:
512-999-0634

274-2082/1641
CAN NGUOI
U6c vong c6 dira con. Cau nguyén On
Trén cho gap qui nh&n giup la moét
Single mom dé lam viéc nay. S& dén
on xungdang, xin hau ta.
Xin vui long lién lac Trudng:
P.O BOX 764761
Dallas, TX 75376

289-2085/1653
CAN THQ TOC
Can thg téc NG hay Nam, biét lam
Bald Fade va Tape Fade. Bao ludng
tuy theo kha nang va part time. Bong
khach, tip cao, thodi mai, dudng
Antoine.
Xin lién lac Oanh:
713-382-1071

270-2081/1649
CAN THQ SUA QUAN Ao
Tiém sia quan 4o can thg biét siia do,
c6 kinh nghiém. Biét chut tiéng Anh,
luéng cao. Khu Galleria, 610 va
Richmond.
Xin lién lac c6 Kim:
281-236-8880

307-2089/1657
NHAN GIU TRE CO LICENSE
Nhan gili tré moi lGia tudi, nha rong
sach sé, yéu thuang tré, cham séc
chu dao. Nha & Gessner & W.
Airport gan Bwy Sam Houston.
Xin lién lac:
713-367-5069

238-2091/1659
CHO SHARE PHONG
Du hai phong dep, rong rai, sach sé.
Khu sang, yén tinh, day da tién nghi.
budng Neff & Redding (Khu Bellaire).
$400/1 phong, 2 phong $700.
Xin lién lac Thi Yén:
714-707-8296
714-707-8438

273-2082/1650
CHO SHARE PHONG
Master bedroom(cd phdng tdm
riéng) dudilau, uu tién cho nam nii du
hoc sinh hodc N doc than $550/1
thang, bao dién nudc va internet. Di
b6 rachg Thanh Binh 5 phut.
Xin lién lac Kim:
281-940-9524

305-2089/1657
DU PHONG CHO SHARE

Nha mdi, khu Southwest Hk4, uu
tién cho doc than cé viéc lam. Bao
gas, dién, nudc va Internet, ndu an
it. Donvao ngay.
Xin lién lac :
832-788-9606

286-2085/1653
CHO SHARE PHONG
Nha khu Northwest gan chg Hong
Kong 3, Tan Binh c6 phong cho
share. Bao dién, nudc, giat say,
internet. Khu yén tinh.
Xin lién lac Trang:
763-777-0778
281-745-4324

291-2085/1963
CHO SHARE PHONG
Nha khu yén tinh, sach sé&, con du
phong cho share. Bay d tién nghi, uu
tién décthan. Khu Beechnutva 59.
Xin lién lac Kim:
281-236-8880

312-2090/1658
SHARE PHONG KHU SUGARLAND

Nha sach sé, quiet neighborhood
va chl nice, nhan tin hoic leave

message.
Xin lién lac Dung or Christy:
713-330-6021

316-2091/1659
CHO MUGN PHONG
Nha sach sé, yén tinh, khu
Southwest (Beechnut & Fondren),
cho mudén phong $400/thang, cé
phdong tdm riéng, bép riéng,
Internet, may giat say. Uu tién cho
ni, décthan.
Text Ann:
832-561-6444

317-2091/1659
CHO SHARE PHONG
Nha mdi, co phong Master
Bedroom cho share gia
$600/thang. Rat tot cho hoc sinh,
gan trudng, chg Hong Kong, My
Hoa, HEB. Bao dién, internet, giat,
sdy. Khong & chung véi chl, goc
Bellaire - Eldridge.
Xin lién lac Manh:
972-854-8191

318-2091/1659
CHO SHARE PHONG
Nha khu Eldridge (Bellaire), gan
chg My Hoa, du 1 phong cho share
$380/thang. Bao dién, nudc, giat
sdy, internet. Khu an ninh.
Xin lién lac Tuyét:
346-378-8333

315-2091/1659
CHO SHARE PHONG
Du 1 phong cho thué, khu Hwy 6 &
Clay Rd, gan HEB. bay du tién
nghi. Bao dién, nudc, wifi giat say.
Xin lién lac C6 Huong:
832-768-8167

288-2085/1653
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho thué, nam &
Gessner & W. Airport, gan Bwy
Same Houston, cé Internet, bao
dién, nudc, giat sdy, nha rdng,
sach sé, $400/thang.
Xin lién lac:
713-367-5069

279-2083/1651
CHO THUE PHONG
Nha géc duéng Hw6 & Beechnut
c6 phong cho thué. Bao dién,
nudgc, giat, wifi. Khu vyc an ninh,
phong master $500/1 ngudi -
$700/2 ngudi.
Xin lién lac chi Kim:
832-566-3731

307-2089/1657
NHAN GIU TRE CO LICENSE
Nhan gii tré moi lGia tudi, nha rong
sach sé, yéu thuong tré, cham soc
chu dao. Nha & Gessner & W.
Airport gan Bwy Sam Houston.
Xin lién lac:
713-367-5069

Cach tén trom giup do vo

Mot ndng dan bi tinh nghi 1a da
tham gia vao vu cudp nha bang. Tuy
canh sat chua tim ra dugc sd tién anh
ta cudp nhung anh ta van bi bat giam.

Trong thoi gian do, vg anh ta ¢ nha
van cd khong dé dat dai trong trot bi
bo hoang. Nhung vi khong quen viéc
bang chong, mot hom co vo viét thu
cho chdng:

— Em mudn trdng khoai ¢ thira
rudng rong nhét ngay trudc cira nha
kho. Vay em nén tréng vao lic nao ha
anh?

Anbh ta viét thu tra 10i:

— Em ché c6 dung vao thira ruong
ay. Vido la noi anh chon mdt thir quy
gialam.

Vi moi thu tir cia ti nhan déu bi
kiém tra nén giam doc nha tu biét,
lién bao ngay cho canh sat. Canh sat
lién huy dong nguoi dén thira rudng
do, dem theo nhiéu dung cu dao boi
vathtraruong dé bi x6i tung 1én.

Hom sau, anh chdng viét thu cho
VO:

— Em &, bay gio thi em trong khoai
duocroi do!

An bam chuyén nghiép

Mot anh khong 1am nghé ngdng gi,
chi an bam vao bo. Co6 ong thay coi
tudng cho, bao:

— Ca hai bd con anh déu tho. B anh
song dén tdm muoi, con anh it ra
cling hon bay muoi! Nghe ndi thé,
anh takhdc 6alén.

Thay tudng lay lam la, hoi:

—T6ibao bd con anh séng tho ca, c&
sao anh lai khoc? Anh taméu mao:

—Nhu thé thi dén khi b6 toi chét, toi
con song muodi ndm nira, ong bao ai
nuoi tdi ma toi chang khoc?
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Chin 1&i khuyén dé c6 giac
ngu dém tot hon

gt bu vao cudi tuan, khong nhit

thiét ngn 8 tiéng mdi dém hay theo

doi gidc ngu thuong xuyén... la
nhimg luu y dé c6 gide ngti ngon hon.

Cac chuyén gia dong y rang khi néi dén
viéc dat ra cac quyet tam lanh manh cho nam méi,
gidc ngu cling can thiét nhu dinh dudng va tap thé
duc. Theo Trung tdm Kiém soat va Phong ngira
Dich bénh (CDC), viéc thiéu ngu c6 thé khién ban
c6 nguy co béo phi, huyét ap cao, tiéu duong loai 2,
bénh tim, stc khoe tim than kém va tham chi tu
vong sém. Ngoai ra, thiéu ngi c6 thé anh huong
xau dén tim trang, nang sudt va sy tap trung sudt ca
ngay.

Duéi day 1a 9 phat hién dang chu y nhat
dugc Fox News Digital thu thdp trong 12 thang
qua, c6 thé mang lai cho ban gidc ngli ngon hon
trong nam toi:

1. Ngii bt cudi tudn c6 thé mang lai loi
ich sirc khoe

Mot nghién ctru duoc cong bd trén tap chi
Sleep Health cho thy nhirng ngudi ngu nhiéu hon
it nhat mot gio vao cudi tudn cé ty 16 mic bénh tim
mach thp hon so véi nhimg nguoi khong ngu bu.
Day ciing 14 lgi ich 16n nhét dugc thay & nhing
ngudinguithon 6 tleng vao cdc ngdy trong tuan va
ngt thém it nhat 2 tiéng vao cudi tuan.

Mic du day 1a mot nghién ctu quan sat,
nhung Tién si Marc Siegel, gido su'y khoa ldm sang
tai Trung tdm Y t& Langone NYU va 1 cong tac
vién y té ctia Fox News, cho biét ong tin phat hién
nay lahgp I¢.

“Ngi1 nhiéu hon sé& khién qu4 trinh trao d6i
chat cia ban giam xudng muc thdp hon, nhd d6 ma
itrairohon”, 6ng noi.

Anh minh hoa

2. Khong phai ai ciing cin ngi 8 tiéng
mdi dém

Hau hét moi ngudi c6 xu hudng tap trung
vao s6 gio ho ngi mdi tdi, nhung cac chuyén gia
cho ring d6 ¢ thé khong phai 1a thuée do quan
trong nhat. Thang 11/2023, cac nha nghién ctru ciia
Harvard d trinh bay nhiing két qua cho thdy su déu
dan cua gidc ngu - ngi va thire ddy vao ciing mot

thoi diém moi ngay - tham chi ¢ thé quan trong
hon s6 lugng.

“Khi chung ta pha v nhip sinh hoc bang
cach di ngti va thirc ddy vao nhiing thoi diém khac
nhau mdi ngay, ching ta c6 thé gap mot sé hau qua
tiéu cuc vé strc khoe, bao gém mét ngu, m¢t moi
vao ban ngay, kho tap trung va ting nguy co mic
cac bénh man tinh”, mot trong nhiing nha nghién
ctrunoi voi Fox News Digital.

3. Theo doi gidc ngi rit co6 loi - cho dén
khiné di qua xa

Str dung thiét bi deo theo ddi ¢ thé gitp
moi ngudi ¢6 dugc thoi lugng va chat lugng gidc
ngu lanh manh - nhung khi ho tép trung qua nhleu
vao dit liéu do, co the dan dén ching rdi loan giic
ngu. Tap chi Y hoc vé gidc ngii 1am sang da dat ra
thuat ngir nay dé mo ta nhitng bénh nhan “ban tim
hoac quan tdm dén viéc cai thién hodc hoan thién
dit lidu vé gidc ngi trén thiét bi deo ciaho™.

Cac chuyén gia cho biét, nhimg ngudi bi
am anh hodc lo ling vé viéc theo doi gidc nga nén
tam dirng va tham khao y kién ctia chuyén gia.

4. Giic ngii va sirc khoe tam than cé moi
lién hé chéit ché

Theo mdt béo céo tir Calm, nha san xudt
mg dung ngu va thién, phan 16n moi ngudi (78%
s6 nguoi duge hoi) nhan thay rang viée thiéu ngua
anh huong tiéu cuc dén strc khoe tinh than ciia ho.

Tién si Raj Dasgupta, ¢ van y té truong tai
Sleepopolis ¢ California, ndi véi Fox News
Digital: “Thiéu ngi anh huong dén trang thai tim
ly va strc khoe tdm than cua ban. Nhitng ngudi c¢6
van dé vé strc khoe tam than nhidu kha nang bi mat
ngu hoic réi loan gidc ngu”.

Céc chuyén gia cho biét nhitng nguoi bi
kho ngu, anh hudng dén ste khoe tAm than cta ho -
hodc ngugc lai - nén tham khao y kién cua bac si
chuyén khoa.

5. Miia dong 12 mua khé ngii nhit

Theo mdt cudc khao sat do Mattress Firm
va OnePoll thuc hién trong khoang thoi gian tur
ngay 26/9 dén ngay 29/9/2023, ctr 10 nguoi My thi
¢6 6 ngudi cho biét thoi quen ngti ctia ho trong mua
d6ng khac biét so v6i cac mia. Mot phan tu sb
ngudi cho biét kho thic day nhit vao mua dong va
21%cho blet ho cam thiy mét moi hon.

Tién si Jade Wu, c6 van vé gidc ngu tai
Mattress Firm & Bic Carolina, cho biét: “Mot trong
nhirng diéu t6t nhit ban c6 thé lam cho co thé minh
vao mua dong 1a van dong tich cuc vao ban ngay va
taochoco the mot moi truong thu gian dé >ngu”.

