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* Khai thué lgi tilc c4 nhan, cg & thuong 1 Khai thue lgi tiic ca nhan, co 6 thuong mai.

*Lap h so mua ban, gn’i sﬂ sich cho cdc co s6 thuong mai.

*Thay mat than chi gii quyét cac ho so kho khan & réc rdi
véi s6 thué,

* Xin giam thué nha.

* Ly thué toi da, hop phap, chinh xac.

DI TRU & NHAP TICH
* Ho 5o béo [anh chia me, vg chdng, con ci,
hén phu, hon the.
* Xin qudlc tich, the xanh, giy dilam,
*Theo dgi hd so'ditri con dd dang hay
gap kho khan,

XIN TR CAP AN SINH XA HOI
* Medical, Food Stamp, Chip (Bao dam dige chap thun),
#8681 - SSA - Trg calp tién binh, tan tat, ién huis (c6 chuyén vién
dia don dai dign than chi trong cude phong van.
* Khié nai xin ting tién $S1 va Food Stamp (bdo dim digc mic ti dal.
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You're in good hands.
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Chang ti chayn dam rdch
i~ moi dich va BAO HIEM
XE HO! - NHA CUA - NHAN THO
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SHAWN XUAN NGUYEN, LUTCF
10039 Bissonnet, Suite 226 (7 1 3) 9 8 8 _ 07 5 2/

\ Houston, TX 77036
Pai Dién Nhiéu Hiang
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BAO HIEM Noi Tiéng Nhat Hoa Ky
John Milton Nguyén

xin goi ngay dé c6 gid tét nhat
chu’a tu’ng c6 cho bao hiém:
xe nha * lut* thuong mai
* stic khoé * nhan tho

C6 Gid That Tét Cho:
Tiém An, Vin Phong, Hair,
Nail Salon, Shopping

>
Center, Tiém Giat Ui, v.v. :
CHI VAI PHUT PIEN THOAI Agency Director

TR (281)495.3493
11738 Wilcrest Dr.,Houston, TX 77099
\__ 20 nam kinh nghiém, trén 10 nhan vién phuc vu quj vi

( HARRY DAO
INSURANCE

BAO HIEM TOT, GIA CA NHE NHANG
XE - NHA - THUONG MAI

NHAN THO - SUC KHOE

INCOME TAX, GIAY TU XE, GIAI
TICKET, DI TRU, HO CHIEU
POC THAN CONG HAM
BILL OF SALE
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TD Advisor, P.C.

Certified Public Accountant

QuickBooks.

Quickbooks Accounting System
Set up, Review & Trainning

Having IRS Problems or Delinquent
Tax Returns Please Call TD Adyvisor, P.C.

. > Gm nang vé Viet Nam
> Gdi tien vé Viet Nam
> Gia ddc hiét géi s6 luigng nhiéu
> Ban vé may hay
> Lam Visa, Passport
> Cong ham doc than
> Cac thi tuc phap ly Viét Nam

Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong

Tel: 281-495-1873
: 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
| Trong khu tuong dai Viét My

@ thaotang@aclexpress.net

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

NHUNG L01 icH CUA DIV TRISUY GIAN TINH MACH @ Diéu Tri Suy Gian Tinh Mach

e Gdy mé cuc bg ngay tai van phong A . » .
o Di lai ngay sau khi diéu tri * Diéu Tl'! Thoat V!
s Kagdsbisohaysmgpin - e Phiu Thuat Tdi Mat
DIEU TRI EANG PHUGNG PI:IAP NOI SOI 0 BUNG e PhauThuit Da Dily G Tre‘lng
e Lam giam dau va rut ngan théi gian héi phuc < . C . ’_ o
e Lam seo it hon sau phau thuét e Phau Thuat Tuyén Giap

Néu ban cé cdm gidc chén néng, ngira, ndi gan xanh, dé mét méi, ép luc, co that,
thay déi mau da, sung, kho, loét, v.v .
Birng cho doi, hay dén gap chung toi ngay!
DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET DEU BUGC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRO

TIENG ANH © TIENG VIET thezhenmaster@hotmail.com

TUD. D0, GPR  the coa vou Truet 3 9'98 9440 Bellaire Blvd., Ste. 205 Houston TX 77036
L ) CO NHAN VIEN NOI TIENG VIET VA ANH 1140 Business Center Dr., Ste. 403 Houston TX 77043
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

‘-:__: h Dgc Beét (Clougyén TVE.: R
. |. * Implant * LAm RANG SO * VENEER
' * PhAu ThuAtr nu6u * Nieng Rang  * TAy TRANG RANgG
Bic Sz Pl Takel >
Nguyén Thién Vi
- Pdi ngi bac si va nhan vién chuyén nghiép
» Phong mach mdéi, sach sé, trang bi thiét bi téi tian,

chira theo k¥ thuit hién dai nhAt.
Dung cu kht triing theo ding tiéu chuan
qudc t& dé bao vé sic khée bénh nhan.

Néu ban mubu ¢6 mot Ram ndng dep clng wu l

cust xuk Vot gid cd phéi chdug, Ray déw vat:

091 3?4(? 0(9 9 7 * Cé dich vy hé trg dua dén khach MIE‘N PHi -trong pham vi Sai Gon.
09441 A‘l o&‘ @CLlNlC |Kinll nghiém - Tan TaAm - Nhe Nhang - Ky L.udng ‘

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

Laser tré hoa lan da bér)g cach lam gidm nép Lam mai lan da cua ban voi Oxygen Astrodome
nhan, seo mun va sac t6, mang lai lan da min Facial! Truyén oxy, tang cwdng dé am va c6 dwoc

mang va rang r& hon. landarang ré.
Korean Glass Skin Booster Botox
$349 was $580 $10/unit was $15/unit

Kham pha lan da rang r&, nhw thay tinh v&i Botox: mot loai thuéc tiém khoéng phau thuat giup
Korean Glow Skin Booster! Duwéng 4m, lam sang lam md nép nhan bang cach thw gidn cac co mat,
va tré hoa lan da dé c6 dwoc lan da rang r& nhv mang lai vé ngoai tré trung.
Han Quéc.

346-787-3968

1140 BUSINESS GENTER #403 DR. HOUSTON TX 717043

Trang 2A



Thuongmai KSR

Van phong BA O HIﬁM
John Milton Nguyen

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

Johnmiltoninsurance @ gmail.com
A A . ~ Vd OA ~ .I\“, I?
Chi mdt cudc goi, sé ¢6 nhiéu hang Bao Hiém dé chon

Issue # 2186 * Saturday, January 17, 2026

gid. Trong vong vai phut, c6 5 t6i 7 hang noi tiéng, cé gia
ngay cho qui khdch. Xin goi ngay dé tiét kiém tur: $200,
$300, $400...”

Xe, Nha, Lut, Nhian Tho, Siic Khoe, Co S6 Thuong Mai

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

Coéng ty chung téi diic biét chuyén san xudft tat
cA cidc loai Dung Cu vé Bé€p Nha Hang nhiéu
kinh nghiém trong nhiéu nim qua.

Chying t6i cung ciAp nhanh chéng. chit lvgng
cao va my thuit via long khich hang.

Chiuing téi ciing cung cip Dich Vu Bieo Tri sau
khi quy khiich did mua hang ciia bén hig¢u - luén
ca l1ap rap va siwa chiva.

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

chip thuan bdi State Health Department. 9330 Summerbell Ln’ HO“StOll, TX 77074

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

Tel.: 71 3-228-2155 * Fax: 713-228-2156

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

* Lap dat hé thong SECURITY CAMERA
- Xem moi lic moi noi qua computer hoac SMART PHONE

* Suia chua GOMPUTER ——— !-
- Diét VIRUS - Bao vé thdng tin ca nhan . o
- Networking P

* WEBSITE design cho ca nhan, co sd thuong mai, eCommerce

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

J - Tang LED monitor va wireless mouse
—_— cho bé 4 camera
R ' FREE ESTIMATE  -Tang thém 2 camera cho bdé 6 camera

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

comntact@apluscomputech.net | www.aplunscomputech.net

- @ 4
- 42w
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THIM HING

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

* Bo Bia
HOU.Ston TX 77036 BANH MI gom * Goi Cudn
* Mi, Hu T1eu Ga
(phia sau Jack In The Box) * Jambon * My Vlt Tidm
* Qio Heo * Banh Mi, Ha Tiéu,
* Paté Mi Bo Kho(Qa -Ri)
* Ga Ham * Bun Bo Hué
* Xiu Mai * Com Ga Hai Nam
* Thit Nuéng * Com Bi Suén Cha
YN A * Ga RO-Ti * Banh Byt Chién
| (16 Ma Cua * Cha Lua * Mi Hoanh Thanh
- Thit Hai - thf Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Ddng Cifa THIM HING Kinh mai

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

* Khai thué lgi tiic ca nhan, co sé thuong mai.

* Lap ho so mua ban, giii s6 sach cho cac co sé thuong mai.
* Thay mat than chi giai quyét cac hé so khé khin & rac roi

v6i 56 thué. DI TRU & NHAP TICH
* Xin giam thué nha. . R - R .
* Lay thu@ t6i da, hop phap, chinh xdc. Ho so bao lanh cha me, vg chong, con cai,
XIN TRO CAP AN SINH XA HOI h_°“ pll“! l_"’“ thf' o
* Medical, Food Stamp, Chip (Bao dam duoc chap thuan). * Xin quoc t!Ch, the xanh, glay di lam.

* §SI - SSA - Trg cip tién binh, tan tat, tién huu (cé chuyén vién * ~u g R T G
dua don dai dién than chi trong cudc phong van). Theo doi ho sa di tru con do dang hay

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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~ Nhirng théi quen song cé
the "doa" te bao ung thw

6 rat nhiéu thoi quen 16i sbng c6 thé
v hinh tang cuong stc dé khang
ctia co thé va "doa" té bao ung thu.
Ung thu, can bénh khién nguoi ta ring
minh, 1a mdi de doa thuong tryc d6i vai strc khoe
connguoi. Nhung ban c6 biét ring c6 rat nhidu thoi
quen 16i séng c6 thé vo hinh tang cudng strc deé
khang cua co thé va "doa" té bao ung thu khong?

1. An déco “strc manh chong ung thu”

Ché d6 an udng va ung thu c6 moi lién h¢
chat che. Cac loai rau ho cai nhu bong cai xanh va
bép cai rat giau sulforaphane, c6 thé kich hoat cac
gen uc ché khéi u trong co thé chung ta va giup co
thé chong lai sy xam nh@p cua cac té bao ung thu.

Ngii cde nguyén hat va dau ciing khong nén
bi danh gia thdp. Chat xo trong ché d¢ an udng co
trong ching c6 thé thiic day nhu dong rudt va day
nhanh qua trinh giai doc rudt, do d6 Iam giam nguy
coung thu dai trang.

Tuy nhién, théi quen an udng khong lanh
manh c6 thé tré thanh "ddng pham" ctia ung thu. Vi
du, dd udng néng c6 nhiét do trén 65 do C, chang
han nhu tra néng va sap lau, sé truc tiép dbt chay
niém mac thuc quan. Ton thuong ni€ém mac thuc
quan nhiéu l4an c6 thé dé dang gdy ung thu.

Cac san pham thit ché bién, chang han nhu
xuc xich va thit xng khoi, cling nén dugc dan mot
cach than trong. Cac nghién ciru d chi ra ring an
thém 50 gram san pham thit ché bién mdi ngay s&
lam tang nguy co ung thu dai truc trang lén 18%.
Boi vi trong qua trinh ché bién, cac san pham thit
nay c6 thé san sinh ra cac chat gay ung thu nhu
nitrosamine.

2. Van dong va dé hé théng mién dich
ciia ban “tuin tra”

Cudc sdng phu thude vao viee tap thé duc,
va tap thé duc ciing quan trong dbi véi viée phong
ngua ung thu. Cac nghlen cu'u da phat hién ra rang
tap thé duc c6 thé lam giam "cac yéu tb thic ddy
ung thu" trong co thé. i

150 phiit tap thé duc cudng d6 vira phai moi
tuan, chang han nhu di b nhanh va boi 161, c6 thé
lam giam nguy co méc 13 loai ung thu. Téap thé duc
gidng nhu truyén strc séng vao hé thong mién dich,

C KHOE & bJI sONcI Y

cho phép cac té bao mién dich "tuan tra" co thé hiéu
qua hon, dong thoi phat hién va loai bé nhanh
chong cac te bao ung thu co thé Xay ra.

Dbi v6i nhitng nguoi ngdi 14u, viéc ngdi
yén trong thoi gian dai s€ lam chdm qua trinh trao
doi chat ctia co thé, nguy co mic nhiéu loai bénh,
bao gdm ca ung thu cung s tang 1én.

Do d6, cir mdi gid ngdi, ban ciing co thé
dtrng day va thuc hién dong tac squat tuong hodc di
nhon chan trong 2 phut. Nhitng dong tdc don gian
c6 thé giup co thé duoc van dong. Pong thoi, hiy
tir chdi tro thanh "b¢ lac cui dau" va di bo nhanh
trong 30 phut mdi ngay, diéu nay khong chi ¢6 thé
rén luyén co thé ma con giup tinh than thu gidn.

3.Ngirng cac hanh vi gay viem

Viém mén tinh c6 thé duocgoila’ chat tang
téc" cua ung thu, va mot so thoi quen song xau
thuong 14 nguyén nhan goc ré cia tinh trang viém
mén tinh. Thirc khuya 1a mot trong s6 d6. Anh sang
vao ban dém sé& (¢ ché qué trinh tiét melatonin,
d6ng vai trd quan trong trong viéc diéu chinh dong
hd sinh hoc cta co thé va thuc ddy qua trinh sira
chita DNA.

Thuce khuya trong thoi gian dai s€ anh
huong dén hiéu qua sira chira DNA, khién cac té
bao dé bj dot bién gen hon, tir d6 1am tang nguy co
ung thu. Cac nghién ctru di chira rang nguy coung
thu phoi ddi v6i nhitng nguoi 1am viée ca dém cao
hon 30% so v&1 nhitng nguoi cd lich trinh lam viée
vanghi ngoi binh thuong.

Cang thing trong thoi gian dai ciing s€ co
tac dong tiéu cuc dén co thé. Cang thang c6 thé 1am
tang cortisol, khién cac t& bao mién dich "dinh
cong" va khong thuc hién duge nhiém vu loai bd té
bao ung thu, tao diéu kién cho té bao ung thu phat
trién.

V& van dé nay, chung ta ¢ thé thir "phuong
phéap thd 4-7-8" trong 5 phiit mdi ngay, tirc 1a hit
vao trong 4 gidy, nin thd trong 7 gidy va tho ra
trong 8 gidy. Phuong phap nay cé thé lam giam
hiéu qua cac hormone gdy cing thiang va gilp
chung ta thu gin co thé va tAm tri.

4. Ngin chin cac bénh nhiém trung giy
ung thw

Khoang 20% cac bénh ung thu c6 lién quan
dén nhiém trung do virus hodc vi khuan. Mbi lién
hé giita virus HPV va ung thu ¢6 tr cung di duoc
biét dén rong rai. Hon 90% céc truong hop ung thur
¢o tir cung c6 thé dugc phong ngira bang cach tiém
vaccine HPV va thuc hién cac xét nghiém TCT
thuong xuyén.

Vi khuan Helicobacter pylori 1a mét trong
nhimng yéu td gdy bénh quan trong cta ung thu da
day. Poi vdi cac nhom nguy co cao nhu nhiing
ngudi co tién st gia dinh mac ung thu da day va
nhirng bénh nhan mac cac bénh vé da day, nén tién
hanh xét nghiém hoi tho thudng xuyén dé phat hién
va diéu tri nhidm tring Helicobacter pylori kip
thoi.

Dong thoi, thuc hién ché do an udng riéng
va stir dung mudng nia riéng c6 thé lam giam hiéu

qua nguy co lay truyén vi khuan Helicobacter
pylori.

Bénh nhan viém gan B va C ciing can dic
biét chu y dong thoi thuc hién siéu 4m gan va xét
nghiém alpha-fetoprotein thuong xuyén. Nhin
chung, nén kiém tra sau thang mot lan dé phat hién
som cac ton thuong ung thu ganco thé xay ra.

5. Tranh xa cac chit doc hai trong moi
truong

Trong cudc song, mot s6 chat doc an trong
moi truong c6 thé 4m tham lam tang nguy co ung
thu ctia chung ta. Khoi bép 1a mot yéu t6 dé bi bo
qua. Khi x40, ndng do PM2.5 trong bép s& tang vot
gap 20 1an. Hit phai nhirng khoi nay trong thoi gian
dai s& gay ton hai dén hé ho hap va lam tang nguy
coung thu phéi. Do d6, khi ndu in, ching ta nén c6
gang chon phuong phap chao nong va dau lanh,
dong thoi bat may hat mui truge khi bat lua. Khong
tat may hut mui ngay sau khi ndu, va dé ‘may tiép
tuc hoat dong trong mdt thoi gian dé hut hét khoi.

O nhiém trang tri ciing khong nén bi danh
gia thap. Chu ky giai phong formaldehyde dai toi
3-15 nam. THt nhat 13 nén thong gié cho ngdinha
moi cai tao trong hon sdu thang va yéu cau mot t6
chue chuyén nghiép tién hanh thir nghiém dé dam
bao ham luong formaldehyde va cac chat doc hai
khac dat tiéu chudn trude khi chuyén dén. Ngoaira,
ban ciing c6 thé lip dat may loc khong khi tai nha
dé cai thién hon nita chat luong khong khi trong
nha.

6. “Klém toan thuc t&” thu’ong xuyén

Kiém tra strc khoe dinh ky giong nhu mot
cudc "kiém toan" toan dién cia co thé, c6 thé gitip
chung ta phat hi¢n sém ung thu. Ty 1¢ chira khoi
nhiéu loai ung thu & giai doan dau c6 thé vuot qua
80%.

Vi dy, nguoi hat thudc nén chup CT x04n
b liéu thap mot 1an mot nam dé phat hién kip thoi
cac ton thuong bat thudong & phoi; nguoi trén 40
tudi can noi soi da day 2-3 nam maot lan dé theo doi
nguy co ung thu da day; dé tim soat ung thu vu,
nén st dung két hop siéu 4m va chup nhii anh, cé
thé phat hién chinh xac hon cac ton thuong & vi. m

* Cling may la khong c6 gi

Tai tram dién cao thé, anh cong nhan dang
stra chita trén cao n6i voi anh dimg dudi dat:

- Nay cau c6 thay bén soi ddy dang thong
xudng khong?

- Thay r01'

- Thay rdi ha, cdu thir cam hai soi ddy xem.
C6 van dé gi khong?

- Hai s¢i ddy nay khong c6 van dé gi dau.

- Khong sao ha. Vay dung dong vao hai s¢1
day kia. Dién cao thé so vao 1a chdy thanh than
day!!!
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Loai vitamin quen thudc
giup giam gan nhiem m&

hiéu nghién ctru da chi ra vai tro

tiém nang cua vitamin B3 trong

viéc cai thién tinh trang gan nhiém
mo.

Gan nhiém m& khong do rugu (NAFLD -
Non-Alcoholic Fatty Liver Disease) dang tro
thanh mot trong nhitg van dé sitc khoe phd bién
toan cau. Trong bdi canh chwa c6 thude diéu tri dac
hiéu, cac giai phap dinh dudng va bo sung vi chat
dang duoc quan tdm manh mé&. Mot trong nhu:ng
duong chit n6i bat 1a vitamin B3, hay con g01
niacin. Nhiéu nghién ctru da chi ra vai tro tiém
nang cua vitamin B3 trong viéc cai thién tinh trang
gan nhiém md.

Vitamin B3 va tiém niing giam gan
nhiém m&

Vitamin B3 tan trong nudc, dong vai tro
trung tAm trong cac phan tng chuyén héa ning
luong, dac biét la chuyén hoa lipid. Trong co thé,
niacin ton tai dué6i hai dang chinh: nicotinic acid va
nicotinamide. Ca hai déu 1a tién chat ciia NAD*
(nicotinamide adenine dinucleotide), mdt
coenzyme thiét yéu tham gia vao hang trim phan
ing sinh hoa, bao gdbm ca qua trinh oxy hoa axit
béo trong gan.

Nghién ciru ding trén Hepatology da cho
thay, b6 sung nicotinic acid ¢ liéu phtt hop ¢ thé
giam tich tu lipid trong gan bang cach tc ché
enzyme diacylglycerol acyltransferase 2
(DGAT?), enzyme then chét trong qua trinh tong
hop triglyceride. Ngoai ra, vitamin B3 con gop
phan lam tang qua trinh oxy hoa acid béo tai ty the,
tir d6 giam lwong mé thira trong té bao gan.

Tién si Stephen A. Harrison, chuyén gia vé
bénh gan tai Trung tim Y t& San Antonio (Hoa Ky),
nhan dinh: "Vitamin B3 khong chi 13 mét yéu t6
thiét yéu trong chuyén hoa ning lugng ma con cd
tac dung diéu hoa lipid huyét thanh va noi bao. O
nhitng bénh nhén méc NAFLD, viéc thiéu hut
NAD" 1a mét yeu to nguy co khién tinh trang gan
nhiém m& tién trién nhanh hon. Viéc bd sung
niacin ¢6 thé gitip khoi phuc can bang nay, dong
thoi cai thién chire nang gan".

Mot nghién ctru khac trén tap chi Cell
Metabolism thuc hién trén mo hinh chudt mic
NAFLD d3 ghi nhan viéc ting ndng d6 NAD*
thong qua nicotinamide riboside (mot dang tién
chét cta vitamin B3) gitp cai thién dang ké chi sb
men gan (ALT, AST), gidm viém va gidm hién
tugng xo hoa gan. Mic du con cn thém nhiéu
nghién ctru trén nguoi, cac dir liéu ban dau nay rat
htra hen.

Ngoai hiéu qua vé mat chuyen héa lipid,
vitamin B3 con c6 déc tinh chong viém va chéng
oxy hoa, gop phan giam t6n thuong té bao gan.
Dleu nay déc bi€t quan trong trong cac giai doan
tién trién cia NAFLD nhu viém gan nhiém md
(NASH - Non-Alcoholic Steatohepatitis).

Tuy nhién, diéu quan trong can luu y 1a viéc
str dung vitamin B3 can duoc giam sat y té, vi liéu
cao c6 thé gay tac dung phu nhu doé bung mait, rdi
loan tiéu hoa hodc anh huong chirc ning gan néu
dung qua muec.

Tién siLina Yao, chuyén giadinh dudng tai
Dai hoc Sydney (Australla) khuyén cao: "Nguoi
bénh nén trao ddi véi bac si trude khi bat dau bd
sung niacin, dac biét néu dang ding thudc ha lipid
mau hodc c6 bénh ly gan tir trude".

Cac thwe pham giau vitamin B3

Vitamin B3 (niacin) c¢6 hiéu qua cao nhat
trong viéc trc ché miR-93, dé giam tinh trang gan
nhiém md. Co thé c6 thé hap thu vitamin B3 tir
thue pham hodc tong hop mot phan tir tryptophan -
mot loai axit amin thiét yeu Dudi day 1a cac thyuc
pham giau vitamin B3 ph6 bién va d& tim:

1. Thitnac va gia cam

- Uc ga khong da: khoang 10-12 mg niacin
trong 100g.

- Thitbo nac: khoang 5-9 mg trong 100g.

- Gan bo: rit giau niacin, khoang 14-16 mg
trong 100g.

2. Cdava hdisdn

- Cangur: khoang 10-15 mg trong 100g.

- Cahoi: khoang 8-10 mg trong 100g.

3. Ngii céc nguyén hat va san phéam tir
ngii céc

- Gao lut, yén mach, bot mi nguyén cam:
chtra niacin ty nhién va dang tong hop.

- Ngii cde an sang: cung cp 20-100% nhu
cau vitamin B3 hing ngay trong mot khau phan.

4. Cac logi diu

- Dau phong: khoang 12-14 mg trong 100g.

- D4u nanh: chira niacin va ca tryptophan -
tién cht chuyén héa thanh B3.

5. Nam

Nam md trdng, nim portobello: khoang 4-
6 mg trong 100g - dac bi¢t hiru ich cho nguoi an
chay.

6. Trirng va sira

Khoéng phai la ngudn giau B3 truc tiép,
nhung chtra nhiéu tryptophan gitip tong hop niacin
trong co thé.

7. Hatva quad kho

- Hat huéng duong, hat bi, hat chia: chtra
mot lugng nho niacin va tryptophan.

- Hanh nhén: gép phan hd tro tong hop
niacin gian tlep qua tryptophan

Luong khuyén nghi hiang ngay theo Vién Y
hoc Hoa Ky (IOM):

- Nam gidi trudng thanh: 16 mg NE/ngay.

- Nit gi6i truong thanh: 14 mg NE/ngay.

(NE = Niacin Equivalent, bao gdm niacin
tir thuc pham va tong hop tir tryptophan).

Luuy:

- Vitamin B3 tir thuc phém tu nhién hiém
khi gy doc.

- Tuy nhién, dung liéu cao tir thyc pham b
sung (trén 35 mg/ngdy) co thé gay tac dung phu,
nhu d6 mat, budn ndn, hoic ton thuong gan néu sir

dungkéodai. m
Phat hién tim cé6 mét bo
nao riéng biét

ghién ctru dugc thuc hién trén ca

ngua van va cong b trén tap chi

Nature Communications. Viéc
hiéu 16 hon vé hé thdng von phuc tap nay 6 thé
dan dén cac phuong phap diéu tri méi cho bénh
tim.

Tir lau, nguoi ta cho rang tim hoan toan do
hé than kinh tu chu diéu khién. Mang luéi than
kinh ctia tim, ndm trong cac 16p nong thudc thanh
tim, duoc coi 1a mot cau trac don gian, chuyén tiép
tin hi€u tir ndo. Tuy nhién, nghién ciru gén day cho
thiy n6 c6 chirc nang cao cap hon thé.

"B{ nio" diéu khién nhip tim

Céc nha khoa hoc phat hi¢n tim c¢6 hé than
kinh phuc tap riéng. Tién si Konstantinos
Ampatzis, nha nghién ctru chinh tai Khoa Khoa
hoc Than kinh, Vién Karolinska, Thuy Dién, nguoi
dung dau nghién ctru goi ddy 1a "bd ndo nho" cua
riéng trai tim. B§ ndo nay co6 vai trd quan trong
trong viéc duy tri va kiém soat nhip tim, tuong tu
cach ndo diéu chinh chirc nang van dong va ho hap.

Nhom nghién ctru da xac dinh, mot s6 loai
té bao than kinh trong tim ¢ cac chirc niang khac
nhau. Phat hién nay thach thirc quan diém hién tai
vé cach kiém sodt nhip tim, c6 thé cé y nghia 1am
sang.

Twong dong véi tim nguoi

Nghién ctru dugc thuc hién trén ca ngua
van, mot loai dong vat c¢6 nhip tim va chuc nang
tim tong thé rat gibng voi nguoi. Cac nha khoa hoc
da c6 thé 1ap ban do thanh phan, t6 chire va chirc
nang cta cac té bao than kinh trong tim bang cach
sir dung két hop cac phuong phap nhu giai trinh tu
RNA don bao, nghién ciru giai phau va k¥ thuat
diénsinhly.

"Chiing t6i rat ngac nhién khi thdy hé than
kinh trong tim phirc tap nhu thé nao. Viéc hiéu r&
hon vé hé théng nay co thé dan dén nhitng kham
pha mai vé bénh tim va giup phat trién cac phuong
phap diéu tri cho cac bénh nhu rdi loan nhip tim",
tién si Ampatzis chia sé.

Huwéng diéu tri méi

Nhém chuyén gia s& tiép tuc diéu tra cach
"bd ndo" ctia tim twong tac v4i ndo bo dé diéu chinh
chtic niang tim trong cac diéu kién khac nhau nhu
tap thé duc, cang théng hoic bénh‘tét. Muc ti€u cua
ho la x4c dinh cac phuong phap dicu tri maoi.

Trudc phat hién trén, cac nha khoa hoc da
biét dén mot bd phén khéc trong co thé nguoi co
"bd ndo" riéng - do chinh 1a hé tiéu hoa.

Hé théng nay hoat dong thong qua mot
mang ludi phirc tap dugc goi 1a hé than kinh rudt
(enteric nervous system - ENS). Do c¢é kha nang
hoat dong ddc lap véi hé than kinh trung uwong va
s& hiru nhitng chtrc nang dac biét, ENS thuong
duoc goi la "bd nao thir hai" cua co thé nguoi. m
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Phu nir gia nhanh hay
cham, hay nhin ba chi tiét trén
cothe

&u mubn biét toc d6 130 hoa cua co
thé, hay nhin vao dau gdi, co bap
chan, mong...

Khi nhic t6i 130 héa, nhiéu ngudi s& nghi
t6i cac nép nhan, 1an da chay xé, d6m d6i moi...
Tuy nhién, vi¢c 1do hoa cling c6 thé t&i sém & cac
phu nir tré. Néu mubn biét co thé minh ¢6 bi l3o hoa
nhanh hay khong, ban c6 thé kiém tra qua ba chi
tiét duoi day.

1. Pau dau gdi

Phuy ntr bi thoai hoéa khép nhiéu hon so vai
nam gidi. Hién tuong nay co thé bat dau sau tudi
30. Khi xwong gia di, dau gbi s& co cam giac dau
nhte, dac biét sau tudi 50 va thoi ky man kinh, tinh
trang dau dau g01 s€ tro nén nghiém trong hon. Neu
con dau dau gdi trAm trong hon trong cudc soéng
hang ngay, nd dang bao hi¢u sy 1ao hoa.

2.Cobip chin léngléo

Khi con nguoi gia di, co bip sé& ldo hoa
theo, 1an da mat di d6 dan hoi, dac biét 1a cac co &
dui. Co bap chan 16ng 1éo c¢6 thé khién doi chan cua
phu nit tréng kho coi hon, day chinh 1a ddu hiéu ctia
suldohoa.

3.Bison tiéu khiho

Phu nit & d6 tudi 50 d& bi ho va son tiéu. C6
ngudi cho rang than thé minh c¢6 van dé, sau khi di
bénh vién kham mdi phat hién do 1a mdt loai lao
hoa sinh ly. Bdac biét sau khi sinh con, do co san
chdu bi gian nén luong estrogen trong co thé tiét ra
giam, co san chau gidn ra dan dén tinh trang tiéu
khong tu chil. Ban ¢6 thé bi son tiéu khi hit hoi, ho,
Cuol...

4.Mong chay x¢é

Moi phu nit déu mong mudn c6 mét than
hinh goi cam, chang han nhu mgt cdp mong san
chic. Tuy nhién, sau 25 tudi, mong ciing s& gia di,
comong cling tro nén long 1¢o hon.

Lam gi dé co thé khong 130 hoa som?