6. Néu thirc diy va khong thé ngi lai,
Kkiém tra dong héla moty tu’o’ng toi

Ban co the mudn nhin vao dién thoai hodc
d6ng ho khi gidc ngu bi gian doan, nhung theo cac
chuyén gia, diéu d6 c6 thé khién ban kho ngu lai
hon.

Tién siBiquan Luo, chuyén gia vé gidc ngti
& San Francisco, noi: “Viéc kiém tra thoi gian co
thé lam tang cang thang va khién ban khé ngu hon.

Ngoaira, néu ban kiém tra thoi gian trén dién thoai,
ndi dung trong dién thoai c6 thé qua kich thich,
cang khién ban khong thé thu gidn va chim vao
gidcngu”.

Thay vao do6, Luo khuyén ban nén thur cac
k¥ thuat nhu thu gian dan dan, tip tho, may tao
tiéng on tréng va cac phuong phap khac dé thu
gian. Néu diéu dé khong hiéu qua trong vong 10
hodc 15 phut, ¢6 ndi rang t6t nhat ban nén ra khoi
giuong va tham gia vao mgt hoat dong yén tinh, it
kich thich.

7. Chon sai ném c6 thé gay hai cho gidc
ngu

Céc chuyén gia dong y rang su lua chon
ném c6 thé quyét dinh hodc pha v chit lugng gidc
ngu cua ban. Theo dir liéu tir Sleep Doctor, ngu trén
ném cimg c6 thé lam ting nguy co mat ngu 1én
78%.

Mot sé déu hiéu phd bién cho thdy ban co
thé can mot tim ném méi nhu kho ngu, dau nhuc
vao budi sang, cac triéu chung di rng hoac cac dau
hi€u mon ro rang.

Theo Tién si Shelby Harris, giam ddc strc
khoe gidc ngi cua trang web Sleepopolis va nha
tdm ly hoc 1am sang duogc cap phép tai Pai hoc
Albert Einstein, khi chon mét tim ném méi, tu thé
ngt, kiéu dang co thé va so thich ca nhan vé cam
giac va chat liéu déu phai dong vai tro quan trong.

8. Anh sang thich hop Ia chia khéa cho
gidc ngi

Harris canh bao 4nh sang bén ngoai c6 thé
12 nguyén nhan giy gian doan gidc ngli nghiém
trong. “Néu ctra s6 phong ngii ctia ban cho phép
anh sang bén ngoai, ching han nhu dén duong,
chiéu vao phong, thi diéu quan trong 13 phai c¢6 rém
che dé ngzn anh sang nay va tranh bi gian doan giic
ngu”, conoi.

Nhitng ké “pham toi” khac bao gdm anh
sang xanh phat ra ttr dién thoai di dong, may tinh va
may tinh bang.

Thay vao d6, cac chuyén gia khuyén ban
nén sir dung dén mau cam hodc mau hoang hon
trudc khi di nga va dé dén mo.

9. Phlr(rng phap ngu cua quan doi thoi
Thé chién 2 co thé glup tri chirng mat ngi

Mot s6 nguoi cho rang mot phuong phap
dugc quan doi My st dung trong Chién tranh The
gi6i thir hai c6 thé giiip moi nguoi chim vao gidc
ngu trong vong chua day 5 phut. “K§y thuat ngu
quan doi” bao gdm viée thu gidn moi co bép trén co
thé, bat dau tir mat va dan dan Xuong dudi, dong
thoi hit thd cham va sau.

Tién si Alex Dimitriu, nguoi sang lap
Menlo Park Psychiatry & Sleep Medicine &
California, n6i: “Thu gidn co bip trong co thé,
cung véi viée tap trung vao hoi thd sdu, co thé 1a
mot cach hidu qua dé ting cudng su thu gidn va
giam suy nghi. N6 tham chi con hoat dong tot hon
v6i cac bude cudi cung, tap trung vao viéc ting
cuong hinh dung va giditéa tu duy”. m
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~ Bac sicanh bao 6 dau hiéu
bat ng® cua bénh tim ma it ai
ngo téi

éu ban gip bat ky ddu hiéu nao
khong gidi thich dugc, ban nén di
gip bac sicang som cang tot.

Bénh tim mach la nguyén nhén gay t vong
hang dau trén toan cau, chiém gan 18 triéu ca tr
vong mdi nam. N¢ lién quan dén céc tinh trang anh
hudng dén tim va hé tuan hoan bao gdbm bénh tim
mach vanh, dot quy va suy tim.

Va ¢ Viét Nam, n6 cling nguy hlem khong
kém, theo théng ké cua BO Y t&, mdi nim co
khoang 200.000 ngudi Vi€t tar vong vi bénh tim
mach, chiém 33% ca tir vong, cao hon cé sd ca tir
vong vi ung thu hang nam (khoang 115.000
nguoi). Do do, nhén thire duoc bat ky ddu hiéu
canh bao nao c¢é thé ciru song ban.

Trong khi mét sé dau hiéu c6 vé rd rang,
chang han nhu dau nguc, thi ciing c6 nhiing dau
hiéu khéc it ro rang hon. Mot chuyén gia tiét 10 sau
triéu chimg “bat ngod hoic dang ngac nhién” co thé
xay ra véibénh suy tim.

Béc si nguoi Anh Eric Berg da chia sé
nhirng dau hiéu khong nén bo qua ctia bénh tim ma
itaingo toi.

Ong néi: “Vi bénh tim gan nhu 1a nguyen
nhan gy tir vong s6 mot trén toan thé gidi so voi
bat ky truong hop tir vong nao khac, t6i nghi rang
nén hiéu van dé nay hon mot chut, dic biét 1a
nhiing diu hiéu hodc triéu chimg bAt ngd hoac
dang ngac nhién c6 thé cho ban biét ban mac bénh
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s
o

i et

B
A
L)

_F'ﬂ-_l.'_'sl

Bc si Eric Berg chia sé 6 déu hiéu suy tim
it dwoc biét dén

Huyét ap cao

Trong video cia minh, bac si Berg giai
thich ring c6 hai loai suy tim - con bu va mat bu.

Tuy nhién, voi bénh suy tim con bu, tim
vbn da yéu, nhung n6 van hoat dong du tbt dé
khong gy ra bat ky triéu chung rd rang nao hoac
nhiing tri¢u chlrng nay rat dé kiém soét.

Nhung n6 s& khién ban bi huyét ap cao.

. Tién si Berg cho biét: “Khi ban bi yéu tim,
ban dau ban s& khong c6 dugce luu lugng mau hoac
oxy nhu nhau. Vi vy, co thé s& bu dip dé gitp ban
tang luong mau luu thong bang cach tang ap luc va
gitr lai natri. Do d6 suy tim con bu khong c6 triéu
chtng gi ngoai trir huyét ap cao”.

UC KHOE & A1 sSONGTI ¥ ol
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Tién si Berg cho biét ho 1a mot trong nhiéu
tri¢u ching ciia bénh suy tim ma moi nguoi “khong
quennghe dén”.

Ong néi tiép: “D6 c6 thé 1a mot phién ban
ctia bénh suy tim sung huyét, khi luu luong mau
chay nguoc khong chi vao mit ¢4 chdn ma con vao
céc co quan va phoi ctia ban va tao ra cam giac khé
chiuhoacho”.

Déu hiéu ciiabénh mét tri nhé

Hay quén c6 thé khong chi la déu hiéu cua
su lao hoa hodc chung mat tri nhd ma con c6 thé 1a
d4u hiéu nhan biét cia mot van dé vé tim.

“Ban dang bat dau quén moi thu, tai sao
vay? Boi vi ban khong con luu lugng méau dén nio
tot nhu trude nita”, Tién si Berg noi.

“Co mot van dé 1a khong nhén du oxy va
luu lwong mau Iénndo co thé anh huong dén tri nhé
ctia ban theo thoi gian néu né tré thanh méan tinh”.

Lwgng nuéc tiéu thap

Néu ban khong thé di tiéu nhiéu nhu trudc
day thi dleu nay s€ la h6i chudng canh bao.

Tién si Berg cho biét: “Luong nudce tiéu
ban thai ra chic chin khong nhu mong mudn va dé
ladoco thé ban dang gitr lai natri vi co thé ban dang
c¢b gang bu dap cho su thiéu hut luu luong mau va
oxy nén né chi giit lai thanh chat 1ong”.

Khé thé khi nim thing

Khé thé 1a “tac dung phu” thuong gap cua
viéc tap thé duc nhung néu ban kho thd khi khong
1am gi thi ban nén tim kiém sy giup da.

Tién si Berg noi: “Kho thd khi ban nam
thang, ban s& cam thiy nhe nhdm khi ngdi day hodc
dung 1én. Nhiéu nguoi khong lién tuong didu do
dénbénh tim”.

Thirc diy sau gidc ngii roi thé hon hén

Ong néi thém: “Néu ban bi danh thire khoi
glac ngu tir mot den hai gio sau d6 ma van thé hon
hén hoac phai c¢b ging lay lai nh1p th¢ thi do 1a mot
dau hiéu khac hodc moi lién h¢ gitra tim va hoi thd
cuaban”.

Déng di quyét dinh tudi
tho: Ngwoi cang thang lwng thi
déo dai, song cang lau

bi bg 1a hoat dong don gian, dé thyc hién

nhung mang lai rat nhiéu loi ich, phong

ngua bénh tat. Nhung chinh vi don g1an

khong can dao cy, nguoi hudng dan ma rat

nhiéu ngum di bd chua dung cach, dan dén
khong dat dugc cdc loi ich v€ sttc khoe mong
muon.

Trong nhirng ndam gan day, co nhiéu nghién
ciu bat dau cht y dén méi lién hé bi an gitra dangdi
va tudi tho ctia con ngudi. Mot trong nhiing yéu | tb
quan trong cua hoat dong thé duc nay nam & tu the

Pau tién, chiing ta hiy xem xét mot sb dic
diém cua dang di duyén dang. M6t dang di tao nha
thuong co déc diém 1a phan than trén dugc gitr
thang, eo thu vé phia sau, hai chan song song, dau
gbi thang, mit c4 chan nang 1én ty nhién va dau gdi

cham vao nhau. Pi bd nhip nhang, tha long vai va
cac ngon tay khép vao nhau, Dang dinay thé hién
kha nang kiém soat va su tyr tin vao co thé ctia mot
ngudi dong thoi gitup giam cang thing cho khép va
Co.

1. Di thing ning cao sirc khoe thé chat

Nhiing ngudi ¢6 dang di thang duong nhu
6 budc di khoe manh hon. Khi di, ngang cao dau,
bung hop, eo thang, mat ngang tim, vai phang va
khong lac lu, canh tay dung dua qua lai tu nhién,
cac ngon chan hoi hudng ra ngoai hodc huong
thang vé phia trudc, got chan hudng vao trong.
duong thang khidibg. Dang di thang nay lam giam
cang thang va cang co khong can thiét, giup duy tri
thé trang tot.

Pimng lo ling néu thoi diém hién tai ban
chua di bd dung tu thé. Chung ta can hiéu rang su
thanh nha va dang di thang ¢6 thé dugc cai thién
thong qua luyén tap. Mot s6 van dong vién va vii
cong tré thudng thé hién déng di duyén dang, diéu
nay la do qua trinh tap luyén hang ngay va nhiing
yéu cau nghiem ngit dbi vai ban than. Vi vy, ngay
canhitng ngudi khong thé hién dang di duyen dang
va thang than khi con tré ciing c6 thé cai thién dang
di ciaminh thong quasu cham chivarénluyén.

Ngoai ra, viéc tép luyén diéu do, ph01 hop
voi cac bai tdp, mon thé duc khéc cling ho trg cho
viée di bo. Didu nay 1a do sure khoe thé chat dugc
cai thién va tap thé duc gitip tang cudng co bép, day
chang va khép, cai thién kha nang phoi hop va giir
thang bang.