1. B6 sung peptide

Peptide 14 mot chudi dai axit amin ma co
thé tao ra gitip tong hop cac loai protein. Cu thé,
nhiéu Peptide s€ dugc tao thanh khi cé su két hop
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voinhau cua cac chudi axit amin. Sau do, ching s&
tiép tuc thuc hién hoat dong tong hop lai cung vai
nhau dé tao thanh nhiing protein cu thé. Protein
chinh 14 thanh phan co ban xay dung nén cac lién
két collagen va cdu truc lan da.

bé b6 sung loai hoat chét nay cho lan da,
ban c6 thé:

- B6 sung qua céc loai thuc pham: sira dau
nanh hay sfta 6c chd, cac loai triing, ca, thit tu
nhién. Chiing s& gitp b sung mot ngudn Peptide
c6 chét lugng.

- B6 sung qua cic loai my pham: Ban c6 thé
sir dung cac loai my phdm trong thanh phan c6
chura Peptide va s& hitu kha ndng dem lai hiéu qua
cao. Vi du kem dudng da, kem dudng mit, serum,
mit na cho dén céc loai dau 201, dau xa, xit dudng
toc...

Ban nén két hop ca hai cach trén dé cung
cip du luong Peptide doi dao cho lan da, giup da
som s¢ hitu veé dep tuoi tré, sy cdng min va tran day
sue song. Dic biét, cac truong hop sau tudi 25 cang
can quan tim hon den van dé nay.

2. An nhiéu thye pham giau canxi

bé ngén ngura lodng xuwong, ban ¢ thé an
nhiéu thuc pham giau canxi, tap thé duc phtthop va
phoi ning nhiéu hon. Pdng thoi, c6 thé ting cudng
dinh dudng cho xuong nhu udng sira tuoi, sira dau
nanh, an trimg, hai san..

3. An nhleu thwe phim giau
anthocyanin

Anthocyanin 12 hop chat mau hitu co tu
nhién thudc nhom flavonoid, xudt hién trong trai
céy, rau cu1, hoa qua va thao mdc véi nhidu mau sic
khac nhau. Ngoai viéc cho mau sic dep,
anthocyanin con mang lai nhiing hoat tinh sinh hoc
rat t6t cho stc khoe 1an lan da con ngudi, c6 kha
nang chdng oxy héa gip 20 lan vitamin C va 50 lan
vitamin E. Anthocyanin doi dao trong dau tam.

Ngoai ra, dé lam cham qua trinh 130 hda,
ban can duy tri thoi quen sinh hoat tdt, duy tri su
can béng ndi tiét td trong co thé va tap thé duc phu
hop dé ban than trong tré hon. m

Visao matco giat lién tuc?

o giat mét c6 thé do nhidu nguyén

nhan nhu kich tng mit, cing thang,

thiéu ngt hodc 1a diu hiéu canh bao
s6m roi loan van dong man tinh.

Co giat mat 14 tinh trang co that lap di lap
lai va khong tu chu clia cdc co mi mét. Tinh trang
nay thuong xdy ra trong nhitng khoang thoi glan
khong thé doan trudc, kéo dai tir vai glay dén vai
gio. Co giat man tinh c6 the kéo dai vai ngay hodc
vai tuan. Tinh trang nay g6m ba loai 13 co giat co,
co thit mi mét, co thit nira mat va co thé xay ra do
nhiéu nguyén nhan.

Thiéu hut vitamin

Co thé can nhiéu loai vitamin khac nhau dé
hoat dong binh thuong. Mbi loai vitamin va
khoang chit ma co thé nhan duoc tir thue phém déu
c6 vai tro cu thé, gitp duy tri hoat dong ctia cic co

quan. Thiéu hut vitamin gay ra nhiéu van dé trong
cothé.

Vi du vitamin B12 cén thiét cho strc khoe
mo than kinh, churc nang néo bo va san xuét h@)ng
cau. Sy thiéu hut chat dinh dudng nay cling c6 thé
dan dén cac triéu ching than kinh khong thé phuc
hdi. Mt chira rit nhiéu day than kinh. Vi vay, khi
co thé thiéu vitamin ndy, cic co bt dau co giat.
bay la mot trong nhing tri¢u chimg ban dau canh
béo thiéu hut chat dinh dudng.

_Khong c6 du lugng vitamin D ciing ¢6 thé
gian tiép dan dén van dé nay. N6 can thiét cho hap
thu canxi trong co thé, sy thiéu hut khong chi lam
xuong yeu dima con gy co co, co git mat.

Mit cin bang dién giai

Chat dién giai bao gom natri, kali, magie,
canxi, clo va phdt phat, chiu trach nhiém kiém soat
hoat dong cuaco, bao gom cé co mat. Mat cin bang
dién giai trong co thé ciing c¢6 thé dan dén co giat
CO, CO that.

Cang thﬁng

Cang thang 1a mot trong nhing nguyén
nhén pho bién gay co giat mit. Loai bo cac tic nhan
gay cang thang dong thoi tap thién, yoga, di bd nhe
nhang c6 thé khic phuc tinh trang nay.

Méi mit

Danh nhiéu gi0 lién tuc xem dién thoai,
may tinh, cac thiét bi dién tir khién mat moi, co giat
lién tuc. Hay cho mit thoi gian thu gidn dé giam
moi va phong tranh co co khong kiém soat.

Thiéu ngi

Khoéng nghi ngoi day du ciing c6 thé 1a ly
do khién mit co giat. Nguoi truong thanh khoe
manh can ngu it nhat 7-9 tiéng mdi dém. Néu mét
moi va ngl kém, hay danh thém thoi gian dé co thé
duoc nghingoi day du.

Tiéu thu qua nhiéu caffeine, rugu bia

Ubng qué nhiéu rugu bia va caffeine doi
khi din dén co giat méit khong ty chu. Trong mot s6
it truong hop, giat mét c6 thé 1a két qua cua cac rdi
loan ndo hodc than kinh.

Céc bénh nay bao gém liét ddy than kinh s6
7, loan truong lyc co, loan truong luc co ¢d, da X0
cimg, bénh Parkinson va hoi chimg Tourette. Hau
hét cac con co giat déu khong dau, v6 hai va tu khoi
ma khong can can thiép y te Néu tinh trang kéo dai
hon 2-3 ngay hodac mdt tudn, ban nén di kham dé
kiém tra chinh x4c nguyén nhan. m
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15 dau hiéu chi ra co’ thé
dang lao héa nhanh hon ban
nghi

hé nhéc d(;)’ nang, bi rung 16ng todc,

c6 nhi€u nép nhan hon nguoi cung
tudi... la cac dau hiéu lao hdéa ma

|

bancanluuy.

z‘-ﬁ :

1

1. Birung toc,16ng

Theo Bindiya Gandh - chuyén gia y hoc tai
Decatur, GA, My, néu ban con tré va nhan thay
long mao thua thét hon mét chiat trén canh tay,
chan hodc nhiing noi khac, diéu d6 c6 thé chi ra
rang co the ban dang 130 héanhanh hon ban nghi.

Diéu nay ciing duoc ly giai trong bai viét
dang trén Thu vién Y khoa Qudc gia My, duoc
danh gia boi Frank D. Brodkey, Phé Gido su Dai
hoc Wisconsin, My. Khi ban gia di, co thé va
khudn mat cua ban s€ rung long Phan long con lai
trén khudn mat cta phy nit ¢6 thé tré nén tho hon,
thuong 13 & cam va quanh méi. Long may, tai va
mili ctia nam gidi c6 thé moc dai hon va tho hon.

Téc bac ciing 13 dau hiéu caa 130 hoa som.
Mau téc 1a do sic té melanin ma nang toc san xuét.
Khi lao héa, nang toc tao ra it melanin hon va diéu
nay gay ra toc bac.

2.Ban khé c6 thé nhic vatnang

Strc manh co bap c6 moi tu’O’ng quan truc
tiép voi tudi tac, vi ban thuc su mat khoi luong co
khi gia di, theo Barry Sears, Tién si, tac gia cua bo
sach Zone Diet.

Theo bai viét cua Thac si Richard G.
Stefanacci, tur truong Cao dang Strc khde Dan so
Jefferson, tdc dong cua lao hoa lam giam khéi
luong va strc manh co tir 10 dén 15% trong subt
cudc doi ciia mot nguoi trudng thanh. Néu khong
¢ bénh tat, hau hét tinh trang mét co vuot qua 10
dén 15% d6 c6 thé phong ngira dugc bang cach tap
thé dyc thuong xuyén. Ban c6 thé ting stirc manh va
xdy dung lai mot s6 khéi luong co bang cach nang
ta hodc thuc hién mot s6 bai tap rén luyén sic manh
khac.

3. Vét bAm tim xudt hién thwong xuyén
hon

) Phong kham Mayo Clinic giai thich, hau
hét cac vét bam tim hinh thanh khi cac mach mau
nho (mao mach) gan bé mit da bi v& do tac dong
ctia mot cu danh hodc chan thuong, thuong 1a o
canh tay hogc chan. Khi diéu nay xay ra, mau ro ri
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ra khoi mach mau, xuét hién ban dau dudi dang
mot vét tham. Cudi cung, co thé hap thu lai mau va
vét tham bién mét.

Khi moi nguoi gia di, da tré nén mong hon
va mat di mot sb 16p md bao vé mach mau khoi bi
thuong, ban thiy minh d& bi bam tim hon. Vét bAm
cling lanh cham hon so véi trudc day, theo Adam
Friedman, Tién si Y khoa, Gi4o su va Truong khoa
Da liéu tai Truomg Y va Khoa hoc Strc khoe George
Washington & Washington DC.

4.Ban c6 nhiéu nép nhin hon nguoi ban
than nhit thoi trung hoc ciia ban

Mot dau hi¢u 130 hoa o rét 1a nep nhén, da
chay x¢&, va tdc do xudt hién cua chung cé thé chira
rang ban dang 130 hoa nhanh hon so véi d6 tudi ciia
minh. Di truyén c6 thé d6ng mot vai trd, nhung mot
yéu t6 16n khién da chay xé, nhan nheo 13 16i song,
theo Anthony Youn, bac sithim m§ tai Michigan.

Ong cho biét: "Ché do an ubng cua ban
chic chan c6 thé anh hu:ong dén tdc d6 13o hoa. Pa
c6 nhiing nghlen ctru x4c nhan ché d6 an nhiéu
thue pham giau chat’ chdng oxy hoa nhur trai cay va
rau qua nhiéu mau sac s€ giup da khoe manh hon, it
nép nhin hon so vai chit béo bao hoa, thyc pham
ché bién va thyc pham c6 duong".

Theo béo céo cuia Vién Da lidu My, hat
thuoc tiép xtc qua nhidu v6i anh nang mat troi va
udng ruou ciing lam tang tdc cac ddu hiéu lio héa
trén da.

5. Ban c¢6 diu hiéu trim cam, thuwong
vién c¢ dé khong di choi véiban bé

Tram cam khong nhét thiét tang theo tudi
tac nhung c6 thé di kém vé6i qua trinh 10 hoa,
Karol Ward, LCSW, mdt nhan vién xa hdi tai
Thanh phd New York cho biét. "Moi nguoi c6 thé
bi trim cam néu sirc khoe thé chat ciia ho suy giam
va ho khong thé tham gia vao cac hoat dong xa hoi
hodc thé chat nhu truge day", cd noi.

Mot sb nguol c6 thé vién cé khong di choi
v6i ban bé vi ho cam thay minh khong thé theo kip.
"N6i su that vé cam xuc cla ban, v6i nhitng nguoi
ban tin tudng, 1a mot cach tt dé chéng lai cdm gidc
bicd 1ap vachannan", cd noi.

6. Ban da ngung an dwa chua vi ban
khong thé mo& lg nira

Maria Cole, mot nha tri liéu nghé nghiép tai
Bénh vién Phuc hdi chirc nang Spaulding &
Framlngham MA, cho biét sirc manh nam tay
giam cé theﬁhen quan dén nguy co mét kha ning tu
lap va cé thé tir vong s6m hon.

Mot nghién ciru trén tap chi The Lancet
phat hién ra rang nhitng nguoi bi giam sirc manh
nam tay c6 kha nang tu vong do bét ky nguyen
nhan nao cao hon 16% so v&i nhitng ngudi co suc
manh ndm tay van manh va 6n dinh.

Ba cho biét: "Can c6 thém nghién cau dé
xac dinh xem viéc tang sic manh nam tay c6 cai
thién strc khoe cua ban hay khong. Chung ta déu
biét rang khi chiing ta gia di, chung ta s& mat khi
luong co, tuy nhién mot s6 ngudi mat nhiéu hon
nhirng ngudi khac".

Ba cho biét, dung doi dén khi tay ban yéu

di. St dung ta dé tang cudng sttc manh cho cing
tay va céc bai tap cho tay nhu bop bong la nhimng
cach dé ngan ngua tinh trang yéu co. Mt nha tri
liu ¢6 thé gitp tim cac bai tp phu hop voi ban.
Strc manh nam tay g1arn chi la mét trong nhung
manh mdi ma ban tay cé thé cho chung ta biét vé
strc khoe tong thé ctia minh.

7. Chiéc quan yéu thich ciia ban bé & eo
nhung rong ¢ chin

Tién si Sears cho biét, viéc tang m& quanh
phan giita co thé 1a dau hiéu pho bién cho thay co
thé ban dang 3o hoa nhanh. Theo Phong kham
Mayo Clinic M, nhidu phu nir nhan thiy mé& bung
tang lén khi ho gia di ngay ca khi ho khong ting
can. Diéu nay co thé 1a do mtc estrogen thap hon.

Thém vao d6 1a tinh trang mat co va xuong
- cling di kém véi qua trinh 130 hoa, khién co dui
ctia ban co lai va chiéu cao cta ban giam di, khién
ban kho méc thoai mai chiéc quan yéu thich.

Tuy nhién, quan 1a mdi lo ling it nhat cua
ban, vi nhimng du hi€u nay ¢6 thé chi ra cac van dé
strc khoe khac bao gdm hoi chimg chuyén héa va
viém khop.

Mot nghién cau trén Tap chi Tim mach
Chéu Au cho thay nhitng phu nir tich m& chu yeu o
than minh c6 kha nang mic bénh tim cao gip gan
hai lan so voi nhimg phu nir tich m& chu yéu ¢
chan. Pdi v6i phy nit, s6 do vong eo hon 35 inch
(89 ¢cm) bao hiéu 1u’0’ng md bung khong lanh manh
vanguy co mic cac van dé sirc khoe cao hon. S6 do
vong eo cang 1on thi nguy co strc khoe cang cao.

Dé ngira tinh trang nay, ban nén in kiéng va
tap thé duc.

8. Ban diung kem dudng da nhanh hét
hon

Da ban c6 bi khé va bong tré¢c man tinh
khong? Tién si Friedman cho biét: "Khi da chiing
ta gia di, kha nang tai tao, tao ra tat ca protein va
chat béo tot giup lam dong cing 16p trén cung (16p
stng) va gitr 6 4m sé giam di"".

Tuy nhién, c6 nhiing nguyén nhan khac
khién da kho qua muc nhu rira qua nhiéu va khong
str dung kem dudng am. Ong cho biét:

"Mbi trudng ciing c6 thé dong mot vai tro -
nhigt do lanh, o am thap va nhiét do tir bd tan nhiét
tao ra_“con bdo hoan hao” cho dakhd". Ong canh
bao rang da kho nghlem trong cling o thé lién
quan dén cac van dé y té tiém 4n, chiang han nhu
suy giap va tiéu dudng.

9. Ban kho ngii xuyén dém

MAt ngi hoc khé ngti c6 thé 1a d4u hiéu co
thé ban dang 130 héa nhanh. Thuong 1a do né)ng do
cortisol cao, con dugc goi 1a hormone cang thang.
"Cortisol ting la diéu khong thé tranh khoi khi
chung ta gia di, tuy nhién, v&i nhiéu ngudi, né ting
qua nhanh, thuong 13 do cang thang", Sue Decotiis,
MD, mét chuyén gia y hoc chdng 130 hoa va tai tao
tai NY C gidi thich.

Diéu quan trong 1a phai kiém soat muc do
cang thang ctia ban vi qua nhiéu cortisol khdng chi
khién gia di nhanh hon ma con c6 thé thic day tang
can, 1am giam chtrc nang mién dich va ¢ thé dan
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dén nhiéu bénh man tinh.

10. Khuén mit cia ban trong héc hac
hoic giy go

Mat xuong la mdt phan binh thuong cua
qué trinh 130 héa. Khi ban mat khoi hrong xuong o
khudn mat, ban s& ¢ dic diém " gia" vo1 ma hop,
moi mong va thai duong nho cao, Tién si Decotiis
cho biét.

“Mot s6 nguoi ddy nhanh qua trinh nay
béng cach hut thude, ché d6 an it dinh dudng hogc
suc khoe tim mach kém, giam can qua nhiéu, kh1en
ho trong gia hon so voi tudi thuc”, ba g1a1 thich. Dé
chong lai tinh trang mat xuong, hdy dn udng va tap
thé duc hop 1y, duy tri can ning khoe manh.

11. Moi ngudi lién tuc doan ban gia hon
tudi thue

Steven Austad, Tién si, Trudéng khoa Sinh
hoc ciia Bai hoc Alabama tai Birmingham cho biét:
"Hﬁy yéu cdu mot s6 ngudi la doan tudi ctia ban va
gia tri trung binh ma ho dua ra la mét chi bao kha
t6t vé tudi sinh hoc ctia co thé ban".

12. Moi nguoi luén bao ban phai nhanh
1én

Ban c6 thuong xuyén bi tut lai phia sau khi
di bd voi nhimg nguoi ban cing tudi khong?
Austad cho biét, toc d¢ di bd binh thuong cuia mét
nguoila mot chi bao kha t6t Vé mtrc d§ lao hoa ctua
ban. Ong g1a1 thich rang "Tdc do di bo 1a mot chi
bao ve€ cach céac co chan hoat dong va cho blet didu
gl d6 vé tdc do dan truyén than kinh, hai yéu té dan
dénlaohoa".

Nhung ban ¢6 thé khac phuc diéu nay bang
cach dibd nhiéu hon va cai thién cap d6 thé luc.

13. Mitban cé nhiéu dém

Joshua D. Zuckerman, bac si phau thuat
tham m§ & N'YC cho biét, ton thuong do 4nh nang
mattroicd 1€ 1a nguyen nhén quan trong nhit khién
khudn mat ban trong gia hon. Anh nang mat troi s&
gay ra cac nép nhan, vét chén chim, da xin mau va
cac ddm ndudang sg do tudi tac.

) Néu ban cam thiy minh c¢6 nhiéu nhiing
dau hiéu nay hon nhiing ngudi khac cung do tudi,
dacbiétla néu ban khong bao gio dung kem chéng
nang, thi d6 1a ddu hiéu cho thay lan da cua ban
dang 130 héa nhanh. Hay bat dau dung kem chong
nang, mac quan 40 chéng ning va trao doi voi bac
sidaliéu vé cac lva chon khac.

14.Lén cau thang giong nhwr leo nui

Ban c6 thé d6 18i cho khé khan khi leo cau
thang 1a do dau gdi dau hoac thé lyc kém, 1y do 1a
tinh trang mét co khi 140 hoa, Laura Lapolla, mot
nha vat ly tri liéu tai Trung tdm ngoai trt Spaulding
0 Framingham, Mass, My giai thich.

"Khdi luong co it hon ddng nghia véi cac
conho hon va yéu hon khién viéc tur nang minh 1én
cau thang tré nén khé khan hon", ba néi. Giit cho
minh nang dong bang cach di chuyen nhiéu hon va
ngdi it hon c6 thé giup ich.

Lapolla cho biét thém: "Mot bai tap tot lién
quan dén viéc leo cau thang 1a dang day khoi ghé".
Thyc hién dong tac nay vach gdng han che su dung
tay 10-20 1an mot ngay, bao gdm mat s6 1an & toc

C KHOE & B3I sSONGI ¥

dd nhanh hon dé tang strc manh co va sttc manh khi
leo cau thang.

15. Chu ky kinh nguyét ciia ban that
thwong

Dbi v6i phu nir, tan suat va kha nang dy
doan chu ky kinh nguyét cta ban c6 thé 1a dau hiéu
som cua l30 hoa va né co thé bit dau 15 nam trudce
khi man kinh. Tién s Gandh cho biét:

"M6t ddu hiéu ma nhiéu nguoi khong lién
hé v61 qua trinh 130 héa ¢ phu nit la chu ky kinh
nguyét khong deu & do tudi 30 va 40. Dong thot, su
thay doi noi tlet t6 c6 the lam tang can, giam | khdi
luong co, gy rdi loan glac nguva khlen co thé ban
130 héa nhanh hon, khién ban d& mic bénh tim,
loang xuong va tiéu duong". m

Ngwoi phu nir chay bo 42
km moéi ngay du bi viem dau
khép

ilde Dosogne, ngudi Bi, mudn

moi nguoi nhin nhéan ky luc chay

. full marathon cuia minh nhu mot vi

du dién hinh vé sy kién tri, thay vi 1a dién hinh ctia
16i séng lanh manh.

Hilde Dosogne pha ky luc thé giéi danh
cho nir vé s6 1an chay full marathon lién tiép nhiéu
nhat cua Erchana Murray Bartlett, voi 150 lan.
Nhung ngudi phunir 55 tudi van khong ding lai va
tiép tuc chay hang ngay

Diéu nay gitp Hilde 14p ky luc chay
marathon lién tiép thir 366 lan trong mot nam.
Theo Oddity Central, thanh tich nay tuong duong
thanh tich nam van dong vién chay bd nguoi Brazil
Hugo Farias thiét 1ap vao nam 2023 sau khi hoan
thanh 366 1an chay full marathon.

Chay bo 42,195 km mdi ngay lién tiép
trong mot nam 1a mot thir thach vo cung 16n d6i voi
co thé. Trong khi phai vuot qua tinh trang mét moi
va viém bao hoat dich (viém dau khop), Hilde
khang dinh sy cang thang vé mit tinh than dé c6
mat & vach xudt phat moi ngay méi 1a thir thach khé
khan nhat.

"T6i da danh gia thap thir thach nay vé mit
tinh than. Téi bit ddu mdi cudc chay marathon vao
mot thoi diém da chon tir trudc dé moi ngudi ludn
biét khi nao ho c6 thé tham gia chay cung t6i. Diéu
nay khién thir thach tré nén khong duoc linh hoat.
Ban ludn phai ¢ do: trong bong to1, trong gia lanh
hay mua gid. Cam gidc tu do khi chay da hoan toan
bién mét", Hilde noi.

Hilde hoan thanh hau hét cic cudc chay
marathon quanh Watersportbaan, mét khu phure
hop tap chéo thuyén 16n. Ba chay 8 vong, mdi vong
5 km, va thém 2,5 km dé dat 42,195 km. Trén thuc
té, Hilde ludn chay cho dén khi dong hé dinh vi
hién thi 42,5 km dé chac chan minh da chay du so6
km. Ngudi ta ude tinh ngudi phu nit 55 tudi nay da
chay it nhat 2.000 vong quanh Watersportbaan vao
namngoai.

Maic du khé tin, Hilde Dosogne ciing lam
viéc ban thoi gian trong sudt ca nam. Ba thudng

day s6m di 1am va chay khoang bbn gio mdi ngay
trude khi tré vé nha. Tuy kha hao ton niang luong,
ba da lap ké hoach véi mot chuyén gla dinh dudng
dé dam bao co thé c6 dungudn luc can thiét.

Ba Hilde Dosogne khi chay marathon
trong nam qua

Pbi voi bita sang, Hilde dn banh kép c6
thém bot protein, tiéu thu gel nang lugng trong cac
cudc chay marathon hang ngay, udng mot ly sinh t6
phuc héi sau d6. Bén budi toi, ba dn mot chiéc banh
sandwich va mot bira an day du.

"May mén thay, co thé da thich nghi nhanh
chéng. Vi dy, trong nhirng cudc chay marathon dau
tién, t6i van phai dung 7 thanh gel ning luong,
nhung dan dan chi can khoang 5 thanh 1a du", Hilde
chiasé.

Ngu0’1 phu nir Bi da dung hét hai doi giay
chay mdi thang va phu thudc rat nhiéu vao vo y
khoa dé > ngan ngura tich ty axit lactic ¢ co bép chan.
Rétnhiéu 1an, Hilde d phai bo day va tiép tuc chay
sau nhiéu lén ngd, nhung khoanh khic kho khan
nhat 1a lac ba bi nga sau khi chay dugc khoang 25
km vé so rang minh da gy ngén tay

Hilde voi va dén bénh vién dé klem tra va
tiép tuc chay hét 42,195 km dé dam bao rang nd luc
1ap ky luc khong bi anh huéng. Cudi clng, ba da
chay dugc 69 km vao ngay hom do.

Ngoai viéc 1ap ky luc thé giéi méi & hang
muc danh cho phy ni, Hilde Dosogne con quyén
gbp dugc hon 67.000 USD cho t6 chtrc phi loi
nhuén BIG Against Breast Cancer. Nguoi phy nit
55 tudi nay cho blet ba mubn thanh tich "dugc ghi
nhan nhu 13 vi du vé su kién tri ctia ban than, thay vi
vi du dién hinh vé 16i séng lanh manh". m

VVui (i

* Sinh vat dic biét

Trong phong lam viéc cuia 6ng chu ngan
hang c6 mot hd cé vang.

Moi nguoi trong thdy déu tram tro:

- Trong sinh dong ddy! Nhung chung
khong gdy tro ngai khi 6ng lam viéc ddy chir?

- Nguoc lai, chung la nhitng sinh vat duy
nhit khong doi tién toi...
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Can Nguoi
Can mét phu nii, chiing chac, giup cu ba
tréng coi cu éng 16n tudi vao ban dém &
khu Sugar Land. C6 phong riéng & lai,
nghingay Chu nhat. Luong $1,800.

Xin goi hodc text 6 281-330-0565

Ban Ti?m Nails

Can sang tiém Nails - KINGWOOD. Gi4 sang: $60,000. Dién tich:
1,100 sq.ft. Tiém gdm: 4 ban nails, 4 gh& pedicures, 2 gh& gdi diu
dudng sinh, 1 phong wax riéng. Mdy giit & mdy siy ddy da.
Lease: con hon 4 nam, rent: $2,080/thdng + NNN. Khu vuc:
Kingwood - Khu My Tring, an ninh tot.

Xin lién lac:

e 832-474-4606 * . 281-661-9753

Ban Ti?m Chién Xao

Bédn ti€ém chién C4, Ga va Mén Xao. Pay la co hdi cho

nhitng ai mudn kinh doanh. Tiém da hoat dong hon 12
niam. Cin sang nhugng lai vi khong ai trong coi.
Gid cd thuong lugng, $50k.

Xin lién lgc: 281’728’3838

842-2193/1761

Cén Th(j Nails

Can thd nails Alice Texas. Can 2 thg
Full Time bi€t 1am bdt cang tdt. Ludng
rat n dinh $1,200 dén $1,600 13 binh
thudng, tip rat cao. Uu tién cho ni.

Xin vui long lién lac Liéu: 361-389-3611

COWAY

NEwW! NEw! NEw!

For Coway sales and product inquiries, please contact:

Sonia Kim: 28 1 '773'8266
COWAY RT Representative Recruitment: 972-466-0997

824-2187/1755

(dn Thg Nails & Massage

HIGHWAY6 & WESTHEIMER

Can gip tho nit tré 1am téc nails, massage.

Location on Highway6 and Westheimer. Tiém

mdG clta Monday to Saturday tr 10:00AM tdi

07:00PM. Nhan lién ludn nhan luong va tip cao.
Xin lién lgc:

832-893-3938 * 832-379-8899

848-2196/1763

Cho Share Phong

Nha & Beechnut - Hwy6. Gian chg HEB,
Kroger va My Hoa. C6 du 2 phong cho share,
gia $450-$500/phong. Bao dién nudc giit say,
internet. Khu an ninh.

Xin vui long lien lac: 832-581-0384

847-2195/1703

Townhouse Cho Muon

Townhouse cho mudn, 3 phong ngd, 2 phong
tim rudi. O dudng Beechnut va Wildcrest.
Cho mudn gia $1,400/thang, bao nudc.

Xin vui long lién lac Lanh: 8 3 2—640—5 5 7 5

955-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHJG MY HoA

Tuyén Dung / Hiring
® Thu Ngan/Cashier
® Binva Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
¢ Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
@ Ngudi Chat Hang / Stocker
# Ngudi Bdo Tri/ Maintenance or Handyman
@ NhapDit Liéu/Data Entry

Ban thoi gian hoic toan thoi gian / Part time or full time.
Uu tign cho ngudi bigt ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

Goi/ call: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén gip truc tiép chiing téi tai siéu thi / come in person

Bin Tiém Sita Xe

CAn bén tiém sita xe va body shop, viing North, very
good location. Tiém dang hoat dong tot trén 25 nim.
Ly do ban vi chi 16n tudi, cin retirement. Gia ca
thuong luong.

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

832-2190/1758

Tiém Riiou Cin Bin

BELTWAY 8 - 288 (15° FROM BELLAIRE)

Pay la cd hdi cho nhitng ai mudn kinh doanh
tiém rugu. Tiém dong cira Chi Nhat, danh
thdi gian v4i gia dinh. Sale $40k and up.
$65k + Inventory 200K. Rent $5k/thdng.

Xin lién lac anh Minh:713'806'6114

Ban Ti?m Nails

Can bdn tiém Nails trong Mall Shop Town,
gin Bellaire. Tiém c6 5 thg, rent $3,087
included Electric-Water.

Gid ban $50,000. C6 thé thudng lugng.

Vui long lién lgc Lién : 281—876f7788

830-2188/1756

Cdn Th Mdy Lanh

Can thd mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdnh tuy theo
kinh nghiém.

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526
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Nhirng tuyén dwéng mudi
cO xwa

uyén duong cao téc SS4 cit ngang

Italy tir Rome dén Porto d'Ascoli

thuc chat duoc xdy dung trén con
du’orng cd Via Salaria ciia ngudi La M3, con dudng
muoi.

Trén khd:p thé: gidi, déu c6 nhitng con
dwong vdn chuyén muoi co xua

6 vatliéu dinh hinh vin minh nhan loai

i Trong lich sur loai nguoi, nguoi ta thuong
ké vé cac vivua, nhirng nha tu tudng, cac cudc cach
mang hay hé thong thé ché chinh tri.

Nhung Ed Conway - nha béo kinh té ky cuu
cua Sky News - lai chon mot cach nhin hoan toan
khac trong cubn sach “6 vat liéu dinh hinh van
minh nhén loai: Lich st cua cat, mudi, sat, dong,
dau mo va lithium”. Thay vi didt con nguoi & trung
tam, ong ké lai lich sir tir goc nhin cua sau vat liéu
tuong chung binh thuong nhung thuc ra 1a nén
mong cua toan b van minh nhan loai.