Anhminh hoa

2. Pi thiang cai thién strc khée tinh than

Ngoai ra, cac nghién ctiru da phat hi¢én ra
rang nhimg nguoi duy tri thai do tich cuc va lac
quan trong cudc song co xu hu:ong thé hién dang di
duyén déang, linh hoat. Piéu L nay ¢o thé 1a su tu tin
va tich cuc vé cude song xudt phat tir bén trong ho,
tir 6 bude di thang than va ty tin hon. Vi vay, viée
duy tri thai do tich cuc va lac quan ciing 1a yéu tb
quan trong dé phat trién nhitng budc di duyén dang
va thang than.

Nhin chung, sy thanh nha va dang di thang
12 mot trong nhing yéu t6 quan trong quyét dinh
tudi tho. Thong qua sy chdm chi varén luyén, tatca
chung ta déu co thé cai thién dang di cia minh va
tao nén tang tt cho tudi tho. Dong thoti, duy tri thai
do tich cyc valac quan, chuy dén strc khoe thé chét
va thuc hién cac bai tap thé duc thuong xuyén cling
1a nhiing cach quan trong dé tién t6i nhing “budc
truong tho”! m
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Bi an vu mat tich cua triéu
phu rap hat ltrng danh the giéi
va sy that hon 100 nam van
chwathe giaima

at chap mot cudce tim kiém quoc te,
khong cé dau vét nao du la nho

nhat cia Ambrose Small dugc tim
thay. o )

Khi ta nhac dén cac tri¢u phu, cudc song
gidu sang, khoi tai san khong 16 ctia ho ludn 1a diéu
ma chl'mg ta nghT dén dau tién. Tuy nhién, cudc
séng cua ngu’orl glau khong chi toan la nhitng niém
vui khi ho va gia dinh cling s€ phai dbi dién véi
nhiéu hlem nguy nhu bt coc, tong tién...

Déi v6i triéu phu Ambrose Small, mot ong
chu giau ¢, sd hiru hang loat cac rap dinh ddm, cau
chuyén ctia ong lai khién khong it ngudi kinh ngac
khi vi tri¢u pht an choinay dugc cho la da bién mat
khong dau vét va chua bao gio duoctim thay.

“Ong trium rap hat" bién mit khong dau
vet

Pau thé ky 20, Ambrose Small, sinh ngay
11/1/1863, dugc biét dén 1a mot triéu phu nguoi
Canada va la nguoi sé hitu hang loat cac rap hat cé
tru so tai Ontario bao gém Nha hat Lén 6 Toronto,
Nha hat Lén ¢ Kingston, Nha hat Lon ¢ London va
Nha hat Lén ¢ Sudbury.

Ambrose Small da xay dung dé ché nha hat
va tich iy duge s6 tai san khong 16. Ong c6 mot
cudc song dang mo udc khi két hon cung mot

nguoi vo thudc gla dinh kha gia. Tuy nhién, vi tri¢u
pha nay cung noi tleng boi sy dn choi, ong buém
ctaminh vai cac co gai tré dep du da cd gia dinh.

Vao thang 8/1919, Ambrose J. Small da
trao ddi thu voi mot nguodi mua tiém ning dé
nhuong lai chudi rap hat cia 6ng. Sau mot khoang
thoi gian thoa thudn, vao ngay 2 thang 12 nam
1919, Small rt héo htrc hoan tt thoa thuan ban lai
nha hat ctia minh véi sb tién nhan duoc 6 thé 1én
t61 1,7 triéu USD (khoang 25 triéu USD ngay nay).

Vao luc 18h cung ngay, khi moi viéc hoan
tat, Small roi van phong va mua mot to béo tir
nguoi ban hang rong. Khoéac vao nguoi chiéc 4o
choang, Ambrose du:(‘)'ng nhu bién mét vao man
dém lanh I€o cua mua dong va khong bao gio dugc
nhin thdy mot 1an nao nira.

N6 lue tim kiém

Du bién mat vao ngay 2 thang 12 nam 1919
phai itlausau, vu mét tich bi 4n cia Ambrose Small
mai dugc phat hién.

Nguyén nhan cua viée nay duoc cho 1a dén
tur thoi trang hoa cua tri€u phu nay khi trude kia,
6ng van thinh thoang bién mét nhiéu ngay dé ¢ bén
nhitng nguoi tinh cia minh. Do dd, vg 6ng — ba
Theresa Small chi chinh thirc gui don téi canh sat
béo chong minh mét tich vao ngay 3 thang 1 nam
1920, kha lau sau khi vy viéc xay ra.

Khi bt tay vao diéu tra, canh sat ban dau
xac nhan rang Small khong c6 dong co bién mét
Bén canh do, vi triéu phu khong mang theo tién va
cling khong 6 bat ky gidy doi tién chudc nao, chtr
dirng néi dén bang chimg bt coc.

Ba Theresa Small sau d6 da treo thuong
50.000 USD cho bét ky ai co thong tin vé su mat
tich va noi ¢ cua chong ba néu 6ng con song va
15.000 USD néu da chét. Mic du vay, van chiang
c6 batky ai nhan duoc phan thudng nay.

Vao thoi diém d6, canh sét ciing diéu tra
duoc rang trong thoi gian 2 tuan trude khi Ambrose
duoc bao cdo mét tich, tro ly than cén John
Doughty cila 6ng trim ciing bién mat va trude d6
tham chi con 2 1an dén van phong cua triéu phu lay
di nhitng tdm séc tri gia 150.000 USD vao chinh
ngay ma Ambrose mét tich.

Du vay, vi trg ly nay cudi cung chibi két toi
an trom chir khong hé phat hién diu vét nao lién
quan dén vu mat tich ciia Ambrose Small.

Mic moi nd lwe, vu an nay vin chwa thé
c6 loi giai

Khoéng mdt tin tic, khong dau vét, khong
thong tin gi, vu mat tich cua triéu phu nay di vao
ngo cut mot cach khoé tin. Bén canh dd, ciing cé
nhiéu gia thuyét dugc dwa ra lién quan dén su bién
mét cua triéu pht noi trén, chéng han nhu anh ta da
bi vo giét va thiéu trong 10 & Nha hat Lén hoic
chinh canh sat da ho tro vi triéu phu trong vu mat
tich nay nhung déu chang duoc kiém ching.

Vao nam 1924, 5 nam sau ngay Ambrose
Small mét tich, ong dugc tuyén bd 1a da chét. Vu
viéc sau d6 van chua bao gid duoc giai ma cho dén
khi hoan toan khép lai vao ndm 1960. Cho dén thoi
diém hién tai, du da qua hon 100 nam, sy bién mét
khong mot du vét ciia Ambrose Small van 1a mot
trong nhitng su kién gay chan dong nhat Canada. m

- Plha Choan YK T #icr Ci-

60 Song Hanh Cao Tdc Dau Giay, An Phit, Quan 2 - Tp. Thal Diic, Tp. Ho Chi Minh (Khu D6 Thi Lakeview Clty)
PHONG KHAM NHA KHOA BDAM TRACH MOQI DICH VU:

* Nha Hhoa Jong Qudt * MNha Hhoa Thim MG * Nha FHhoa Nhi Déng

* ImplanTt
* PHAu THuAT NUGU

Ddc Beér (Clicyén TVE:

* LAm RANG SU
* Nieng RANG

* VENEER
* TAy TRANG RANG |

Bic S Dl Tril
Nguyén Thién Vii

- D6i ngi bac si va nhéin vién chuyén nghiép

- Phong mach méi, sach sé&, trang bi thiét bi téi tan,
chiwa theo k¥ thuit hién dai nhAit.
Dung cu kha triing theo diang tiéu chuin
qudbc t& dé bio vé sic khée bénh nhan.

“Néu ban mudu 6 mot Ram wing dep cong uy
cudi xink vGi gia cd phai chang.kay déw VG

021344020
094212

* Cé dich vy hé trg dua dén khach MIEN PHI trong pham vi Sai Gon.
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@Cl faic | Kinh nghiém - TAn TAm - Nhe Nhang - Ky L.udng
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Chu ché dirng doii @ nha
xac suot 4 thang ma khong biét
chunhandachet

ung chu nhan t¢i bénh vién va dung

chd bén ngoai nha xc sudt 4 thang

nhung chu ch6 khong hé biét nguoi
dan 6ng da qua doi.

Cau chuyén vé chii cho ding doi chu bén
ng0a1 nha xac & An Do sudt 4 thang khién nhiéu
nguoidan nudc nay cam dong.

Nhan vién tai bénh vién ¢ Kannur, bang
Kerala, cho biét, chii ché t6i day cung chu nhén
khoang 4 thang trudc. Nhung chi may ngay sau,
nguoichu da qua doi.

Trong nhung ngay cht méi mét, con vat bo
an udng. Ban ngay, né lang thang di doc quanh khu
kham chita bénh tri li¢u. Nhung khi dém v€, né
quay lai nha x4c vanam guc bénngoai.

"Chti ché nhin thay chii nhan dugc dua téi
nha x4c nén né bam theo tir 46 dén nay. Co kha
nang thi thé chi nhan con vét duoc dua ra khoi nha
xac bang canh cong khac nén chii ché van tin chii
con ¢ toa nha. Chung t6i chua xac dinh dugc danh
tinh chii nhan cua nd", nhan vién bénh vién tiét 16.

Hién cac nhan vién ¢ day la nguoi truc tiép
chdm sdéc con vat. No cling duge dat tén moi 1a
Ramu. C6 vé nhu nd van cam thay chii nhan con &
bénh vién, nén quyét khong chiu roi di chd khac.

Maya Gopalakrishnan, mdt bac si lam viéc

tai bénh vién, hién 1a ngudi nhan niu an hang ngay
va mang dd cho Ramu. Vi bac si tiét 10, con vat
khong thich &n com ma chi thich mon trimg va ca.

"Da 4 thang qua nhung Ramu van trung
thanh & nguyén vi tri cq, khong mudn di dau. No
ciing khéng mudn hoa nhap cung dan cho hoang
trong bénh vién. Co 1€ nd van hy vong chunhan cua
minh s& quay v&", bac si Maya noi.

Cau chuyen ctia Ramu khién nhidu ngudi
lién tuong tGi chu cho trung thanh Hachiko ¢ Nhat
Ban. Nhiéu nguoi cho rang, day 1a 1y do ho mudn
cham nuoi ché nhu nguoi ban trong nha.

"Mot chua cho con yéu chu nhan hon ca ban
than minh. N6 c6 thé chi 1a mot phan cudc song cua
ban, nhung ban lai 13 ca thé gi6i v6i né", mot tai
khoan trén Twitter binh luan. m

Lo hoa tang Nhat Ban ban
lai tro cot chia ngwdi qua cod
kiém hon 43 triéu yen, nguyén
nhan thwc sw khién nhiéu
ngwdivan ang hd

ha hoa tang Thanh phd Tokushima
(tinh Tokushima, Nhat Ban) da
ban lai tro c¢6t khong c6 ngudi than

thich nhén.
Trén thuc té, vi nhitng mén d6 c6 gia tri nhu
rang gia 1am bang Vang, bac... thuong | lan trong tro
sau khi hoa tang nén ho c6 thé tim thdy va ban lai

ching. Chinh quyén thanh phd Tokushima cho

biét, ban diu, nhiing tro ¢t khong c6 nguoi than
dén nhan duoc xtr Iy & nha hoa tang thanh phd déu
duoc giao cho nhirng ngudi diéu hanh nha hoa tang
hoan toan mién phi.

Nhu’ng ké tir nam 2019, db6i v6i nhitng tro
cdt khong c¢6 nguoi than dén nhan, _chinh quyén
thanh phd khong tiép tuc trao quyén xir 1y cho
nhitng ngum diéu hanh ma thay vao d6 dugc banra
bénngoai thong qua h1nh thirc dau thau.

Céc nha thau cé thé tim thiy nhiing kim
loai quy 14n trong tro ¢t va ddi thanh tién sau khi
lay duoc chiing. Trong 4 nam ké tir 2019 - 2022,
doanh thu tir viéc ban tro cot tai Nha hoa tang thanh
pho Tokushima lén t&i1 43 triéu yen. Toan b sb t1en
nay dugc stir dung cho muc dich van hanh, nang cip
lohoating.