Nhirng tuyén dwong mudi co xwa

Ban c6 the bang qua phan 16n nude Anh
trén nhiing tuyen duong ché mudi ¢b xua. Tir
Droitwich dén Warwick, tir Buxton dén Sheffield
van con nhitng 161 mon va con duong da ton tai
hang nghln nam, noi mudi dugc van chuyén tir noi
san xuat dén noi tiéu thu.

Thuyc té, nhidu con dudng ma nguoi Anh
goi la “dudong La Ma” ban dau chinh 13 nhing
tuyén duong cho mudi c6 xua, ma ngu0’1 LaMachi
don gian lat da lai sau khi chinh phyc ving datnay.

Kiém song tir mudi

Chau Au thoi trung dai ciing dan xen
nhitng con dudng nhu vay: tir Venice dén Trieste,
tir Trieste dén Vienna, tir Augsburg dén Salzburg
(nghia den la “thanh pho mu6i”), va co 1€ ndi tleng
nhat 1a tuyen duong ndi cac sudi nudc mudi &
Luneburg v6i cang Lubeck trén b bién phia bic
nudc Duc.

T Lubeck, mubi duoc van chuyén to1
ving Baltic, Na Uy va tham chi 1én tdn quan dao
Shetland, noi né dugc ding dé udp cé tuyét.

Ngay ca & My, nhiéu con duong hién dai
cling dugc xay dung trén nhﬁfng 161 mon ma trudc
day cac dan bo rung bison va nhu'ng loai dong vat
khac da dam 1én khi di chuyén gitra cac sudi nude

SUU TAM & TiM HIEU

muéi. Cac thi tran thuong moc 1én gan nhimg
ngudn mudi nay. Syracuse, ¢ phia bic bang New
York, nhanh chéng tré thanh moét trong nhiing
thanh phd quan trong nhit cia nude My sau khi
nhitng ngudi dinh cu phat hién cac sudi nude mudi
gan Onondaga.

Trén khap thé gioi, ching ta van dang di bd
(hodc lai xe) trén nhing tuyen duong chd mudi.
Tnyen duong cao toc SS4 cat ngang Italy tir Rome
dén Porto d'Ascoli thuc chat dugc xay dung trén
con duong ¢o Via Salaria cta ngudi La M3, con
duong mudi.

Viée con dudng nay két thic tai bién
Adriatic khong phai diéu ngau nhién: trong hang
nghin ndm, noi ddy 1a mdt trong nhitng trung tam
san xudt mudi quan trong. Chi it 1 tir thoi trung dai,
mudi tir Venice da duoc van chuyén dén Modena,
Parma va cac ving khac doc song Po dé san xuit
thit ngudi cung pho mai.

Mot banh pho mai Parmigiano c6 huong vi
dac trung la nho dugc ngdm dudi dung dich nude
mudi trong 20 ngay trudc khi U chin trong vong
mot ndm, trong do mudi dan thAm vao tan 15i.
Jambon Parma, thit ngudi prosciutto, xuc xich
salami, tat ca khong chi 1a san pham tir thit ma con
tr mudi, thuong dugc khai thac tor Genoa va
Venice.

Viéc cau chuyén ciia Venice gin chit véi
mubi nghe cové nguoc doi. Chang phai thanh phd
nay ndi tiéng v4i nhitng mat hang xa xi hon, nhu
gia vi tirchau A, hay sao?

bung véy, nhung trude do, va ngay ca sau
nay, Venice thuc chat 1a mot nén kinh té dua trén
muoi. Ngay tor nam 523, khi nhiing nguoi
Ostrogoth thdng tri phan lanh tho timg thudc vé Dé
che LaMa phU:O'ng Tay, nha cai tri Cassiodorus da
viét thu cho ngudi Venice rang:

“Toan bo surc lyc cua cac nguoi déu don
vao nhitng canh d@)ng mudi; chinh tir d6 ma sy
thinh vuong cta cac nguoi ndy sinh, cung nhu kha
ning mua sam nhing thir ma cac nguoi khong co.
Boi ¢o thé ton tai nhung ke khong can den Vang,
nhung khong ai sbng ma khong can mu01

Tai sao cang co tu0|, con
ngweéi cang cam thay mot nam
tréoi quanhanh hon?

ac nha nghién ctru chi ra rang tudi

tac, ky trc va trai ngh1em anh hudng

dén nhan thirc vé thoi gian, nén
cang c6 tudi, chung ta cang thdy mot nam troi qua
nhanh hon.

Vé6i nhiéu nguoi, ndm 2025 tréi qua chi
trong mot cai chép mat. Khong it ngu’orl dat ra cau
hoi: "Chang phai vira méi dén nim méi roi sao?
Tai sao ching ta cam thay nhirng nam thang tudi
tho troi that cham, nhung hién tai lai vut qua nhanh
dénvay?".

Diéu nély khong phéi cam nhéan chu quan
ma da dugce cac chuyen gia chimg minh. Theo ho,
nhén thirc vé thoi gian thay d6i dang ké theo tudi

tac, khién mot sd giai doan nhét dinh trong doi co
cam gidc "nhanh nhu mot con gid".

Cang c6 tudi cang thay thoi gian troi
nhanh, tai sao?

Cindy Lustig, gido su tdm ly hoc tai Dai
hoc Michigan (M¥) cho biét, nhan thirc cia moi
ngudi vé ngdy, thang, ndm bi anh huong manh mé
bai tri nhé va khéi luong trai nghiém trong doi.

Vi du: Voi dba tré 8 tudi, mot nam la 1/8
cudc doi. Tuy nhién véi mot cu gia 80 tudi, mat
nam chi la 1/80 cudc doi da qua. Nhu vay, khi nhin
lai, nguoi 80 tudi cam théy mot nam troéi qua nhanh
hon.

Khi con nho, nhiéu ngudi thay thoi gian
troi lau nhung khi truéng thanh thi mdi nam lai qua
ratnhanh.

Su hdi tuong ciing 13 nhan tb thic day cam
gidc thoi gian troi nhanh. Gido su Lustig ly giai
rang ¢ tudi 80, cude song thuong khong khéc biét
may s0 voi tudi 78 hay 79. Nguoc lai, khi con tré,
mdi nam con ngudi déu ¢ nhitng ky niém 1an dau
tién dang nho.

Khi hoi tuong, ky trc cang 1ap lai, cang ting
cam nhan thoi gian trdi qua nhanh hon. Cac nghién
ctru ciing chi ra ndo by c6 xu hudéng nhé "gdp" thoi
gian lai néu cac ngay hoic cac tuan dién ra tuong tur
nhau. Con nguoi cam thiy thoi gian troi 1au voi
mot nam dﬁy ép trainghiém mai la . Nguoc lai, néu
cudc sdng chi 1a nhiing vong lap don diéu thi thoi
gian s€ vut qua.

Ngudi tré ludn hoc kién thirc mdi mdi ngay.
Khi nay, ndo bg s€ cam nhan thoi gian tréi cham lai
vi ¢6 nhiéu dir liéu dugc nap. Con nguoi gia thi it
hoc duoc kién thirc mgi hon nén thay thoi gian
khong dong lai.

“Nzo bo chung ta dugc thiét ké dé ghi lai su
thay ddi”, Adrian Bejan, gido su k¥ thuat co khi tai
bai hoc Duke, My nhan dinh. Bén canh do, cac
chuyén gia cling chi ra theo thoi gian ndo bo tiép
nhén va ghi nhg hinh anh ngay cang kém hon.
Chinh yéu t6 nay khién moi ngudi cam thiy cang
gia, thoi gian trdi cang nhanh vi khong dong lai
nhiéu hinh 4nh.

Cach "niu gitr" thoi gian i

Gido su Bejan goi y mot cach don gian dé
cam thdy thoi gian khong con tréi nhanh 13 trai
nghiém nhiing diéu mai la ngoai nhitng théi quen
thuong nhat. Vi du nhu hoc khiéu vii, hoc choi
nhac cu, thuc hién mot chuyén du lich dén mot
thanh phé chua tung dat chan to1, dang ky mot 16p
hoc nau an... Viéc thoat khoi ving an toan s€ giup
nam thang tro nén dang nhé va y nghia hon.

Ngoai ra, Gido su Lustig nhin manh tim
quan trong cua viéc séng tron ven trong tung
khoanh khac. Céac nghién ctru cho thay thay vi lam
nhiéu viéc cung luc, tap trung hoan toan vao trai
nghiém hién tai c6 thé giup "kéo gian" nhan thirc vé
thoi gian.

“Khong ai biét minh con séng duoc bao
lau. Piéu quan trong 1a chung ta tin hudng cudce
doi minh. Hay tan dung ti da thoi gian ban dang
c6”, vi gido sukét luan. m
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Can Ngwéi

Help Wanted

838-1759/2191
CAN NGUOI GIU TRE
Cantuyén cdé cham séc daihan, cham
s6c mot bé gdi. Cong viéc céd dong
thué, can biétti€ng Anh cg ban. Bé gai
c6 bép va nha vé sinh riéng. Cé chd &
chocd cham séc.
Xin lién lac:

832-339-7227

833-2190/1758
CAN NGUOCI
Nha khu Synott and W. Belford can 1

co ti 40-60 tudi gitip cham cu ba bi

846-2195/1763
CAN NGUOI
Can mét phu nii, chiing chac, gitp cu
ba tréng coi cu éng I6n tudi vao ban
dém & khu Sugar Land. C6 phong
rieng & lai, nghi ngay Chua Nhat,
Luongthang $1,800..
Xin goi hoac text sé:

281-330-0565

844-2194/1762

CAN NGUOI
Tiém slfa quan 4o can thg biét sia do,
c6 kinh nghiém. Biét chut tiéng Anh,
luong cao. Khu Galleria, 610 &

Cho Thué Phong

Room For Share
827-2190/1758

CHO SHARE PHONG
Nha & Hwy6 Bellaire, gadn chg HEB,
Fiesta, My Hoa c6 du phong cho

share, bao dién nudc, gidt say,
Internet, phong c6 sén giudng. Khu an
ninh, Parking réng rai.
Xinliénlac Hoa:

346-764-3578

821-2186/1754

CHO THUE PHONG

Nha du phong cho thué,
Gessner. Co internet, bao dién, nuéc,

ndm &

sach sé,

820-2186/1754
CHO SHARE PHONG
Nha & Texas City, Thanh phd
Galveston, nha mdi, share Master
bedroom $800 va single room $500.
Yéntinh, gan bién.
Xin vui long lién lac:
Phuong: 512-955-2878
Son: 713-822-2749

819-2186/1754
CHO SHARE PHONG
Share phong khu Sugarland. Yén tinh,
sach sé. Phong nii $450, phdong nam
$380
Xin vui 16ng nhan tin Christy:
713-330-6021

762-2215/1783
NHAN GIU TRE
Nhan giii tré moi IGa tudi. Nha gan

stroke. Bao an & va luong thang. Gia
cathuang lugngtuy theo kinh nghiém.
Xin lién lac:
832-245-7568

Richmond.
Xin lién lac C6 Kim:

281-236-8880

giat sdy. Nha
$450/thang.

rgng,

Xin vui long lién lac:
713-367-5069

Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong cé phong chotré. Hai ngugi tréng
nom, co License coitré.

Xin vui long lién lac:

Pao: 713-408-2639

Quy: 713-392-4280

Loi Nguyén

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh déng Chda Ctu Th& ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vugtqua kh6 khin cap thi€thiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
méi ngay 9 lan thi cdn gi dugc ndy.

budc viéc hia in 161 nguyén nay.
H.L.P

Q0 AN
Loi Nguyén
Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh déng Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitip con
vugt qua khé khiin cap thi€thién nay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
méi ngay 9 ldn thi can gi duogc ndy.

bugc viéc hita in 16i nguyén nay.

QH

Kinhlay Cha,

Lay Cha chdng con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sédng, nudc Cha trj d€n y
Cha thé hién du6i dat ciing nhu'trén troji.

Xin Cha cho chiing con hdm nay luong thuc
hiing ngay, va tha ng ching con, nhu chin,
con ciing tha ké ¢6 ng ching con. Xin chd dé
chiing con sa chudc cim do, nhung ctru ching

Y.

5 \L conkhoi moi sy dir.

" =~ ‘v Amen.

QH

Ba thoi quen giup Park Min
Young tré trung & tuoi 39

ark Min Young duy tri lan da cang
béng, min mang nhd ché do dinh
dudng lanh manh, nga du gidc va
han ché trang diém.
Xudt hién trén san khau 18 trao giai Asia
Artist Awards 2024 (AAA - Giai thuong Nghé si
Chau A 1an thir 9) t6i 27/12, Park Min Young nhan
dugc nhiéu 16i khen véi than thai rang 1 trong bd
vay xanh pastel thanh lich. Lan da cang bong, min
mang cla nit dién vién 39 tudi khlen nhiéu nguoi
ngudng mo. Bi quyét cia cd nam & nhung thoi
quen don gian hang ngay nhu ngu du giac, han ché
trang diém tdi da va duy tri ché d6 dinh dudng lanh
manh.
1. Ché ¢ dinh dudng lanh manh
Park Min Young timg cho biét co dac biét
chu trong van dé dinh dudng trong cham séc da vi
lan da khoe dep can bat nguon tir bén trong. Cham
ngon trong viéc an udng cua cb 1a “You are what
you eat” (Tam dich: Ban 1a hi¢n than cia nhitng gi

ban &n). Do do, Park Min Young thuong an nhiéu
rau cu, uong nhiéu nudc loc, nugce €p trai cay dé
cung cap day du chat dinh dudng can thiét cho da.
Ngoai ra, c6 con thudong xuyén dn mon canh ga
ham sdm hay soup nhan sdm. Nhén sdm 1a thanh
phan chong 130 hoa rat hiéu qua, giup duy tri lan da
khong tudi, duoc dic biét wa chudng tai Han Qudc.

Anh minh hoa

2.Ngu dua gi;flc

Chia khoa dé giir lan da min mang cua Park
Min Young chinh 14 ngu du gidc. Du lich trinh ban

ron, c6 ludn tranh thu ng di gidc & dam bao co
thé c6 du nang lugng va lan da c¢6 du thoi gian phuc
hoi va tai tao. Nho théi quen nay, Park Min Young
duy tri duoc lan da cing bong, min mang du sap
budc sang tudi tir tuan.

3.Han ché trang diém

Nhitng khi khong ¢6 lich trinh, Park Min
Young ludén han ché téi da viéc trang diém. Co
thuong xuyén khoe anh mat moc trén trang ca
nhan. Nguoi dep 39 tudi thuong chi ding kem
chéng ning va thoa mot chit son khi ra ngoai. Thoi
quen ndy vira gitip giam ap luc cho da, han ché cac
tac nhan gy hai da tir m§ pham, vira gitip lan da
khoe khoan, tré trung.

Park Min Young sinh nam 1986, dugc khan
gia yéu thich qua nhiéu phim truyén hinh nhu Gia
dinh 14 6 mot, Tho san thanh phé, Thu ky Kim sao
thé, Troi dep em s€ dén, Co dima léy chéng 161. Co
tung bi ddn hen ho ban dién Park Seo Joon nhung
khong x4c nhan. Ngoai vai tro dién vién, ¢o con 1a
guong mit quang céo ciia nhidu thuong hiéu,
thuong xuyén chup hinh tap chi, dong quang
c4o0...m
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Nha cén trung hoc néng
nghiép

Ot trong nhitng nha con trung

hoc néng nghiép c6 anh hudng

nhat trong lich sir 1a ba Eleanor
Anne Ormerod. Tuy khong dugc dao tao bai ban,
song tAm tri manh m& va 10ng hiéu ky da thoi thuc
Ormerod tu hoc thanh tai va cudi cing tro thanh
"Nguoibao hd nong ngh1ep Anh".