Vé van dé nay, chinh quyen thanh pho cling
cho biét thém, ngucn tring thau sau khi da liy duoc
nhing kim loai quy ra khoi tro cbt nguoi da khuét
budc phal dua phan tro con lai vao dén chua va
cung cap bang chimg vé qua trinh thyc hién. Nhiéu
nguoi dén trong thanh phé t6 ¥ dong thudn boi c6
thé tan dung nhu:ng thtr tuong chung khong con gia
tri vao nhitng viéc cd ichhon. m

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

GIAN TINH MACH

SUNG PHU

é cuc bg ngay tai van phong
gay sau khi diéu tri
d€ lai seo hay sung phu

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

an c6 cam giac chan nong, ngtra, ndi gan xanh, d& mét méi,
co that, thay ddi mau da, swng, kho, loét, v.v ...
che doi, hdy dén gip chung téi ngay!

L01 fCH CUA BIEU TR) SUY GUiN TikH MACH

BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET
DEU DUGC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRQ

VIET

713-935-9758

thezhenmaster@hotmail.com

Q 9440 Bellaire Bivd., Ste. 205 Houston TX 77036

e Diéu Tri Suy Gian Tinh Mach

e Diéu Tri Thoat Vi

e Phau Thuat Tdi Mat

e Phau Thut Da Day, Truc Trang
e Phau Thuat Tuyén Giap

DIEU TRI BANG PHUGNG PHAP NOI SOI O BUNG

o Lam gidm dau va rit ngan thdi gian héi phuc
o Lam seo it hon sau phau thuat

Q 1140 Business Center Dr., Ste. 403 Houston TX 77043
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Séu moén nén an nhiéu
7 ry = x AY
trong nam méi de dep tw trong
rangoai

hiét 1ap thoi quen an nhiéu rau xanh,
b sung céc loai hat,... trong ché do
an hang ngay gop phan tang cuong
chat chong oxy hda, lam cham téc do 130 hoa co
thé, cai thién lan da, voc dang khoe dep.
1.Raula xanh
Céc loai rau c6 mau xanh dam nhu sup lo,
kale, cai brussels, spinach, cai xoong... 12 nhitng

loai rau chura lugng magie, folate va giau chat xo
¢6 loi cho tiéu hoa. Nhom thuc pham nay giau cac
chat chong viém, ngan ngua bénh tat, kich hoat qua
trinh gidi doc té bao, gitp co thé hip thu dinh
dudng tot hon.

Anh minh hoa

2.Qua mong

Céc loai qua mong nhu viét quat, mam xoi,
dau tay,... khong chi chira nhiéu vitamin C ting
cuong mién dich lai con nhiéu chét xo va céc loai
chat chéng oxy hoa, gitip kim ham tdc d6 13o hoa
co thé, 1an da. Nhom qua nay dic biét 1a viét quat
chira dén 15 loai anthocyanin c6 thé chong lai tac
hai tir 4anh ning, 1am chdm phan tng viém, giup on
dinh luong dudng trong mau, bao v¢ hé tim mach,
duy tri strc khoe ndo by va mit. Thudng xuyén dn
viét quét va cac loai qua mong ciing gop phan cai
thién lan da xin mau, ngin ngtra sam da, cai thién
do dan hoi da.

3.Cacloaihat

Thay vi sa da vao cdc mon chién ran, do
ngot, chuan bi sin cac loai hat nhu hanh nhén, éc
cho, dau phong s& gop phan duy tri 161 an uéng lanh
manh, bao v€ sttc khoe va véc dang. Nhom thuc
pham nay c6 chung dac diém giau chat xo, gitp
moi nguoi cam thay no lau va duy tri mrc nang
luong 1au hon. Hanh nhan, 6c cho, dau phdng,...
ciing chira ham lugng protein thyc vat ly tuong

cting nhiéu chat béo, chat chdng oxy hoa tét cho lan

da, voc dang.

4.Sira chua

Stta chua 1a mon &n giau dinh duong, cung
cép ngudn canxi va protein tuyét voi cho co thé.
Sira chua hd trg hé vi s1~nh vat duong rudt, thuc day
qué trinh ti€u hda, ho trg gidm can. Hoat chat
Probiotic ¢6 tic dung gidm viém nhiém, ting

cuong stic khoe hé ti€u hda, nho do6 lan da, voc
dang déu nhan duoc nhiéu loi ich. Bén canh d6, cc
khoang chit vi lwong nhu magie, selen, kém va
vitamin D trong sita chua c6 vai tro ddc biét quan
trong d6i v4i hé thong mién dich. Pé c6 loi cho lan
da, voc dang cac chuyén gia khuyén khich chon
stta chua it duong hodc khong duong va sira chua
Hy Lap dé nhan dugc nhiéu dinh dudng hon.

5.Hatdau i

Céac loai dau, d6 cé tac dung on dinh lugng
duong trong mau, tao cam giac no, gidm cam giac
thém an va giam murc cholesterol ¢6 hai cho co thé.
Thém dau vao thuc don khong chi gitup ban cai
thién strc khoe ma con hd tro 1am dep 1an da, voc
dang Tuy nhién, nén wvu tién cich ché bién don
gian, han ché dudng ngot, ddu md dé bao toan voc
dang, lan da.

“Thém mot hodc hai khiu phan dau m01
ngay co thé tac dong dang }<e dén ché do an uong
bang cach bod sung cac chat dinh dudng nhu sat,
magie va folate. Viéc tiéu thuy dau thuong xuyén
cling da duogc chimg minh la gitp cai thién viéc
kiém soat glucose va giam cholesterol”, chuyén
giadinh dudng Sarah Pflugradt ndi.

6.Rong bién, tao bién

Tao bién, rong bién déu giau chét xo hoa
tan trong nudce, hd trg qua trinh dao thai cdn ba tron
tru, hiéu qua hon. Rong bién con 1a ngudn cung cap
nhiéu loai vitamin, khoang chat, protein, chat xo va
chét chéng oxy hoa trong khi it chat béo va calo.
Bén canh do, nhém thuc pham nay ciing gép phan
kich hoat cac vi khuan co loi trong duong rudt.
Rong bién ¢ thé ndu canh, niu stip miso, sushi, say
kh6lam moén annhe... m

Sau ly do nén hinh thanh
théi quen tap thé duc budi sang

héng chi gitp giam can, tap thé

duc budi sang con gitp tinh tao,

tap trung, ting cuong nang lugng
tong thé.

Bit dau ngay méi bang mot budi tap luyén
gitip ban tran day nang luong va dua ra nhiing lya
chon lanh manh trong subt thoi gian con lai cua
ngay.

1. Tang cwong nang lwgng

Tap thé duc giup tdng cuong ning luong,
giam mét moi. Khi hoat dong thé chat cudong do
cao, oxy va chét dinh dudng duoc luan chuyén
nhanh hon, cai thién hé thong tim mach va stic bén,
gitip tang cudng strc khoe tong thé.

2. Tang sw tinh tao

Tap the duc budi sang gitp tang su tinh tdo
vakhanéng tap trung. Cortisol - homrone gitip tinh
tdo, minh man - ¢6 xu hudng tang vao budi sang va
giam vao budi ti. Tap thé duc budi sang giup tang
luong cortisol.

3.Caithién tim trang

Hoat dong thé chat khién ndo tiét ra nhiéu
endorphin - chat truyén dan than kinh c6 tac dung
tao cam xuc tich cuc, cdi thién tdm trang, gidm dau.

Tap thé duc budi sang 1a cach tich cuc dé bat dau
ngdy mdi, gitip ban lac quan, vui ve sudt ca ngay.
4.P6t chay nhiéu chitbéo hon
Nghién ctru duge cong bd trén tap chi
EbioMedicine chira tdp thé duc budi sang, dic biét
trudce khi an, giup dot chay chat béo hi€u qua hon
so voitap luyén vao bu01 chiéu hay t01

Anh minh hoa

5. Kiém soat sy thém in

Tap thé duc gitp giam hormone gay doi
ghrehn tang kich thich cac chat tao cam giac no,
giup ban dé dang kiém soat sy thém an. Nghién ctru
vé Mbi lién hé giita Y hoc - Khoa hoc trong Thé
thao va Tap thé duc, duoc dang tai trén trang web
Vién Y té Quéc gia Hoa Ky ndm 2012, d3 danh gia
phan ung cua phu nir véi thue an sau kh1 tap thé duc
bubi sang. Nhiing nguorl tham gia ¢ co thé khoe
manh va nhimg ngudi béo phi cung nhau di b
nhanh trong 45 phut Két qua nghién ctru cho thay,
ca hai nhom nguoi nay déu it bi anh huong boi dd
anngon hon so v6ingay ho khong tap thé duc.

Tap luyén budi sang mang lai mot thoi
quen ¢0 loi cho suc khoe vi it c6 kha nang bi gian
doan boi cac sy kién bat ngo hodc nhitng van dé
lién quan dén cong vigc co thé phat sinh trong ngay.

6. Cai thién glac ngu

Tap thé duc budi sang giup ban dé ngu va
¢6 gidc ngti ngon hon vao budi toi. Tiép xuc v6i dnh
sang som vao ban ngay co thé tang muc melatonin
vao ban dém, gitp ban dé ngi va ngu ngon g1ac
hon. Gi4c ngu ngon tang hiéu qua giam can, giam
mo thira. m

Zur letzten Instanz tai
Berlin/Dlrc, khai trwroong nam
1621

ur letzten Instanz [a mgt nha hang &

phia DPong Berlin, dugc thanh lap

vao nam 1621. V&1 mot lich sur
phong phu, nha hang da phuc vy mot s6 quan chirc
quoc t€, bao gom Napoléon Bonaparte, Beethoven
va Angela Merkel.

Thiét hai 16n cho nha hang xay dén vao giai
doan Chién tranh Thé g101 thur hai xay ra va chi dén
nam 1963, toa nha mo1 dugce khoéi phuc va t1ep tuc
hoat dong véi cong sudt toi da. m
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Lam gi vé&i dlra tré buwéng
binh?

udi day mét dua tré budng binh
doi hoi phu huynh phai kién nhan,
binh tinh va dong cam. Trang
Parents chi ra mot s cach gitp ban nudi day dira
tré cing dau mot cach hiéu qua.
1. Cho trélwa chon
Nhitng dira tré cing dau thudng thich ty
cha cudc séng ciia minh. Vi vay, chuyén gia nudi
day con cdi Lorie Anderson (founder Mom
Informed) khuyén phu huynh dung chi ban hanh
quy tic, didu d6 chi khién tré tic gian va chdng ddi
nhiéu hon. Thay vao d6, cha me hay cho tré co hoi
nim quyén d6i v6i ban than trong nhimng truong
hop khong qua quan trong Vi du, con co thé lya
chon mac gi, dung coc mau nao, choi gi & cong
vién... Pidu quan trong, cha me¢ can cung cap cac
lwa chon dan dén nhu:ng két qua tot.
2. B6t néng gian, kién nhan hon
Doi khi, tré cling dau khong thuc sy 1a
budng binh. Rét c6 thé, con dang mudn lam diéu gi
d6 nhung chua du k¥ nang dé thuc hién. Hoac
cht’mg bi choang ngop bdi moi truong xung quanh
vachuahoc cach kiém soat nhitng cam xtic 6. Lic
nay, cha me can kién nhan, dat cau hoi va ling nghe
con. D6 14 cach dé tim ra nguyén nhan 4n sau hanh
vicuatré.

Anhminh hoa

3.Thiét1ap nguyén tic

Khi con mudn dugc 1a chinh minh va tu
duaranhimg lya chon ca nhén, phy huynh can phai
dat ra mot s6 nguyén tac. Theo Lorie Anderson,
cach dé nhat dé tré tuan theo quy tac 12 hinh thanh
thoi quen ¢ dinh. Vi du, con can 1am bai tap ngay
sau gio hoc, dingu vao cung mot thoi dlem mdi tbi.
Diéu nay giup tre hoc cach tu giai quyét moi viéc
ma khong can su nhic nho, phan nan cua cha me.
Tir do, tré ciing cam thay doc 1ap hon.

4.Lam gwong cho con

Phu huynh néi cau khi con budng binh 1a
diéu dé thay. Thé nhung, khi cha me phan tng nhu
viy, tré chi cang cting dau hon va dé hoc theo hanh
vi cia cha me. Thay vao do, phu huynh nén binh
tinh, thtra nhan cam x1c cta con, gitp chung tim ra
giai phap va tap kiém soat cam xuc khi moi viée
khong dién ra theo y mu6n. Ban cing ¢ thé cung
con di dao hoic tap hit thd sau dé biét cach lay lai

binh tinh khi cang thang.