Nha con trung hoc nong nghiép Eleanor
Anne Ormerod (1828-1901)

Eleanor ra doi vao nam 1828, trong mot gia
dinh giau c6 & Anh. Ba khong t61 truong ma ¢ nha
theo me hoc nhitng moén dugce cho 1a gia ting kha
nang két hon: ngdn ngilt, hdihoa va dm nhac.

Gidng nhu hau hét cac nha con trung hoc
hién dai, Eleanor htrng tht véi con trung tir hoi con
bé. Trong cudn tu truyén, ba ké minh timg danh
hang t1eng dong ho quan sat nhirng con bo nuréc boi
trong chiéc cdc nho. Khi mot con bo bi thuong,
ngay lap tirc nhitng con bo khéac sé& an thit né luon.

Choang vang, c6 bé Eleanor hot hai chay di
tim cha va ké lai cho ng nhirng gi minh vira chimg
kién, nhung bi 6ng gat di. Tuy cha me cho phép ba
quan tam t61 khoa hoc, nhung ho khong qué ung ho
so thich ay.

Kiém dugc tAm chong c6 quyén luc va tai
san la muc tiéu chinh cua céc thiéu nit glau co &
thoi Eleanor. Tuy nhién, cha ba la nguoi song an
dat va khong thich giao té; boi vdy, gia dinh ba
khong c6 cac moi quan hé xa hoi can thiét dé sap
xép hon nhan cho con cai. Ca ba chi em nha
Ormerod déu khong ai lay chong.

Céc c6 con gai nha Ormerod kha may min
khi nguoi cha de lai cho ho du tai san dé song thoai
mai cho téi cubi doi. La phu nit khong két hon giau
c6 dem lai cho ho su tu do dé theo dudi nhitng di€u
minh quan tam, thoat khdi cac rang budc tur trach
nhiém gia dinh, cling nhu nhirng doi hoi tor nguoi
chong hay nguoi cha. Eleanor da tan dung co hdi
nay dé thoa man tri to mo khoa hoc ciia minh.

Lay thén thir nghiém

Bai bao khoa hoc dau tién ciia Omerod 14
vé kha nang tiét chat doc cia sa giong Triton. Sau

khi thtr hiéu qua ctia doc td trén mot con méo, ba
quyét dinh léy than thur nghiém bang cach cho duoi
con sa giong song vao miéng. Nhu'ng tac dong kho
chiu— gbém stii bot mép, co giat miéng va dau dau —
déu dugc Omerod mé ta ky ludng trong bai bao ctia
minh.

Vao nam 1868, ba c6 budc dot pha dau tién
trong nganh con trung hoc noéng nghiép, khi Hiép
h6i Lam vuon Hoang gia Anh yéu cau ba gitp 1ap
ra b suu tdp con trung co6 ich va coé hai cho nén
ndng nghi€p nude nay. Omerod nhiét tinh hudng
ung 101 kéu goi va danh ca thap nién ti€p theo dé
thu thap va xac dinh cac loai con trung.

Trong ltc thu thap, ba da phat trién cac ki
nang chuyén mon dé xac dinh con ‘m‘mg, hanh viva
sinh thai hoc cua ching. Pong thoi, cac cude tro
chuyén vdi ngudi nong dan khién Ormerod biét
rang ho gap rat nhiéu van d& véi cac loai con trung
c6 hai. Nho thé, ba nhan ra ngudi 1am nong rat can
161 khuyén cé cén cur khoa hoc dé bao vé mua
mang.

Tuy nhién, da phan cac nha con tring hoc
chuyén nghi¢p thoi doé lai tap trung vao viéc thu
thap va phan loai con triing, chtr khong may quan
tam t6i viéc ap dung hiéu biét vao linh vuc nong
nghiép. Ormerod quyét dinh ty minh dam nhan vai
tro “nha con trung hoc nong nghiép”.

Niam 1877, Ormerod tu xuit ban bao cdo
dau tién trong loat 22 bai thuong nién, cung cap
hudng dan dé kiém soat con tring gay hai ¢ nhiéu
loai cay trong Tung loai con trung ¢6 hai déu dugc
mo ta cu thé tir dic diém ngoai hinh cho t6i hanh vi
va sinh thai, v6i ngon tir d& hiéu cho ngudi nong
dan.

Huy dong strc manh quan chiing

Ormerod nhanh chong nhén ra nhiém vu
nay s& can sb luong thong tin khong 10 ma mot
minh ba khong thé cang dang. Vi thé, Ormerod
nghi t6i viée nho ngudi ndng dan lam nguon cung
cap dir liéu. Trén khap vung qué, ba pho bién bang
cau hoi cho ngudi dan vé cac con trung ¢o6 hai ho
quan sat dugc cung bién phap kiém soat chung ma
ho da thu.

Khi nao ¢6 diéu kién, Ormerod tién hanh
thi nghi¢m hodac thuc hién quan sat dé xac nhan
thong tin nhan duoc tir mang luéi nong dan. Moi
mot ban bao cao déu két hop cong trinh cta ba véi
thong tin tir ndng dan va nguoi lao dong. Nhiing
dong gbép nay da nang cao danh tiéng cua ba trong
gidikhoahoc.

Ormerod duoc moi t6i giang day tai nhiéu
dai hoc va td chue trén khép nuGe Anh. Tham chi,
ba con ding chuyén mén cia minh dé giai quyét
van dé sau bénh & nhimg noi xa x6i nhu New
Zealand, TAy An vaNam Phi.

Dé tuong thuong cong hién ctia ba, Pai hoc
Edinburgh d3 trao bang luat danh du cho Ormerod
vao nam 1900 — ddy 14 nguoi phu nir dau tién duoc
nhén vinh dy nay trong lich st ngdi truong. Ba no6i
tiéng toi ndi nir vin si ling danh Virginia Woolf sau
nay da sang tdc mot cdu chuyén dua trén cude doi
ctiaba véi tiéu dé Miss Ormerod.

Nhitng déng goép ctia Ormerod dbi véi
nganh cdn trung hoc ndng nghiép 1a khong thé phit
nhén, song ba cling gdy nhiéu tranh cai do nhiét liét
tng ho mot loai thude trir sau nguy hiém co tén
Paris Green (Xanh 14 Paris). Day 1a mot hop chét
co nguon gbc tir asen, ban dau dugc dung lam
thudc mau.

Dang tiéc, Paris Green 1a chat trir sau “phd
rong”, ti€u diét dugc hau hét cac loai con trung, bao
gom ca loai thy phin va loai sdan moi. Thién dich
bién mat tao diéu kién cho céc loai ¢ hai tha cua
sinh s61 nay n¢. Tinh trang nay tao nén vong luan
quan phu thude vao thudc trir siu hda hoc.

Khong chi vay, Paris Green cﬁng anh
hudng nghiém trong td1 stre khde con ngu:(n Lydo
Ormerod danh gia thap su nguy hiém cua Paris
Green phan nao cé thé vi asen 1a thanh phan phd
bién trong nhidu san pham, bao gom ca thudc men.

Bay gio nhin lai, ching ta thiy nd luc
quang ba Paris Green cua Ormerod that ngdy tho.
Nhung cudi nhitng ndm 1800 1a thoi diém moi
nguol vo cung lac quan vé kha nang giai quyét cac
van dé 16n bang stirc manh ctia khoa hoc.

Paris Green va céac loai thudc trir sdu khac
dem lai cho nguoindng dan mot bi€n phap giaré va
hiru hiéu dé bdo vé mua mang. Trén thuc te, chua
day 50 nam sau khi Ormerod qua doi, nha héa hoc
Paul Muller doat giai Nobel véi kham pha gay
nhiéu tac hai khét tiéng 1a thudc trir sau DDT. Tur
gbc do nay, ta dé thong cam hon cho thai do lac
quan ctia Ormerod vé Paris Green.

Tuy nhién, thuop trir sau chi 1a mot trong
nhimg khuyén nghi kiém soat con tring c6 hai
trong bdo cdo cua Ormerod. Ba cling cung cap
nhiéu bién phap khac nhu dung lugi ngan chin va
cach loai bo sau bénh thu cong.

Cung nhiéu k¥ thuat than thién voi moi
truong khac, cac phuong phap tur loat bao cdo gio
tr¢ thanh cot 16 trong chién lugc “quan ly dich hai
tong hop”, tiéu chudn vang dé kiém soat sdu bénh
hiéu qua va bén viing. ) )

Eleanor Ormerod da cong hién cho muc
tiéu bao vé nong nghiép vao thoi diém it nha con
trung hoc chuyén nghi¢p tham gia. Ba ghi nhan
rang tién bo trong nganh con trung hoc néng
nghiép chi co thé xay ra khi cac nha chuyén mén
hop tac chit ché véi nong dan. Ba tiép tuc nghién
ctru va giang day cho t6i khi trat hoi thd cudi cliing
vao nam 1901. Trong bao nhiéu nam phung su, ba
khong hé duoc chi tra ddngnao. m

Vi (s

* Khong vi¢c gi!

Y tanoi voi mot ngudi phuni:

- Thua ba, déy la phong bénh, xin ba ndi
kh& mot chut, 5ng nha can yén tinh tuyét dbi!

- Khong viée gi!! May chuc nim nay 6ng
ay c6 nghe t6i ndi cau nao dau!!!
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Am thanh I&n nhéat tirng
dwoc ghinhanlagi?

iéc x4c dinh 4m thanh 16n nhAt
tung dugc ghi nhan phu thudc vao
cach ban dinh nghia &m thanh va

nhitng phép do nao ban lya chon dé dua vao tinh
toan.

Vu phun trao cua nii lvra dudi nuéc Hunga
Tonga-Hunga Ha'apai da tao ra mot trong nhitng
dm thanh 16m nhat duoc ghilai trong lich sw

Céc bubi biéu dién ca nhac truc tiép, phao
hoa hay ddm dong huyén néo trén san van dong cd
thé dat dén muc 4m lu’ong cao nguy hiém, du dé
gdy mat thinh luc vinh vién. Tuy nhién, 4m thanh
16n nhét timg dugc ghi lai trén Trai Dat 1a gi van 1a
mot cau hoi cé nhidu cach giai thich.

Cau tra 1061 phu thudc vao viéc ban coi am
thanh 1a gi va liéu ban c6 tinh cé céc bao cdo lich su
cli hay chi tin tudng vao cac phép do duoc thuc
hién béng céc thiét bi khoa hoc hién dai. Vu phun
trao nam 1883 cua Krakatau, mot hon dao nui Itra &
Indonesia, thuong dugc coi 1a am thanh 16n nhét
trong lich str.

Nguoi ta da nghe thay tleng no tir khoang
cach hon 3.000 km va cac thiét bj do ap sudt trén
khip thé giGi da ghi lai dugc séng ap suat ctia nd. O
khoang cach 160 km, vy phun trao dat mtrc udce
tinh 170 decibel, du dé gay ton thuong thinh giac
vinh Vlen Céc thuy thubao céo rang & khoang cach
64 km, tiéng n6 manh dén murc 1am thing mang nhi
cuaho.

Thong thuong, con ngudi ¢é thé chiu dung
duogc 4m thanh 1én dén khoang 140 decibel, vuot
qua muc nay am thanh tré nén dau dén va khong
thé chiu ndi. Theo Vién Y té Qudc gia, ton thuong
thinh gidc co thé xay ra sau khi nghe muc 85
decibel trong vai gio, 100 decibel trong 14 phut
hodc 110 decibel trong 2 phut. Dé so sanh, mot
chiéc may hut bui & muc khoang 75 decibel, may
cua xich khoang 110 decibel va dong co phan luc
xap xi 140 decibel.

Céc wéc tinh hién dai cho thiy tiéng nd
Krakatau dat khoang 310 decibel. O mirc do nay,
song &m khong con hoat dong nhu dm thanh binh
thuong von 1am cac hat rung dong dong thoi tao ra
cac vung nén va gian. Thay vao do, @ muc khoang
194 decibel, chung bién thanh séng xung kich, 1a
nhitng mét ap suég manh mé& duoc tao ra khi mot
thir gi d6 di chuyén nhanh hon toc d6 4m thanh.
Séng xung kich ctia Krakatau manh dén mirc né da

SUU TAM & TiM HIEU

di vong quanh hanh tinh 7 14n.

Tuy nhién, Michael Vorlidnder, gido su va
ngudi ding dau Vién Cong nghé Thinh gidc va Am
hoc tai Pai hoc RWTH Aachen ¢ Diic, cho biét
chiing ta khong thuc su blet vu phun trao Krakatau
16n dén mirc nao tai ngudn vi khong cé ai & di gan
dé do dac.

Nhiing gia dinh vé sy lan truyén 4m thanh
déu cuc ky khong chic chian. Mot img ctr vién khac
cho am thanh 1én nhit 14 vu nod thién thach
Tunguska nam 1908 trén bau troi Siberia, noi da
san phang cay cditrén hang tram ddm vudng va gu:1
song ap suat di khap thé giéi. Vu nd Tunguska co
d6 16n xép xi tiéng nd Krakatau, 6 khoang 300 dén
315 decibel, nhung cung glong nhu Krakatau, no
chi duoc ghilai boi cac thi€tbi & rat xa.

Am thanh 16m nhét trong ky nguyén hié¢n
dai

Néu giéi han cau hoi trong ky nguyén hién
dai, khi cac nha khoa hoc da c6 mang ludi toan cau
g0m cac cam bién ha am, thi mot sy kién gan day
hon nhiéu da gianh giai quan quan. Gido su David
Fee tir Vién Vat ly Dia cau thudc Pai hoc Alaska
Fairbanks tin ring 4m thanh 16n nhat timg duoc ghi
lai 1a vu phun trao thang 1 nam 2022 cua nui lua
Hunga Tonga—Hunga Ha‘apai. Vuphun trao nti lra
khong 16 nay da tao ra mot song am di xuyén qua
toan cau nhiéu 1an va duoc con ngum ¢ cach xa
hang ngan dam nghe thiy, bao gdm ca ¢ Alaska va
Trung Au.

Milton Garces, giam doc Phong thi nghiém
Ha &m tai Dai hoc Hawaii, cling dong y vOi quan
diém nay. Ong khang dinh rang néu xét trong ky
nguyén k§ thuat s hién dai, thi chic chin 4m thanh
16n nhit dén tir Tonga vao nam 2022.

Mot trong nhiing tram khoa hoc gan nhat
v6i vu phun trao dudi nuéc ndm tai Nukua'lofa,
cach do khoang 68 km, da ghi nhan mirc tang ap
suat khoang 1.800 pascal. Néu quy doi con so d6
thanh murc decibel thong thuong & khoang cach 1
mét tur nguon, ban s€ nhan dugc khoang 256
decibel.

Tuy nhién, cic chuyén gia cho ring viéc
quy doi nhu vay khong hoan toan khoa hoc vi day
khong phaila song dm binh thuong. Gan ngudn tin,
n6 hoat dong gidng nhu luong khong khi chuyen
dong nhanh bi ddy ra ngoal boi vu nb. Tleng nd
Tonga don gian 1a quéa 16n dé c6 thé nam trong
thang do decibel thong thuong.

Am thanh do con nguoitaora

Diéu ky la 12 séng ap sut manh nhét trong
lich sir gan day phan 16n con nguoi khong thé nghe
thdy vi n6 ndm ngoai pham vi thinh giac ctia chiing
ta. Cac nha khoa hoc di ¢ ging tao ra nhiing séng
ap sut khong 16 trong phong thi nghiém.