5. Két noi véicon

Phu huynh c6 thé can nhic khong qua ¢p
budc con lam dleu dé ma chung khong thich. Didu
nay sé& khién tré ndi loan hon va c¢6 lam nhiing diéu
chiing khong dugc phep Thay vao do, cha me nén
tim cach két nbi véi tré. Vi du, néu mudn con
ngufng xem tivi, trude tién, cha me hay cung xem
voi chung, sau do6 noi chuyen v6i con vE viée lam
bai tap v€ nha hoac datra yéu cau,

6.Dé con hgc héi tirsai 1am

Mot sd tre can hoc hoi qua trai nghi¢m. Cho
di phu huynh ¢ gang ngan can con lam diéu gi do,
chung van c6 thé lam theo y minh. Theo Lorie
Anderson, doi khi, viéc budng tay cho con tu “vap
ngd” lai la cach day dd hiéu qua hon, gitp chiing
hoc hoi tu nhu:ng sai lam cua minh. DT nhién, phu
huynh van can quan sat, san sang ho tro con khi
tinh hinh vuot ngoai tim kiém soét. m

Bay cach khuyén khich tré
néilén suy nghicua minh

gung “dan nhan”, dung phan xét,
dé con duoc lua chon 12 mot sb
cach phu huynh nén lam dé
khuyén khich tré bay t6 quan diém, manh dan noi
1én suy nghi cia minh.
-Dé con turtra 1o
C6 thé ban khong nhan ra, khi nguoi khac
no6i chuyén voi con ban, ho héi “chau co6 vui
khong?” hodc “chau mubn goi mén gi?”’, ban
thuong tra 101 thay tré. Chuyén gia phan tich hanh
vi Marcie Beigel, founder Trung tdm Hanh vi &
Tién b (New York), khuyén phu huynh nén bo
thoi quen nay dé giup con cam thay duogc ton trong,
dong thoi khuyen khich con noi ra suy nghi cua
minh trong nhiéu tinh huéng khac nhau.
- Han ché phan xét con
Nha tam ly tri liéu Mia Rosenberg (chu s&
hitu Upsider Therapy) cho biét tré em thudng can
nhic trude khi dé cap dén nhiing chu dé kho. Néu
cam thy bi phan xét, chung co the m lang Vivay,
khi tre dang co ging nodi ra van dé nao d6, phu
huynh nén ling nghe ma khong phan xét, khong
dat nhiing cau hoi khién tré tu 41 hodc gat di van dé
cuacon.
- Danh thoi gian tro chuyén, thio luidn
cung con
Tién si Marcie Beigel khuyén cha me¢ nén
danh thoi gian moi ngay dé ban luan voi con vé cac
cha dé trong cudc séng, hoi con nghi gi va kién
nhan cho cau tra 10i. Phu huynh nén dit cau hoi
theo hudng m¢ va dao sau cau tra 161 cua con. Vi
du: Con c6 thé ké thém cho bd me khong? Con nghi
ra diéu d6 nhu thé nao?...
- Cho con quyén lya chon ngay tir khi
con nho
Déu tdy hay viét quat? Doc truyén gi trude
khi ngi? Méc chiéc 40 mau nao? Nghe c6 vé don
gian nhung nhimg lira chon nho nhit nay c6 thé tac
dong 16n dén con ban. Chuyén gia tu van tam ly

. e
PHU NU & GIA DINH ¥ )

Kathryn Ely cho biét nhiing Iya chon nho s€ giup
tré 1am quen véi vi€e chon lua, 1€n tleng cho diéu
minh mudn va gitp con thé hién cam xuc.

-Durng “dan nhan” cho con

Viéc “dan nhan” c6 thé can tro sy tu tin cua
tré. Ba Kathryn Ely nhan dinh tré s¢ de dang tlep
nhan “nhan” ma cha me gan cho. Dleu nay khién
con khé khin hon trong viéc tim thay tiéng néi cua
minh. Vay nén, cha me hay ung hd con trong qua
trinh kham phé ban than, cho con co hdi phat trién
va thay doi.

Anhminh hoa

- Lam miu cho con

Nha tam ly tri liéu Mia Rosenberg khuyén
cha me nén tan dung hanh dong, cau chuyén hang
ngay dé 1am mau cho con. Vi du khi ban lich su véi
ngudi khac, khéo 1éo tir chdi, thira nhan sai 1am hay
dua ra 10i xin 16i. Quan trong 13 ban c6 thé lién hé
nhiing gi bat gap voi nhiing diéu dang day tré.
Ngoai ra, phu huynh ciing c¢6 thé chia sé nhiing trai
nghiém trong qua khir v6i con, nhat 1a khi con dang
trai qua diéu tuong tu.

- Khuyén khich con hanh dong

Trude tién, cha me nén thao luan véi con vé
cac hoat dong ma chiing quan tdm. Sau d6, ban hay
cung con thuc hién nhirng hoat dong nay. Khi duoc
tham gia vao cc hoat ddng mong mudn, con s&
hiéu duoc viéc nén thé hién quan diém va hanh
dong. m

Quan rwou White Horse tai
Rhode Island/My, khai trwong
nam 1673

a quan ruou hoat dong 1au doi nhat

& My, White Horse mang nét quyén

ri ciia New England (khu vuc Dong
Bic cua My, gan ké Pai Tay Duong, tiép giap
Canada) va phuc vy nhiéu mén an ngon.

Ngay sau khi dugc khai truong vao nam
1673, quan rugu tré thanh noi gap gd cua Pai hoi
déng thudc dia, Toa 4n Hinh sy va Hoi dong Thanh
phé. William Mays Jr., mét trong nhimng chii s¢
hiru ban dau ctia nha hang, 1 mot tén cudp bién
khéttiéng.

Tuy nhién, 6ng khong ¢ lai quan ly quan
ruou lau va quyet dinh chuyen giao quyén cho em
gai. Vao cudi thé ky 19, noi nay tré thanh nha tro,
dénnam 1957 né dugc khoi phuc. m
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T vi c@a 12 cung hoang
dao tir 15/1 den 21/1/2024

an ménh tinh duyén, strc khoe, tién
bac trong tudn mdi cua 12 cung
hoang dao...

Bach Duwong

(21/3-19/4)

Tinh cam cua Bach
Duong trong tuan nay
khong cé nhiéu thay doi
16m, moi viéc van kha binh
yén. Van tai chinh cua
chom sao nay khong tot 1am
khi ban rat d& pham phai sai sot, vi thé tot hon hét
ban nén tranh nhitng nhiém vu cé li€n quan dén
tién bac. Tudn nay, suc khdée cua Bach Duong
khong c6 gi déng lo ling. Tuy nhién, ban nh¢ tap
thé duc déu dan dé duy tri thé trang khoe manh.
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Chuyén tinh cam
ctia Kim Nguu trong tuin
nay rat tot. Trong cong
viéc duong nhu ban
khong bt kip nhanh vai
nhiing dy &n mdi nén khong tranh khoi cam giéc lo
ling va so hai. Tinh hinh tai chinh ctia ban tudn nay
kh()ng duoc t6t cho 1dm, ban tén kha nhiéu cong
strc vira didu hanh vira kiém soat moi thir dé khong
diqué gidi han. D01 voinhimg ngudikinh doanh s&
ton rat nhiéu tién bac trong nhiing dy an sap toi.
Strc khoe cua ban kha tt, 36 1a nhod viée ban tap thé
duc déu dan va biét cach chii y t6i ché 6 an udng.
Song Tw
(21/5-21/6)
Chuyén tinh yéu
‘=& cua Song Tt vO cung ém
B dcp, tran ngdp niém vui.
Van trinh cong viéc cua
ban dang kha thuan lo1. Vvé
phuong dién tai chinh khong ¢ nhidu chuyén bién
r0 rét, khong ting 1én ma cling khong giam st.
Néu c6 thé, ban nén tu trang bi kién thirc cho ban
than lién quan tdi tién bac va quan ly tai chinh dé
tim ra cach thuc phu hop quanly tién bac ciia minh.
Stre khoe cua ban rat tot, co thé da bat dau c6 ddu
hiéu hdi phuc tt vi vay ban khong phai lo lang qua
nhiéu t&i thé trang ctia minh nhu trudce niva.

Cu Gidi

(22/6-22/7)

Van trinh cong
Vlec cua ban kha thuén
101 Vé phuong dién tinh
cam cua chom sao nay
kha cang thang vi giita hai
ngudi ¢ chiit mau thuan. Tinh hinh tai chinh nhin
chung kha 6n dinh sau mot thoi gian dai bét 6n, tuy
nhién, dimg voi vang trong cac quyét dinh ma ban
phai bo ra sb tif:n lon. Stc khoe cta ban trong tuan
nay dang c6 dau hi¢u chuyén bién tich cuc. Ban c6

thé tu 1én ké hoach nghi ngoi, can in ubng lanh
manh gitp ban than ban tran day nang luong.
SuTw
(23/7-22/8)
Tuan nay béo
hiéu réng ban c6 chut
ling ting trong vi¢c xtr
Iy nhimg vAn d¢ lién
quan dén cdng viéc
khién cho tinh than cua
ban ngay cang di xuong Tai chinh khong t6t lam
do ban bo qua nhiéu tién dé dau tu vao linh vyc nao
d6 khi ban chwa thuc sy hiéu biét cho 1am. Vay nén
kha ning 16n ban sé& bi thua 15 nhiéu hon, cdn duara
quyét dinh trong nhitng viéc 1am ciia minh. Stc
khoe ctia ban khong dugc tbt, 6 qua nhidu thi
dang dén vai ban khién ban bi choang ngop va
khong biét nén bt dau turdau.

Xir Nir
(23/8-22/9)
_ Trong tuan nay,
| cong viéc cua X Nix
khong c¢6 nhiéu bién
dong. Chuyén tinh cam
khong dugc nhu mong
mudn, ban va ngudi dy chi vi nhitng diéu nho nhat
ma cii va. Tinh hinh tai chinh khéng duoc tét néu
khong mudn néi 1a xau. Chi phi cho nhiing viéc
khong tén xuat hién vo ciing 16n. Strc khoe cuia ban
khong duoc tdt, dau tuén ban gap mot s6 van dé vé
duong tiéu hoa do dn uong khong dam bao vé sinh.
Tt hon hét ban nén danh thoi gian ty ndu cho minh
néu khong mudn co thé bi anh huong.
Thién Binh
& (23/9-22/10)

Nhiing nguoi
da c6 doi s& co mot tudn
hanh phtc bén nua kia
cua minh. Moi viéc voi
ban kha thoai mai, hi¢u
qua mang lai cling rat
t6t. Tai chinh cua ban kha may man, viéc chi tién
déu nam trong ké hoach nén khong cam thay ap luc
lién quan t6i tién bac. Strc khoe ctia Thién Binh c6
cai thién hon trude mot chit, ban nén bat dau cha y
dén viéc bd sung co thé bang mot sb vitamin va
dudng chit tw nhién tir rau cii va tréi cay tuoi. Ban
cling nén tap théi quen hoat dong thé duc thé thao
mdi ngay nhé!

Bo Cap

(23/10-21/11)

Trong tudn nay
ban can cht y hon tGi viée
xu ly cac moi quan h¢ véi
dong nghiép. Tinh hinh
tai chinh cua chom sao
nay rat tot, ban khong
phai lo ling vé chuyen
tién bac. Trong chuyén tinh cam, Bo Cap ludn ¢6
xu hudéng muon ki€m sodt ntra kia cua minh va
khang dinh cht quyén. Ban ludn mong cho nira kia
s& c6 nhiéu hanh dong chimg t6 tinh yéu hon. Stic

khde cua ban lai khong dugc nhu mong doi, vi
thuong xuyén ¢ lai lam mudn. Ban nén danh thém
thoi gian dé nghi ngoi nhiéu hon.

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Chuyé¢n tinh cam cua
Nhan M3 tién trién rat tot.
Cong viéc hién tai co nhiéu
ap luc khién ban cam thiy
mét phuong hudng cho tuong
lai. Pidu nay khién cho ban
kha bin khoan va lo lang. Vi sttc manh tap thé
nhiéu viéc cudi cting di duoc khic phuc. Strc khoe
cua ban khong duogc tdt, rat d& mac bénh, dic biétla
bénh truyén nhiém trong thoi diém thoi tiét giao
mua, thay d6i that thuforng nhu thé nay. Thoi gian
cubi tuan hay nghi ngoi nhiéu hon nhe!
MaKét
(22/12-19/1)
Budc sang tudn
m&i Ma Két sé rat mét moi
a chan nan vi chuyé¢n tinh
cam khong nhu mong
muén. Trong cong viéc,
ban ¢6 thé c6 su dot pha lon. Vé phuong dién tai
chinh cua ban kha may man, thuan loi, c6 ngudi
con nhan duogce s tién 16n. Co thé c6 ngudi ban 1au
ngay gdp lai mang tdng ban mdt mdén qua gia tri.
Strc khoe cua Ma Két da dugc cai thién dang ké,
ban nang dong, tham gia hoat dong thﬁ thao cung
ban be, trang thai tinh than luc nay rat tot.

) e Bio Binh

(20/1-18/2)
Trong cong Vlec

hiét tinh va thai do tich
Jcuc da giup ban vuot qua

nhitng nhi¢m vu kho khan.
Chuyén tinh cdm kha on, ban biét cach lam thé nao
dé cam xtic trong tinh yéu luén duoc thing hoa. Vé
phuong dién tai chinh nhin chung, khong c6 gi bién
dong qua nhleu khién ban lo ling. Strc khoe cua
Bao Binh kha tt, chi c6 diéu ban tham cong tiéc
viéc, 1am nhiéu viéc trong mot luc nén cam théy
cang thang mét moi. Chinh vi thé ban nén chu y
hon téiché do ngh1 ngoi va gidc ngl ctia minh.

: Song Ngu

(19/2-20/3)
Tinh yéu cia Song
_ Ngu tuan nay khong thuan
logi dugc nhu mong doi.
Ban hiy thay déi cach thuc
lam viéc dé khoi ddy nguon
cam hirmg sang tao cho ban
than. Tai chinh trong tudn nay ban can phai can
trong hon nita, ban c6 kha nang 16n bi Itra tai san,
mat tién bac. Khong voi cho ai d6 vay muon néu
khong hiéu 15 ho dang mudn dung s tién nay dé
lam gi. Strc khoe ctia Song Ngu c¢6 dau hiéu sut
giam cha yéu 1a bénh cit khong hoan toan khoi han
nén ban thuong xuyén cam thdy khé chiu, phai
tham khdm mat nhiéu thoi gian. m
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TRUYEN NGAN

Phanlam con gai...

i cling no6i: “Phai chi ¢6 Ut 1a mot

thang con trai thi hay biét méy!”.

Ma dau phai nha dng ba khong cé
con trai. Chu Long va chu Khoida cd vocon dé hué
c4, nhung vi cudc sdng muru sinh vat va, ho pha1 di
lam an t&r x&. Khi thi & Bién Hoa, luc lai xudi vé
mién Tay. Ca nim ngudi con gai ctia 6ng ciing lay
chong xa nha.

Thuc ra thi hai chu cling khong phai dang
nguoi chdi bo quy luat gia toc: con trai phai phung
dudng bd me. Ciing tir quy luat d6 nén khong tranh
khoi suy nghi trong nam khinh nit rat ro rét trong
g1a dinh 6ng. Dén bay gio, ong van 4an han tai sao
ngay d6 ong lai chdp nhan cho chi Long ¢ ré. Vay
1a 6ng chi con chu Khdi, ngudi con trai s& ké can
ong ba cho dén cubi doi. Khoéng ngc lay V@ xong,
hai vo chong lai chi c6 duy nhat cai nghé ban quan
40 dao. Ma nghé ay chi ban dugc ¢ nhirng noi déng
nguoi. C6 ngdy phdi bon ba dén may cdi cho méi
c6 du sb tién chi tiéu trong ngay. Ma nha 6 ong lai &
tdn ngoai thanh, mot huyén heo hut nhit trong
thanh phd, ca nguoi cling lac dac thi 14y gi ¢6 cho.
Cht thim phai thué nha trg trong mgt con hém sau,
ngay ngay di lay hang & chg Tan Binh vé ban. C6
khi ca thang khong v€ tham 6 ong baduogc lan nao.

Khi dy c6 Ut méi mudi tam, cai tudi trd ma
nhin c6 ddy dan va xinh tuoi nhu mot déa hoa trong
budi binh minh. Chi ¢6 déi mit 1a budn. Céi nét
budn cua dira con gai m&i 1én chuanoi lén motdicu
gi 10 rang, nhung ctr nhin vao lai ¢6 cam giac x6t
xa... Ngay co cam to glay bao ddu dai hoc & mot
ngdi truong noi tiéng nim ngay trung tim thanh
phé. Khi 4 ay ba khong c6 nha, 6ng dang ngdi tram
ngam voi nhung con tudéng, con phdo cung mot
nguoi hang x6m, mot thdi quen ma 6ng rat thich.

Pén dau hém, c6 chot khung lai. Ba dang
ng01 dudi gbe cay bén 1& duong, trude mat la hai
cai met nho, mot cai dé buong cau, mot cai dé may
b6 rau con twoi, c¢6 ca nai chudi chin vang ma chi
hai vira mang lén cho hom qua. Mgt nguoi phu nir
dang tra gid mt mon hang nao d6 ma ba khong
ban. Co quay ve, lang nguoi di vi thuong x6t. Bada
ngan ay tudi ri, cai tudi dé nghi ngoi, huong phic
16c tir con chdu. Vay ma...

Trua 4y, ba dui vao tay c6 to hai chuc nhau
nat, bao:

- Con giir 14y ma mua sach vo, anh con dao
nay lam an khé khan, t6i nghi€p né!

Nhén tién tir tay ba, long c6 dau nhu c6
tram ngan nhat dao dang khtra sau. C6 thuong ba,
thuong dén quay quit. Co quyét dinh gidu ludn to
giay bao dau dai hoc.

Bira com trua, c6 xin dugc thua chuyén véi
ong ba:

- Con... con... thi trugtrdia!

Ong von xuét than tir nha nho, cho nén rat
coi trong chir nghia. Ba thi nguoc lai, ba thuong co
Ut nhét, ba bao c6 hién nhit nha, chi mong cho ¢
c6 dugc mot ngudi chong tir té, vay 1a ba vui rdi,

hoc hanh ching quan trong. Co biét ong gidn
nhung 6ng van im ling. Hom sau, ¢ tinh ¢ nghe
dugc cau chuyén 6ng n6i v6inguoi ban choi co:

- Con géi chang dugc tich su gi, 16n 1én lai
thudc vé con ctia ngudi khéc...

Cam thang luong dau tién co dua, ba rung
rung nudc mat:

- Con ¢6 dau ¢ dau khong, sao da ctr tai
nhot di thé kiaha?

C6 lac dau bao:

- Con khong sao, cong viéc rat thoai mai, tir
nay me khong can phai ban rau & ¢au hém nira, me
cr 8 nha nghi cho khoe.

No6i vay nhung c6 nhitng dém ¢6 ho dén
quan nguoi, do c6 chua quen véi mui hda chat noi
lam vi¢c. Hom mai vao, ba chu cling da noi trude:

- Néu 1am & khau d6 s& duoc thém tién doc
hai, nhung néi trudce 1a phai dam bao sirc khoe dé
lam lau dai day!

Co gt dau dong y. Muc luong c¢6 nhan
dugc khong nhiéu, nhung di dé trang trai nhiing
chiphi sinh hoat cho canha.

Céc anh chi ctia ¢d va nhat 1a chi Khoi thi
vui mung khoi phai n6i. Chii con bao:

- C6 Utrang di lam, mai mdt c6 chong da c6
cin nha ciia 6ng ba lam ctia hdi mon.

Thuce 10ng ¢6 c¢b bao gid nghi dén cua cai
gi, ngay cad mdt gia dinh nhd sau nay c6 cling chua
nghi. Ma c6 cha me nao nudi con cai ma tinh toan
bao gio dau. Co tur bd giang dudng, chon vui khat

vong cling chang nham muc dich nhu chu Khoi
noi.

Méi d6 ma co da gan budc sang tudi ba
muoi. Cai tubi 'khong con nhleu su lua chon khi
nghi dén mot tim chong. Co6 xudng sic mot cach
khong ngo. C6 nhimg khi nhin minh trong guong,
1oi nhin lai tim hinh ¢6 chup nam muoi tim tudi, co
khong tranh khoi ngd ngang 14n tiéc nudi. Qua la

“céi tudi n6 dudi xuan di”. C6 nho lai nhitng “cai
duoi” da theo minh trong sudt thoi gian qua. Trong
s6 nhitng nguoi chay mat do khong duoc co dap
lai, gio chi con mot nguoi...

Anh 1am cing phan xudng véi o, hién
lanh chiu khé va sdng rat duoc long moi nguo’i
Cac ddng nghiép chan thanh khuyen ‘Cudi di, gia
10i con gi!”. Co nghi t6i cha me gia, ching con cach
nao khac hon 1a im ldng. Nguoi do ciing im lang
cho doi, véi anh, ¢6 duge mot ngudi vo hiéu thao
nét na nhu thé cho dii chd bao 1au anh van cho.

T ngay ra thong bado nha nudc dua huyén
1én quén, gia dat noi ddy bdng ting 1én vun vut.
Miéng dat tréng trude nha co6 duoc quy hoach lai,
m6 mot cdi chg that 16n. Dao nay ong bi chung
bénh phdi hanh ha nén nguoi tiéu tuy han di. Roi
mot ngay bénh vién tra 6ng vé, con dan nguoi nha
Ong muon dn gi ¢t cho 6ng an. Moi ngudi nghe cau
ay cu lang di. Sinh tir da 1a quy luét nhung nao ngo
n6 lai #n nhanh nhu vy, moi day ong con ngoi
choi co, ddm chuyén rat s6i n01 V61 vai nguoi ban.
Bay gio lai tro nén bé bong yéu ot nhu thé!

Theo 101 6ng, cac anh chi cung lii chdu nheo
nhéc c6 mat day du. Lac dau 1a chi hai, sau d6 hét

thay cung tu Ién khoc nhu thé nha c6 dam tang.
Giong 6ngda yeu dinhiéu, nhung van théu thao:

- Khéc gi ma khéc, bd chwa chét ngay dau!

buing nhu 101 6ng ndi, qua dot d6 nguoi
ong khoe hin ra, da hong hao tr¢ lai. Hom ay ong
chi goi con chau vé dé chinh thirc giao lai cin nha
cho chu Khoi, gia tai duy nhit ciia ong ba. Khong
biét ¢ thi sao, nhung cac chi cua c6 déu to thai do
bat binh trong 10ng. Thay thuong cho ¢6 Ut, tuong
dau qua bao nhi€u nam c6 mi¢t mai lo cho gia dinh,
ong da bo di suy nghi “trong nam khinh nit” bay
lau, nao ngo!

Chu Khoi sau thoi gian rong ra ban budn,
gid ciing ¢6 duoc cua cai kha kha. Cht mua han
gian hang trong chg cho v kinh doanh. Gép thoi,
lai sin c6 kinh nghiém budn ban, ching bao lau chu
Khoi lay lai s6 von ban dau. Lai mé mang thém, lan
nay thi budn ban ngay tai nha.

Ban ron, c6 hom hai vo chdng quén ca com
trua cho 6ng ba. Ciing nhd ¢6 Ut dudng bénh ¢ nha
nghi ca tuan nay. Bac si bao cd nén dung lai cong
viéc ¢ phan xuong vi hinh nhu c6 mot dau hi¢u gi
d6 ma ho phat hién trong cubng phéi c6. Vi thé ma
c6 trd thanh nguoi sai vat cho chi thim Khoi.

Mot ngay, cO dua comra cua hang cho chi,
tinh c& nghe cudc ddi thoai ctia chi véi nguoi ban
hang:

- C6 Utnha chi mai van chua lay chong?

Chang biét khuon mat chi luc y nhu thé
nao, nhung cé nghe rd giong chi nhu daira:

- Chéc kho chiu qua chang anh chang nio
dam rude, khong biét phai nudi dén bao gio day!

Co dung lai rat 1au, cho cho cudc noi
chuyén cta ho tan ra méi thong tha budc vao.

Sau lan 4y, c6 m&i 10 mo nhan ra minh dang
séng bam vao anh chi. Ba bao co:

- Tim chd nao dang hoang hay nhan 16i con
a, doi con gai chi c6 mot 1an, hong la khé lam...