Trong mét thi nghi€m, cac nha nghién cuu
da st dung tia laser X-quang dé ban vao mot tia
nudc siéu nho, tao ra séng ap suat ude tinh khoang
270 decibel. Con s6 nay tham chi con 16n hon ca vu
phong tén lra Saturn V dua cac phi hanh gia Apollo
1én mat trang, von dugc udc tinh & mic khoang
203 decibel.

Tuy nhién, thi nghiém laser dugc thuc hién
bén trong buong chan khong, nén séng ap suat 270
decibel d6 hoan toan im ling. Séng am can mot
moi truong nhu khong khi, nude hodc vat chat rin
de truyen di.

Ap suét trong budng chan khong c6 phan
gidng nhu ap suat trong khong gian, mét siéu tan
tinh c6 thé tao ra ap suat buc xa khong 16 nhung né
khong phat ra thir ma ching ta goi la am thanh. Do
do, doi voi song giong am thanh manh nhat duoc
ghi lai trong ky nguyén hién dai, vu phun trao
Tonganam 2022 chinh [anha vo dich. m

Tai sao nhoi mau co’ tim lai
nguy hiem hon khi xay ra ban
ngay?

u khac biét vé hau qua cua nhiing

con nhdi mau co tim ban ngay va ban

dém c6 thé 1a chia khoa cho viéc diéu
tri ching.

Mot nghién ctru vira duoc cong bd trén tap
chi khoa hoc Journal of Experimental Medicine da
tim ra tht c6 thé dong vai trd chu chdt trong viée
khién cac con nhdi mau co tim ban ngay thuong
gdy ra ton thuong mé co tim nghiém trong hon so
v&iban dém. .

Theo Live Science, su chénh léch vé hau
qua cla cac con nhdi méau co tim (dau tim) ban
ngay va ban dém da dugc cac bac si quan sat trong
nhiéu thap ky. Co nhiéu gia thuyét, trong d6 mot so
nghién ctru chi ra su bién dong hang ngay cua
hormone cang thang va huyét ap la nhung "thu
pham" tiém nang. Tuy nhién, vai tro cta hé mién
dich van chua thyc sy rd rang.

Gid déy, nghién ctru ddn dau boi nha mién
dich hoc Andrés Hidalgo trr Dai hoc Yale (My) da
chi ra yéu to then chdt: Mot loai té bao mién dich
goi 1a bach cau trung tinh hoat dong hung hang hon
vao ban ngay. Phat hién nay dén tir viéc phan tich
chi tiét ho so 1am sang cua hon 2.000 bénh nhan
nho6i mau co tim. Cac hd so nay chi ra ring nhiing
bénh nhan nhap vién vao ban ngay co lugng bach
cau trung tinh cao hon ciing nhu bi ton thuong co
tim nhiéu hon.

_Tuy nhién nhiing bién phap tan cong vao
bach cau trung tinh s& khong an toan, vi chung van
1a hang rao phong thu can thiét cho co thé. Céac thir
nghiém trén chudt sau d6 da xac minh diéu néy
Céc nha nghién ctru thu v6 hi€u hoa mot gene gilp
kiém soat dong hd sinh hoc vé mat di truyén.

bung nhu du doan, nhip diéu nay lai bién
mat va ton thuong tim tong thé di giam bét &
nhirmg con chudt bi bién doi gene nay. Piéu nay
gitip giam d6 nghiém trong ciia con nhdi mau co
tim ma khong gay hai dén cic té bao bach cau trung
tinh.

Kham phé nay mo ra hy vong vé mot loai
liéu phap mién dich méi ¢ thé giam thiéu tac hai
cua dot quy hay nhdi mau co tim ma khong lam suy
yéukha nang phong vé tu nhién ctia co thé. m
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Chang trai sbng nh& may
the, chi ctr dong mot ngon tay
van dieu hanh doanh nghiép

11iét, chi cir dong mot ngon tay va

mot ngén chan, song phu thude

may tho nhung Li Xia van diéu
hanh nong trai thong minh nho cong nghé va nghi
luc phi thuong.

Chi c6 thé ctr dong mot ngdn tay va mot
ngoén chan, phai song phu thudc vao may tho
nhung Li Xia (36 tudi, sdng tai thanh phd Tring
Khanh, Trung Qudc) van diéu hanh tron tru ca mot
nong trai thong minh va sang 1ap doanh nghiép
khoinghiép ciariéng minh.

Cau chuyén vé nghi luc phi thuong cua anh
d4 lay dong hang triéu ngudi, tro thanh nguén cam
himg manh m& vé y chi séng, tri thirc va sirc manh
cuatinh than.

Li Xla nam trén giwong benh phal nho den
mdy thé dé duy tri su’song i

Tt khi méi 5 tudi, Li da duoc chan doan
mic chung loan dudng co, mdt can bénh hiém
khién cac co dan thoai héa. Bénh tat khién anh
budc phai bo hoc tir 16p 5, mé ra hanh trinh séng
day thir thach va dau dén ca vé thé xac 1an tinh
than.

Khéng thé dén truong nhu ban bé dong
trang Itra, Li tim dén tri thtc theo cach riéng. Viéc
hoc tré thanh chd duya tinh than gitp anh vuot qua
nhitng nam thang khé khan nhat. Anh dic biét say
mé vat ly va khoa hoc may tinh. Lan dau tién Litiép
xuc voi may tinh l1a théng qua cuon sach gido khoa
ma em gai mang vé nha, va cubn sach gian di dy da
mo ra ca mot thé gidi méi ddi véi anh.

“Moi khai niém trong cudn sach d6 déu
khién t6i to mo”, Li tung chia sé. Anh doc di doc lai
cudn sach, chd dgi mdi ndm hoc méi chi dé xem
em gai s€ mang vé thém nhing tai liéu nao lién
quan dén may tinh. Niém dam mé 4y 16n dan theo
nam thang, bat chip co thé ngay cang suy yéu.

Cang truong thanh, tinh trang strc khoe cua
Li cang tré nén nghiém trong. Ban dau, anh mat
kha nang di lai, sau d6 khong thé tu cham soc ban
than. Dan dan, ngay ca nhirng sinh hoat co ban nhu
an udng hay tho ciing tré nén vo ciing khé khan.
Nhirng nam gan ddy, anh chi con cir dong duoc duy

nhat mot ngén tay va mot ngén chan.

Nam 2020, Li roi vao trang thai hon mé
sdu. Céc bac si phai mo khi quan dé duy tri su song
va thong bao véi gia dinh rang anh c6 thé khong
con séng duogc bao lau. Tuy nhién, Li da vugt qua
lan ranh sinh tir.

Pau nam 2021, trong mot 14n tinh ¢, anh
biét dén khai niém canh tac khong can dét. Y tuong
két hop nong nghiép hién dai véi cong nghé
Internet van vat (IoT) bt ngd 16e 1én trong tam tri,
tro thanh bude ngoat 1dn cia cudc doi anh.

Chi v&1 mdt ngon tay va mot ngon chan,
trong khi van phai tho may, Li bt dau 1ap trinh
bang ban phim ao. Ttmg dong 1énh duoc nhip mot
cach cham rai nhung kién dinh.

Tu kién thuc tu hoc tich Ity subt nhiéu
nam, anh phat trién thanh cong mot hé thong diéu
khién thong minh hoan chinh cho toan bd néng
trai, cho phép gidm sat va van hanh tir xa cac khau
san xuat.

Ding sau thanh cong dy 1a sy dong hanh
thim lang nhung to 16n ctia me anh, ba Wu Dimei.
Nam 2017, sau khi cha me¢ Li ly hén, moi trach
nhiém cham séc con trai déu don 1én vai ba Wu.
Moi cong viéc can thao tac truc tiép tai nong trai,
ba déu 1am theo hudng din chi tiét ctia Li.

Tu mdt nguoi tham chi khong biét mach
dién 14 gi, bA Wu dan tro thanh “ky thuét vién siéu
hang”. Ba hoc cach han bo mach, thiét 1ap hé théng
day mang, d4u ndi mach dién, bao tri thiét b nong
nghiép. Dudi su chi dan tir xa clia con trai, ba
khong ngung hoc hdi va hoan thién ky nang.

Mot trong nhitng thanh tyu an tuong nhat
gan day la ba Wu ty tay lap rap thanh cong mot
chiéc xe tur 14i diéu khién tir xa dung dé thu gom
hang hoa trong nong trai. “Gid me t6i da c6 thé lam
duoc moi viéc. Du khong hiéu 1y thuyét, nhung me
biét chinh xé4c cach dau day va lép dat moi thr”, Li
chiasé.

Hién nay, ndng trai thong minh cta Li Xia
d van hanh 6n dinh va bat dau mang lai loi nhuan.
Khong ding lai & d6, anh dang 1én ké hoach thir
nghiém thém cac céng nghé canh tac méi, trong
nhiing loai cdy nhu ca chua bi de da dang hoa san
pham va nang cao hiéu qua kinh té.

Cau chuyén ciia Li dugc Dai Truyén hinh
Trung wong Trung Qubc (CCTV) dua va nhanh
chdng lan toa trén mang xa hdi, nhan dugc sy ung
hd va cam phuc manh mé tir cong déng. Nhiéu
nguoi bay to su xtuc dong trude nghi luc séng phi
thuong cua anh va tinh mau tir bén bi gitra hai me
con. .

“Mot nguoi chi c¢6 thé cir dong mot ngén
tay va mot ngén chan nhung van tro thanh doanh
nhan thanh dat, anh ay d4 chimg minh rang cudc
sdng c6 vo van kha nang”, mot cu dan mang binh
luan. Nguoi khac xtic dong viét: “Day 1a minh
ching 6 rang nhat cho ciu noi ‘nguoi me tré nén
manh mévi con’. Ngudi me lip rap chiée xe, nguoi
con kién tri theo dudi gidc mo khai nghiép. Toi

thuc su d3 roi nude mat”.

Tur ranh gidi sinh tir dén hanh trinh khoi
nghiép, cau chuyén cua Li Xia khong chi 1a thanh
tru cong nghé hay kinh té, ma con 1a biéu tuong
cua y chi con nguoi, cua tri thirc vugt 1€n s6 phan
va cua tinh yéu gia dinh khong gi lay chuyén. m

Nam sinh ding bét phan
“bé khoa” két sat dwng dién
thoaicualéop

ot hoc sinh cip 2 da ap dung

meo trong tiéu thuyét trinh tham

dé tim ra mat ma két sat dung
dién thoai cua 16p, khién du luan thich th.

Su viéc xdy ra tai mdt truong ndi tra &
Tham Quyén. Theo quy dinh, hoc sinh khong duoc
st dung dién thoai trong khuon vién truong. Cac
em chi dugc nhan lai may vao thir sau dé lién lac
v6i gia dinh, roi ndp lai vao chii nhat. Toan bo dién
thoai duoc cat trong mot két sat do gido vién chu
nhiém quanly.

Theo to Sin Chew Daily, nam sinh tén Tian
ldy cam himg tir mot cudn tiéu thuyét trinh tham,
d3 nay ra y dinh rac bot phan 1én ban phim s cua
chiéc két. Bang cach quan sat nhitng vi tri bot phan
bi mo di do d4u van tay, cau di khoanh viing dugc
cac con sd trong mat ma. Véi sy gitip do ciia ban
hoc tén Xie, nhom nam sinh da tim ra mat khau
chinh x4c.

Trong khi do, mot hoc sinh khéac - Ma da
quay phim lai qua trinh nay va dang tai 1én mang xa
hoi, khién mat ma nhanh choéng bi lan truyén. Nam
ngay sau, nam sinh tén Chi da ding ma s6 nay mo
kétva léy ditoan bd dién thoai dang dugc cat gitl.

Su viéc chi khép lai khi nha truong phat
hién va ra thong bdo ky luat bdn hoc sinh, theo
Chongqing Daily News Group. Tian, Xie va Chi
nhén canh cdo nang, trong khi Ma nhan murc phat
nhe hon. Pai di¢n nha truong nhan manh, cac em bi
ky luat khong phai vi da gidi dugc mat ma, ma vi
hanh vi léy dién thoai khi chua dugc phép, vi pham
nghiém trong ndi quy.

Sau su viéc, nha truong lap tuc ddi mat
khau két, chuyén dén phong gido vién ngay sau khi
thu nhan dién thoai.

Céau chuyén da thu hut hang tri¢u lugt xem
vabinh luan trén mang xa hgi. Pa ) bay to su thich
thi va khen ngoi su sdng tao ctia cac em.

"That tuyét khi thiy cac em hoc sinh tu duy
phan bién. Poc sach nhiéu thuc sy co ich", mot
ngudi dung mang binh luan. Cé y kién cho rang
quan diém cta nha truong khong sai, nhung phai
thira nhan "nhing dira tré nay rat an twong, thong
minh va chi dong".

"Ban dau toi ctr tuong 1a vy trom dién thoa,
hoa ra chi la cac em lay lai dién thoai ctia minh.
Dung 1a tinh nghich. To6i goi y nén cho cac em nay
ndp don vao hoc vién canh sat", mot nguoi khéc
viét. m
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Y nghia an giau cta 10 giac
mo’ pho bién: Rang rung, nga, di
thi chwa 6n bai...

huyén gia vé gidc nga phan tich y

nghia 10 gidc mo pho bién nhat nhur

bi truy dudi, nga, rung rang... hé 1o
nhiing thong diép tiém an vé ndi sg va cam xiic con
nguoi.

Gidc mo tir ldu duoc xem 1o canh cira dan
vao tiém thirc, noi phan chiéu nhitng lo ling, cdang
théng va khat vong tham kin ma ta hiém khi nhdn
ratrong doi thuc

Ban da bao gio mo théy minh bi ngi, bi
ruot dudi nhung khong thé cur dong, hay rang rung
tung chlec‘? Hau hét chung ta déu timg thirc day sau
mot gidec mo song dong va tu hoi: “DPiéu dé co
nghia la gi?”. Giéc mo tir 1au duwoc xem 14 canh ctra
dan vao tiém thic, noi phan chiéu nhiing lo ling,
cang thang va khat vong tham kin ma ta hiém khi
nhan ra trong doi thue.

Theo chuyén gia vé gidc mo va gidc ngu
Delphi Elli (Anh), viéc gidi ma gidc mo ¢6 thé giup
con nguol hiéu séu hon vé tam ly cua chinh minh,
tir 6 cai thién chat luong gidc nga va cudc séng
tinh than. Dya trén mot nghién ciru cta Netflix
khao sat 2.000 nguoi trudng thanh, Elli da phan
tich 10 glac mo phd bién nhét ciing nhing y nghia
an giau ddng sau chiing.

Mo bingi (53%)

Gidc mo bi ngi rat quen thudc va thuong
gay cam giac choang Vang, s¢ hai. Theo Elli, day la
phan anh cua mot giai doan bat 6 on hoac thiéu chac
chén trong cudc séng, thudng xuat hién sau khi trai
qua thay d6i 16n nhur bi sa thai, nghi huu, chuyén
nha hay két thiic mot mdi quan hé.

Elli cho rang du dang so, gidc mo nay lai
mang thong diép tich cuc: “No6 bao hi¢u mot cude
phiéu luu mo1 dang chd don ban. Cam giac roi tu
do 1a minh ching cho viéc ban dang d4n than vao
diéu chua biét”. Khi nhing 4p luc va bat an bén
ngoai dan giam bat, ching han sau mot bai thuyét
trinh quan trong hodc giai doan hau chia tay, giic
mo bingi ciing s& bién mat.