Ngay cb chap nhan 16i cdu hon cta anh
cong nhan lam cung phan xudéng, vo chu Khoi la
ngudi vui nhét, thim noi véi cha:

- Nha chi con minh ¢d Ut, anh lo t6 chire
dam dinh cho chu déo!

C6 hiéu dugce c6 101 dudi khéo tir sau cau
n6i dy trach nhiém dy... C6 lay chong trong nhirng
ngay lap dong gia rét, cac anh chi c6 mat day du dé
chuc mung c6. Nguoi thanh nién di bén canh co
mit rang ngdi hanh phic. Trude lac vé nha chong,
ba kéo cb vao phong deo vao tay co chiéc nhan
bang vang:

- Ctia me budn ban 1at vit dé danh cho con
day! Giit lay dé phong than con a!

C6 bat khoc, khoc nhu h6i muoi tam tudi
khi thdy ba ngdi glu:a nhung met rau qua ngoai 1é
duong. Hoa ra sudt thoi gian c6 di lam, ba van 1én
c6 mot rau cu trong vuon nha dem di ban, mac du
s6 tién c6 dem vé da du cho ba trang trai. Co thuong
ba dén nghen ngao!

Trong ban tay anh, c6 lang 1& budce theo.
Phia trudc mét ho 1a con duong trai rong thénh
thang...m

Tam Doan
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Diéu nhac dam nwéc mat

01 yeu Otdung tay dé biéu thj cau tra
101 cudi cing. Mt t6i bat ddu mo
dan di... Toi khong thé nghe. D6 1a
sur that.

Mot su that ma mdi 1an phai d6i dién, trai
tim t61 nhu tan ra thanh hang tram manh. Phai, t61
1a mot ké tat nguyén. Nhung t6i ciing 13 mot con
nguoi. Mot con ngudi khao khat dugc yéu thuong.
Thé giGi cua toi tinh 1dng va hoan hao. Khong mot
tleng dong on 30 nao co thé 1am t6i xao lang. Toi
nudi tiéc vi mat di co hoi dugc cam nhan nhirg am
thanh tuoi vui ctia cudc song ngoai kia. Nhu’ng
du:ong nhu t6i cling lai cam thay hai long vi hang
ngay khong phai “chiu trdn” nguoi me ké. Mdi lan
nhu vay, toi khong buc ma chi budn cudi. Ba 4y
chiri ria mot ké khiém thinh nhu t6i thi ¢6 tac dung
gichu?

Mot dém mua tam t4, toi bo nha ra di. Toi
khong mang theo thir gi, ngoai trir tim anh lic sinh
thoi cuame.

Nguoi ta dua to61 vao c¢6 nhi vién. Nhiing
dua tré & day nhin toi bang cip mit trong tréo, ngay
tho. Téi mudn 1am quen véi chiing qua. Nhung t6i
chot nhé ra 1a minh chi ¢ thé ding tay dé biéu dat
cam xtc. Toi ling thitng budc di dé lai dang sau
nhitng gwong mit hon nhién ngo ngéc.

Mot budi chiéu chii nhat binh yén, toi trén
ra bai co dang sau cua cd nhi vién. Ngoi trén chlec
xich du nay that thoai mai. Nhitng dam may xdp
tréng bay bay, bau troi xanh gon chut nang diunhe,
nhiing con gi6é nghich ngom thinh thoang lai luét
quataitoi...

Tét ca that duyén dang va nén tho. T6i nim
liy hai bén ciia xich du, nhim mit va tan huong
nhing gi trong tréo nhat ctia mot budi chiéu hiém
hoi. Chgt... xich du dua t61 [én cao. Toi glat minh
quay lai nhin. Mit t6i cham phai 4nh mét ciia nguoi
ay. Mot thoang diu dang hién ra trén gwong mat cua
cau ban. Toi thay hoi boi rdi. Day 1a 1an dau tién toi
tiép xuc voi mot nguoi la theo cach “ngd nghinh”
thé nay.

- Chao, chting ta lam quen nh¢!

Cau 4y dung ngoén ngir ki hiéu dé bat
chuyén vdi toi.

- Chao! - T6i gat ddu mim cuoi.

Thé 1a Lam budc vao cudc doi cua toi.
Cung nhe nhang nhu nhimg dam may xOp trang.
Nhiing budi chiéu sau do, cau ban cung t6i kham
pha moi ngdc ngach trong c¢6 nhi vién. D61 khi chi
14 mot cai keo miit Lam mang vé hay vai buc tranh
ngd nghinh ma cau ty v& ciing lam t6i rat vui.
Chung to1 dung tay dé noi chuyén v6i nhau, hiéu
nhau bang mit, bang trai tim. C6 1an LAm hoi toi:

- Thanh Ninh, sao cau khong hay cuo1?

Toi chi khé lac dau.

- Cudi 1én di nao. Cau cudi s& rat xinh ddy.
Cuodinhutd day nay.

Cau 4y vira hi hi, ha ha vira khoa chian mua
tay lam t6i cling bat cuoi theo.

Cha nhat tudn nay, Lam ru toi di xem 16p
hoc dan cua ¢6 nhi vién. T6i mubn & lai trong
phong hon. Néu di thi toi cling chang hiéu gimaco
khi lai lam cau mat himg. Lam cuong quyétkéo to1
ra ngoai. Lan dau tién cdu 4y cam chat tay toi. Rét
chit. Nhitng mach cam xuc dan xen truyén theo
nhip dap cua trai tim. T6i chi ddm khép nép dung &
ngoai ngam nhin cd giao say sua choi dan. Long toi
chot that lai. Neu toi khong bi khiém thinh, néu me
t6i khong mat som... ¢6 18 toi ciing s& tré thanh mot
trong nhitng hoc tro dang hao hirc ngdi kia. To6i
lang 1€ bd vé. Mot giot nude mit lan dai trén ma.
Cua phong hé mo. Lam budc vao. Cau dua mot
chiéc khin tay cho toi vara hiéu:

- Thanh Ninh ma khéc, t6i cling cam thiy
rat dau!

T6i tron xoe miat nhin Lam. Cau Vong tay
6m toi va khé thi tham nhiing gi ma d6i voi toi
duong nhu la mét bi mat. Chi bi€t rang trong vong
tay ctia chang trai dy, toi cam nhan dugc hoi am ciia
tinh yéu thuong chan thanh, thtr tinh cam ma trudce
déy duong nhu tré nén qua xa xi voi toi. Toi thy
hién hitu trude mit nhung mang ki tc mau xanh.
Noi 4y c¢6 me, ¢6 tleng cudi hon nhién trong treo,
¢ con thuyén gidy ma mot c¢d bé 5 tudi tha troi
song...

Ngay hom sau, Lam dua toi ra bai co dang
sau ¢6 nhi vién va bat mi c6 mot diéu ki diéu & day.
Cau hén ho dua cho t6i mot cdy dan violin ¢o. Toi
gio tay ki hi¢u:

- Cauduadan cho toi lam gi?

- Hoc dan cling hay 1am day nhé. Cau chua
thirnén khong biét day thoi.

- T6i bi khiém thinh ma - T6i khé lic dau.

- Ngudi choi dan gioi quan trong nhit 13 ¢6
mot trai tim thanh thién. Téi tin Thanh Ninh nhét
dinh s& lam dugc - LAm nhin sau vao mat toi.

T61 don nhan cay dan tir tay Lam. T61 man
mé ngam nhin diéu ki diéu, khé thir tao mot vai &m
thanh nho nho6. Lam bat cudi thich tha:

- Thay chura, t6i dd bao roi ma.

Toinghiéng nghiéng dauto vé dong v

Tbi quyét dinh choi dan. Thoi gian dau gap
rat nhiéu khé khan. T6i dén nhan nhitng ndt nhac
dau tién nhu dua tré bd ngd 1an dau dén truong.
Moi thir déu méi mé va la lam. Nhung khong hiéu
sao am nhac lai c6 mot strc quyén rii that mé hodc
v6i toi. T6i yéu nhirng ban nhac. Téi ngdm nhin
ching mot cach say swa va tham udc minh cé thé
choi dan nhu mot nghé si chuyen nghiép. Toi
thuong ndn na & lai 16p sau cung dé duoc co giao
chi bao thém. C6 rat tan tinh. Co thudng triu mén
nhin t6i va kién nhan chinh sira cho t6i tirng chiit
mot.

Budi hoc dan hom nay két thic sém hon
thuong 18. Lam da hira s& dén don toi. Toi dimg chd
cau ¢ cua 16p. Mot luce day manh tir dang sau dot
ngdt xuat hién suyt 1am t6i nga dai vé phia trudc.
Mot vai nguoi ban hoc cung 16p voi téi chen 1én
chdn & phia trudc. Ho ndi chuyén rdm ra nhu )
tinh bo qua su ¢6 mat ctia toi. Anh mét ho nhin toi
thiéu thién cam va day sy khinh thudng. Téi cb tinh

lang tranh va mudn di thang. T4t ca bon ho bdn
cudi phé 1én day nhao bang. Nhitng chuyén nhu thé
nay khong phai 1a lan dau tién toi bt gap. Mot ban
tay am 4p tr phia sau cham vao vai t6i. T61 ngo
ngac quay lai. Ldm nhin t6i mim cudi. Cau noi vai
cAu v6i tui ban. Bon ho biu méi rdi ngung nguay bo
di.

- Toi déng bi ghét thé sao? - Toi budn b sir
dung thir ngén ngit quen thudc ctia minh dé noéi
chuyén.

- Cau c6 tin toi khong? - Lam bat chot hoi
lai toi.

- Tat nhién rdi - Toi that tha nhoén cuoi.

Lém khong noi gi nita. Cau cam tay toi va
kéo toi chay nhu bay dén bai co, noi lan dau tién
chung t6i da gap nhau. LAm bit toi Vlet nhing diéu
dau kho va hanh phtc ciia minh 1€n gidy. C4u ciing
hi hoay ngdi viét, thinh thoang quay lai nhin nhu s¢
to1 xem trom. Vé mat luc ay cua cau trong that dang
yéu. Chiing toi dem nhitng mau gidy cho vao trong
mot cai lo nho va chon xudng dat. Khi cong viée
vira hoan thanh, Lam lau nhiing giot md hoi 1Am
tAm trén tran vanoi:

- Khi nao cau cam thay hai long nhét vé
cudc sdng ciia minh, hily dao chiing 1én nhé!

Cau nhin t6i dy thach thirc. Chung t6i
ngoic tay nhau dong y.

Toi sap sua tham gia mgt cudc thi nhac
duoc to chirc thudng xuyén trong ca nudc. LAm
ludn ¢ bén dong vién t6i. Cau thuong mua nude va
banh ngot dén cho toi sau nhitng gio tap luyén vt
va. Khong khi trong mdi budi tap thlrong kha cang
thang va khan truong. Nhirng nguoi ban trong 16p
thinh thodng van giéu cot toi.

Nhung t6i ciing ching con tim tri ndo quan
tam t&i sy dé biu cua ho. Tat ca tinh than va strc luc
t6i déu danh cho budi biéu dién sap t6i. Nhin chlec
ddng hod diém 7h, t6i giat minh phat hién ra rang
hom nay Lam da khong dén day. C6 18 cau Ay dang
ban lam gi d6. Toi tu an i ban than bang viéc uéng
mét cde nudce lanh. )

T dang xa, t6i thay bong dang cua me
Maria, nguodi cham soc to1 ¢ ¢ nhi vién. Ba chay
lai phia 16p hoc, hoang hét goi toi ra ngoai. Toi tu
nhi1 khong biét c6 chuyén gi 1am me voi vang nhu
vay. M¢ Maria dl'rng trude mat toi voi mdt cai nhin
dau x6t, ludng cudng dung tay dé truyen dat ngon
ngir. Toi nhin... Va toi hiéu ba dang ndi gi. Mot céi
lanh xuyén thiu truyén xuong song lung toi. Mit
t6i nhoa di, chan tay mém nhiin. Pau toi choang
vang, ngdp tran nhing 161 néi cia me. Toi cam thay
kho thé. Toi khuyu chan ngd xudng, chim vao mot
gidc mong mién man.

T6i thiy t6i dang nd dua véi Lam trén bai
c6 xanh. C4u 4y va t6i cling nhau choi tha diéu rat
vui vé. Canh diéu dt... LAm chay theo né. Cdu ay
clr chay, chay mai. T6i goi tén Lam khan ca glong
nhung cdu Ay chang quay lai. Cau 4y bo roi toi mat
ro1. Hinh anh ctia Lam di theo t61 trong dong nudc
mit thon thic.

To6i choang mé mét. Nguoi dau tién toi
nhin thiy 1a me Maria. Ba vui mung khon xiét khi
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thay t6i tinh lai. Ba ké t6i da ngt sudt ba hom nay
roi. Guong mat ba hién 1€n nét phuc héu, hlen tur.
T6i dau x6t nhin me. Anh mat ba nhu ¢ y lang
tranh. Ba lang I& ra ngoai, dé t6i lai mot minh trong
phong...

Lam ra di that roi. Cau ay bi tai nan giao
thong trén duong to1 16p hoc nhac. Lam khong con
cho t6i ¢6 co hoi dé cuoi dua voi cau ay, danh ban
Canon in D ma cdu 4y van rat thich. T6i bat khoc
ntrc nG. Tréi tim toi nghen ngao, xot xa, budt lanh
nhu cai dém mua tim t ma toi da roi khoi nha.

Tai sao cau khong cho t61? Tai sao céu lai
dén tham t6i 1am gi? Tai sao? Tai sao chr? Nhitng
giot nudc mit ctr thé tudn roi, 1ong t6i dau don va
thang thot. Toi khong mudn chap nhan sy that tan
nhan nay. Co ai d6 hay lam on n6i voi toi rang, day
chila mot gidc mo va chang trai cua toi nhit dinh s&
lai vé bén t6i. Ngoai kia, gié van khong nguing gao
thét goi tén mot bong hinh. Ma biét rdng ngudi Ay
s€ khong bao gio tré ve...

Mot thang sau. T6i dang dung trén san
khau véi cdy dan violin ki diéu. Ngay hom nay, toi
choi ban Canon in D. T61 khép ho mit, hinh dung
nhiing giai di¢u nhu dong sudi mat chay vao noi
tam hon. Tai thay Lam ng01 0 phia duéi. Chi mot
minh cdu 4y, v6i d6i mét sau tuyét dep dang cham
chunhin toi.

Lam mim cuodi rang rd. Di€u nhac dua
chung t6i vé véi bii cé xanh min, noi ¢6 mot chang
hoang tir dang ddy xich du cho nang lo lem ngbc
nghéch. Gi6 théi mat ruoi va ho cuoi that hanh
phuc. Di€u nhac cung chiing t61 ghé lai 16p hoc, to
mo nhin mot ¢d nang ling ting vdi cdy dan violon
va c6 mot chang trai ludn & bén cd vii. Anh mat ho
c6 cai gi 46 sau tham goi 1a tinh yéu. Chung t61 nim
tay nhau di xuyén qua khong gian, bay dén nhitng
khoang troi cia thoi gian twoi dep voi mot niém tin
rang ngoi.

Ban nhac két thuc. Ca khan phong im ling.
T61 mim cuoi bude ra ngoai. Mot vai nguoi ban
quay lai nhin t61, ntra b& ngd, ntra xtc dong. To61
khong cé hu:ng tha véi ho. Toi dang hanh phuc voi
nhitng cam xuc cla riéng toi va két qua cudi cung
ctia cudc thi khong phai 1 diéu t6i mong cho nhat. ..

9 nam sau. Ngam lai mot thoi da qua. C6
nhirng niém vui va ca su nudi tiée, dau khd. Poi
ngudi thoang chdc tua thoi dua. Gio day toi da1a co
g4i 25 tudi, chinh chin hon, hiéu biét hon. Toi tro
thanh gido vién day nhac cho tré em tat nguyen va
thinh thoang cling di b1eu dién & vai noi. Trong
nhirg budi biéu dién ay, t6i d3 gip Duy - mot
chang trai ¢dm chét Ha thanh.

Anh 1a bac si day trién vong ctia mdt bénh
vién lon. Duy that long vai toi. Sy quan tam, yéu
thuong cuia anh lam t6i rat cam dong. Nhung c6 1&
1a t6i da yéu Lam nhiéu qua, tinh yéu iy 16n dén
mirc con tim t6i khong con chd trong cho bat ki mot
chang trai nao khac.

Duy khong trach cu toi vi diéu nay. Anh
thu:ong cudi va noéi rang sb hai ciing 6 nét tha vi
riéng ctiand. Anh da ¢ bén t6i nhu vay: 4m ap, chan
thanh. T61 coi Duy nhu mét ngudi anh, mdt nguoi

ban than dich thuc. Va anh da di cung toi sudt mot
ching duong dai cua cudc doi cho dén khi toi biét
minh bi ung thu gan.

Sang nay, t6i hao htng thirc day trén chiéc
givong bénh trang tinh. Phong ciia t6i ludn ¢ hoa
tuoi, ngdp tran anh sang va gio. La t6i lu6n thich
nhu vay. Co tiéng gd ctra. Duy budc vao va mim
cuol:

- Chao budi sang, cong chia!

Tai cling dap trd anh bang mét nu cuoi tuoi.
Trinh d9 str dung ngén ngir ki hiéu ciia Duy da c6
tlen b0 rdi. Trudce day chung to1 thuong pha1 giao
tiép bang cach viét1én glay T6inhdy mat véi Duy:

- HOom nay troi rat dep. Pua em ra ngoai
choi di.

- Em dang bénh - Anh nghiém mat tir chdi.

- Bi ma! - T6i nhan mat, 1¢ ludi nhu mot
dira tré con 5 tudi. Duy cudi cung ciing phai xao
long.

Chung t6i dén tham c6 nhi vién. Téi mudn
anh dua t6i dén bai co xanh. Stic khoe t6i dd yéu
nhiéu roi. Viée di lai bay gio that 1a t&. Doi khi Duy
phai cong to1 va toi thudng ngu gat trén lung anh.

- Chung ta dén noi roi - Duy ra hiéu cho t6i
biét.

Bai ¢6 da in du bao ki niém dep cua toi va
Lam. Xich du van con ddy nhung lo lem d3 lac mét
hoang tir cia nang. Duy ngdi bén canh toi. Toi mét
méi dua dau vao vai anh. C6 18 cude doi toi da
khong con gi phai héi tiéc va dudng nhu t6i cam
thdy hai long véi tat ca. Toi nhd Duy 1am hai viée
va dam bao rang minh c6 thé ngdi im day dé cho
anh.

Trong khi toi dang hodi twong lai qua khir
twoi dep, Duy da vé bén t6i luc nao khong hay. Anh
dua toi chiéc 1o nho ciia Lam. Chiing ti cling nhau
xem lai manh gidy cua toi. Do 1a mot danh sach dai,
rat dai va thinh thoang lai ndi bat vai diéu ngd
nghinh nho nho.

Duy dua tay vudt nhe mai téc xo xac cua
t6i. Toi nhin anh triu mén trude khi md bi mat cua
Lam. Manh gidy 4y 1a mot diéu ki diéu tuyét voi.
B&1n6 chira dung nhirng gi trong tréo, yéu thuong
nhét. N6 1a tdm sy thadm kin cua mot chang trai
danh cho ¢6 gai minh yéu. N6 chi c6 ba chii: “Anh
yéuem”.

Chung t6i ¢t thé im lang mot hoi lau. Toi
pha tan khong khi trim mic 4y bang cach dé nghi
duoc choi mot ban nhac. Duy dua dan cho toi. Van
14 Canon in D. nhung c6 nét gi dé tram ling va
thanh than hon. Téi say sua v&i nhitng hdi tudng ca
vé qua khtr va hién tai.

Cam xuc van ven nguyén nhu ngay nao
Lam khich 18 t6i choi dan. Tai t6i khong thé nghe
dugc nhitng 4m thanh du duong nhung trai tim to1
c6 thé cam nhan dugc. Trai tim iy dang thon thirc
vi diéu nhac mai mai chi danh cho mogt nguoi. 9
nam trudc day anh ra di va mang theo ca tinh yéu
cua toi.

Ban nhac két thic nhanh that. Téi lai bat
dau cam thdy budn ngi. Co thé d6 s& 1a mot giac
ngu ngan thu khong bao gio bi phd héng. Duy 6m

t6i vao 1ong va duong nhu trong khoe mit anh cé
mot giot 1€ long lanh. Anh hoi toi:

-Kiép sau em c6 con nhé dén anh khong?

- Em s¢€ khong bao gi¢ quén anh, nhung...
hay quén em di nhé! Hay trao tinh yéu cua anh cho
ngudixing dang nhén no.

Toi yéu ot dung tay dé biéu thi cau tra 1oi
cudi cung. Mat t6i bat ddu mo dan di. Trong
khoanh khic 4y, t6i thdy c6 mot ludng anh sang that
kila. Chung bao quanh t6i va duong nhu nhic bong
t6i 1én. Gitra nhirng ludng sang tinh khoi va dep dg,
t6i nhin thay Lam. Chang trai cua t6i dang dung
cho t6i. Anh nam lay tay toi. T6i cAm tay anh, cam
that chat, xiét that chat. Mai mai khong bao gio roi
xanira.

Trén troi, may tring van bay... m

Diém Huong

Swkhén ngoan

guoi khon ngoan thuong lam dep

long nguoi khac va dé dat nhimng

thanh cong, nén hau hét moi nguoi
déu mong minh tré thanh mot ngudi sém khon
ngoan.

Pé nhanh chong c6 duoc didu 4y, mot sd
ban tré da tim cach lam dep long nguoi khac ban
moi cach, ké ca su dbi tra va 16i séng hai mat... The
nhung mot bac hién triét lai cho rang “Su khon
ngoan cao cap, chinh Ia sy chan thanh”.

DPon gian boi 1€, sy chan thanh bao gio
cling 1a diéu dugc ua chudng nhat trong cudc song.
Ngum ta cho ’rang mot su that xau )’(1 con hon mot
dicu doi tra tot dep. Nguoi ¢ 161 song chan thanh
bao gid cling tao mdt strc hép dan véi nguoi khac,
boi ban chat con nguoi 13 luén hudng vé sy that, vé
chanly.

Nguoi chén thanh ludn tao ra sy tin cdy
quanh ho, la cho dwa tinh than 4m 4p cua ban be,
nguoi than. Séng bén ho ta cam thy yén 6n, thanh
than vi khong phai do xét, de dat, hoai nghi, s¢ bi
tro mat hay phai kham pha ra nhitng sy that phti
phang, den toi.

Su chan thanh dugc thé hién khong chi
trong 101 n6i ma né phai duoc bét ré sau xa tir trong
mot thm long thanh, v4i tinh cam thue su thi méi co
strc thuyét phuc.

Hanh xtr trong su chan thanh, sé cho ban sy
tu tin, strc 161 cudn va sy viing manh... Hay thanh
that voi nguoi khac va véi chinh minh. Mudn thé
hdy danh gia ding ban than, dung tu huyén hodc
minh va cling dimg huyén hogc ngudikhac.

Nhung tat ca su chan thanh phai dugc the
hién trong su té nhi, d6n hau va co vin héa, néu
khong n6 ciing dé tré thanh tho thién khé chap
nhan. Hay phan bié¢t sy khon ngoan thuc sy véi su
tinh khon hodc khon ranh, d6 1a ké chi “khon” dé
cauloi.

Néu duogc sdng gitta mot cong dong cua
nhitng ngudi chan thanh thi d6 1a lac cudce séng
dang tién dan dén mot thién duong noi tran thé. m

Mai Trang (dich)

Trang 1
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‘Tin thit vi! Nha hang cao cap AYCE Shabu mai
sap ra-mat tai'khu pho Tau Bellaire.

o

Hay cing gia dinh va ban be
den thim ching 10i d& ¢6 duge trdi nghigm tuydt vdi
v am thyc, cam nhan hlwng Vi dich thtIc Va do in khong gidi han vdi lua chon goi mon!

Upscale AL You Can Eat Japanese ShabuShalu

amman Visit our website
&) WWW.SHABUEN.COM

Contact: Address:
540-671-9730 9110 Bellaire Blvd #B, Houston, TX 77036

Tuyén nhan vién: Tat ca cac vi tri
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