Mo bi rwot dudi ma khong thé chay
(42%)

Gan mot nira s6 ngudi duoc khao sat thira

UU TAM & TiM HIEU

nhén tirng mo thiy minh bi ruot dudi nhung khong
thé di chuyén. Elli 1y gidi day la biéu hién ciia cam
giac bi mac ket, khi nguoi ta cam thay be tic hodc
khong tién 1én dugc trong cong viéc, mdi quan hé
hay mt tinh hudng thuc té.

Gidc mo nay cling co thé phan 4nh n01 so bi
tut lai phia sau, chang han sau khi nghi dm hoic
vang mit trong thoi gian dai. N6 déng vai tro nhur
161 nhic nhé can xac dinh rd ban than dang gip kho
& dau, dé tir d6 didu chinh va tién vé phia trudc.

Mo bi phan boi trong tinh yéu (22%)

Khoang 1/5 nguoi dugc hoi thira nhéan tung
mo thdy ngudi yéu hodc ban doi ciia minh ngoai
tinh. Elli cho biét: “Nhitng gidc mo nay khong phai
dau hiéu d6i phuong dang phan boi, ma thuong
phan 4nh ndi s hai hodc su batan vé kha nang diéu
d6 cothé xayra”.

Dac biét voi nhitng ai ting trai qua chuyén
ngoai tinh, gidc mo bi phan bdi c6 thé 14 10 canh
bao can dbi thoai trung thuc hon, tranh de su nghi
ngo chi ph01 Viéc nhan thie dugce ngudn gbc clia
noi s¢' s€ gitp duy tri niém tin va xay dung lai sy an
toan trong moi quan he

Mo céd ngu’o’l sap chét 21%)

Mo thay cai chét1a trai nghlem khién nhiéu
ngudi boi rdi. Elli nhdn manh rang “céi chét trong
mo hiém khi lién quan dén cai chét that”, ma
thuong twong trung cho su thay doi.

Vi dy, cac bac cha me mo thdy con minh
qua doi c6 thé dang phan anh ndi lo khi con trudng
thanh, roi xa va trd nén doc lap. Gidc mo nay thé
hién ndi s¢ mat di két ndi, chir khong phai mat di
nguoi than. N6 13 tdm guong phan chiéu nhiing
chuyén bién trong cic moi quan hé than thiét.

Mo rung rang (21%)

Mot trong nhiing giac mo am anh nhat 1a
khi ban cam nhan rang minh lung lay roi rung dan.
Elli cho rang déy khong phai 161 canh bao veé sirc
khde rang mié€ng, ma phu thudc vao nén van hoa va
cachnudi day.

O phuong Tay, tré em thuong nhén tién tir
“ba tién rang” khi rung rang, vi vay glac mo rang
rung & nguoi 10n ¢o thé lién quan dén ndi lo ve tai
chinh hoic dia vi xa hoi. Trong khi d6, & mot s6 nén
vian hoa khac, gidc mo nay lai biéu trung cho su
mat mat tinh cam hodic ngudi than.

Mo gip g& ngudinoi tiéng (20%)

Theo Elli, day la dau hiéu cua sy ngudng
md hoac déng cam. Néu ban mo théy minh tro
chuyén voéi than tuong, didu dé cho thay ban tran
trong nhirng phém chat cta ho, c6 thé 1a nghi luc,
tainang, hodc long nhan hau va tiém thirc dang thoi
thic ban phat trién nhirng pham chat tuong tu.

Gi4c mo gap ngu0’1 ndi tleng cling khién
ngudi mo cam thay két ndi gan gai hon voi than
tuong, nhu thé ho thuc su 1a mot phan trong cudc
séng ctia minh.

Viéc giai ma gidc mo c6 thé gitip con ngudi
hiéu sdu hon vé tdm ly ctia chinh minh, tir d6 cai
thién chat luvong gidc ngt va cude sdng tinh than.

Mo di thi ma chwa on tap (19%)

Mot giéc mo “kinh dién” cua lo au: Ban
budc vao phong thi ma ching hé chuan bi. Elli giai
thich, day la biéu hién ctia cam giac chua san sang.

Gidc mo nay thuong xuit hién trudc khi
ban ddi mat véi mot nhiém vu quan trong nhu budi
hop, thuyét trinh hodc sy kién l6n. N6 phan dnh ndi
so that bai va ap luc phai thé hién tot, dong thoi
khuyén khich nguoi mo chuan bi k§ cang hon dé
lay lai cam Jutily kiém soat.

Gidcmo bay hoac ndi (18%) i

Bay la gidc mo ¢6 nhiéu cich hiéu khac
nhau, tuy thudc vao cam xuc khi trai nghi¢m. Néu
trong mo ban théy minh bay lugn ty do va hanh
phuc, diéu d6 thé hién su thanh cong, tu tin va cam
giac gidi thoat.

Nguoc lai, néu ban cam théy so hai, bay
mét kiém soat hodc khong thé ha canh, diéu d6 am
chi mong mudn duoc tro lai mat dat, nghia 1a ban
dang cam théy lac 161, thiéu dinh hudng hoac can
6n dinh hon trong doi séng thyc. Elli cho rang giac
mo nay 1a 10 nhic hay “giit vitng 1ap truong va su
sang sudt ctia ban than”.

Mo bi ban bé hoic ngudi than déi xir té
(16%)

Elli cho rang con ngudi von 14 sinh vét ctia
két ndi, nén khi mo thay bi xa lanh hoac bi dbi xtr
khong tot, diéu d6 thuong phan anh cam giac c6 1ap
trong doi thuc.

Néu ban thdy nguoi than hodc ban bé quay
lung trong mo, day c6 thé 1a tin hiéu tiém thic cho
thdy mdi quan hé hién tai dang mét can bang, ban
¢ thé dang cho di qua nhiéu, hodc bi ddi xu khong
cong bang. Gidc mo nay khuyén khich ban xem xét
lai vong tron quan hé than thiét cia minh.

Mo dén muén cudc hop quan trong
(15%) , | ,

Noi s¢ dén muon la dicu phf) bién trong
thoi dai hién nay, va Elli cho rang gidc mo nay phan
anh sy lo ling thuong nhat. Tuy nhién, néu ban
thuong xuyén mo thay minh dén mudn, d6 c6 thé 1a
déu hiéu sau xa hon, ndi so bi bo lai phia sau hodc
bi xem nhe, dic bi¢t trong mdi truong lam viéce
canh tranh.

Cam giac “bo 15 diéu gi d6 quan trong” ¢
thé bat nguén tr viéc khong dugc cong nhan hoac
thiéu co hoi thé hién ban than. Elli goi y, thay vi dé
ndi so chi phéi, hay nhin nhan gidc mo nhu mot 101
nhic dé chi dong hon trong hanh dong va giao tlep

Theo Delphi Elli, gidc mo khong phai diém
bao, ma 1a ngdn ngir cua tim tri. Khi co thé nghi
ngoi, tiém thirc van hoat dong, dién giai nhitng cam
xuc, ky trc va cang thang chua dugc giai quyét
trong ngay.

“Hiéu duogc gidc mo 1a hiéu chinh minh. N6
khong chi gitp ta nhan dién ndi so va mong mubn,
ma con mang lai su can bang tinh than, dan t6i gic
ngi sau va tim thé binh yén hon”, Elli néi.

Vi véy, 1an t6i khi ban giat minh tinh gidc
sau mot gidc mo ky la, ding voi bo qua. Hay xem
do6 nhu mot thong di€¢p tur chinh ndi tam, dang khé
nhic ban vé diéu gi d6 ma ly tri chwakip nhanra. m
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Ba viéc nén lam sau an dé
kiem soat dwéng huyeét

i bo 10 phut, udng nudc loc va in

moén trang mi¢ng lanh manh 1a 3

‘ viéc nén lam sau dn giup dudng
huyét 6n dinh.

Pib¢ 10 phut

Van dong nhe sau bita an 1a mot trong
nhing cach hiéu qua nhat dé lam glarn muc tang
duong huyét sau an. “Di bd sau an gitp co thé sir
dung ngay luong glucose tLr bita an, thay vi dé
chung tich tu trong mau”, Amy Kimberlain,
chuyén gla gido duc vé tiéu duong, cho biét. Co
cling luu ¥ rang van dong con gitp chuyén hudng
dong mau khoi h¢ tiéu hoa, tir d6 [am cham qua
trinh hap thu glucose.

Cac nghién ctru ung ho loi ich cua viéce di
bd ngan sau an. Mot nghién ctru quy mé nhod cho
thay di bo 10 phut ngay sau bita an giup ha duong
huyet hiéu qué hon so vdi viée ng01 nghi & nhém
nguoi tré khoe manh. Pang chu y, hiéu qua cua di
b0 10 phut twrong dwong véi di bo 30 phut, khién
cac nha nghién ctru khuyen nghi luva chon quang di
ngin vi phu hop hon véi sinh hoat hing ngay. O
ngudi mic tiéu dudng type 2, van dong sau bira an
cling dugc chu:ng minh ¢6 tic dung ha duong huyét
va gop phan cai thién kiém soat duong mau lau dai.

Néu khong thé ra ngoai, ban van ¢ thé van
dong trong nha, chéng han lam viéc nha nhe, don
ban an hodc rua bat. Grace Derocha, chuyén gia
dinh dudng, ngudi phat ngdn ciia Hoc vién Dinh
dudng va Ché d an, cho biét co thuong dé viéc
giit giil sau bita an, budc ban than phai 1én xudng
cau thang. Cach nay ciing mang lai loi ich, khi mot
nghién ctru khac chi ra rang leo ciu thang tir mot
dén ba phut c6 thé cai thién murc insulin va glucose
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Anhminh hoa

Udng nuwéc

Sau bita an, hiy udng nudc - nhung nén 1a
nude loc. Ly tudng nhat 13 duy tri thoi quen uéng
nudc trong sudt bira an. “Udng nudc c6 thé hd trg
kiém soat duong huyet nhung khong thé ngan dot
bién duong mau néu chi lam rleng 1¢. DBay la bién
phép hd trg nhe nhang hon so véi can thiép manh
nhu di bd”, chuyén gia Amy Kimberlain cho biét.

Theo ¢6, viéc bd sung da nudc gitp than
dao thai lugng glucose du thira ra khéi mau. Duy tri

du nudce con gitip 6n dinh thé tich mau - yeu t6 cling
anh huong dén muc dudng huyét. “Uong nuoc
giup pha loang ndng do glucose va gop phan gir
cac chiso 6ndinh hon”, Kimberlain néi.

Thém m{t moén trang miéng lanh manh
tir trai cay )

“Toi thuong khuyen nén két thuc bira an
bang mot khau phan gidu chit xo hodc trai cay”,
Derocha ndi. “Mot s6 thyc pham c6 thé gitp phan
g duong huyét dién ra 6n dinh hon, dong thoi hd
trotiéuhoda”.

~ Theocd, co thé chon céc loai trai cdy giau
chéat xo nhu qua mong (berries) hodc nhimg mén
trang mi¢ng nhiéu chat xo nhu pudding hat chia.
Chit xo giup lam cham qua trinh hap thu
carbohydrate tir bita an, nho d6 han ché duong
huyét tang dot ngot. Ngoai ra, mdt chut vingot lanh
manh cling gitp tao cam giac tron ven, bdo hi¢u
bitaan da két thuc. ‘

V6i nhitng nguodi khong thich d6 ngot,
Derocha goi y ¢6 thé két thuc bira t6i bang thuc
pham 1én men nhu kim chi. Cac mén 1én men dugc
cho 12 ¢6 loi cho viée diéu hoa chuyén hoa glucose;
ngoai ra, lgi khuén probiotic trong d6 con hd tro
tiéuhdava giam viém.

Nhirng théi quen hang ngay khac giip
kiém soat dwong huyet

Bén canh cac bién phap sau bita an, ban
cling c¢6 thé ap dung nhung thoi quen dudi day
trong sudt ca ngay dé gitrduong huyét 6n dinh:

Uu tién chat xo: Theo chuyén gia
Kimberlain, mét trong nhiing cach don gian nhat
dé han ché tinh trang duong huyét ting vot 1a in
nhiéu chat xo hon. Chét xo gitp 1am cham qua
trinh glucose di vao mau, tor do gitr mirc duong
huyét sau in 6n dinh hon. Nhiing bita an giau chat
xo nhu yén mach an kém qua mong, salad c6 thém
cac loai dau, hay cdc mon toi véi quinoa, khoai
lang déu 1a nhfrng lua chon ¢6 lgi cho viéc kiém
soatduong huyet

An udng can bang Khi [én thuc don,
Kimberlain khuyén nén két hop tinh bot phirc tap,
protein nac, chat béo lanh manh va chit xo trong
cung mot bira an. Su can bang nay khong chi glup
kiém soat duong huyét tét hon ma con tao cam giac
no lau.

An theo tht ty hop ly: “Thu tu an cac loai
thuc pham ciing anh huong dén phan tmg glucose
ctia co thé”, chuyén gia Derocha cho biét. Ba goi y
nén an rau va protein trude, sau d6 méi dén cac
mon giau tinh bot nhu com, khoai tay hay banh mi,
nham lam chdm qua trinh tiéu hoa va han ché
duong huyét tang dot ngot.

Duy tri van dong: Mdi tudn, hdy danh
khoang 50 phut cho céc bai tdp tim mach cuong do
vira hodc cao, két hop thém luyén tap strc manh dé
tang cudng co bap va xuong, it nhat 3 ngay/tuan.
Pong thoi, han ché thoi gian ngdi lau trude man
hinh.

Tranh hut thudc: Nén tranh tiéu thu thudc 14
diéu, thpéc la dién tir va cac san phém. thube 14
khéc. Néu can hd trg cai thudc, hay trao doi véi bac

sTNdé duoc tu van cac chuong trinh diéu trj va thude
ho tro phu hop. ) )

Cai thién giac ngu: Thiét 1ap thoi quen ’[hL,l’
gian trude khingu, duy tri gid di ngu va thirc ddy ¢6
dinh, ngu trong khong gian t6i,  yén tinh va mat me,
tat hozic dé thiét bi dién tir & ché d6 im lang va tranh
udng rugu trude khingu. Glacvngu chat luong dong
vai tro thi€t yéu trong viéc kiém soat duong huyeét
hi¢uqua. m

Xu hwéng cha nghi phép
cham con tang manh tai Han
Quoc

gay cang nhiéu ngudi cha tai Han

Qudc nghi phép cham con, phan

anh thay doi trong quan niém gia
dinh va tac dong tu cac chinh sach phic loi moi.

Tai Han Qudc, xu hudéng nguoi cha nghi
phép chdm con dang gia ting manh mé&, phan anh
su thay ddi trong quan niém vé& vai tro gia dinh
cling nhu tac dong ro nét tir cac chinh sach phuc loi
m&i ciia chinh phu.

Theo B6 Théng ké va Dir liéu Han Quéc,
ndm 2024 ¢6 206.226 ngudi nghi phép cham con,
tang 4% so voi nam trude va 1a muc cao nhat ké tur
khi nudc nay bit dau thdng ké vao nim 2010.
Trong Sé nay, 60.117 nguoi la nam gidi, chiém
29,2%, lan dau vuot moc 60.000 va tang 18,3% so
v6oi nam 2023. Ngu’oc lai, s6 phu nit nghi phép
chdm con gidam Xuong con 146.109 nguoi.

Xu huéng nay duoc thic ddy boi viéc mo
rong chinh sach “6+6”, theo d6 cho phép ca cha va
me cung nghi phép va huong 100% luong co ban
trong 6 thang, ap dung cho tré dudi 18 thang. Mirc
tran trg cAp hang thang ciing duoc nang 1én téi da
4,5 trigu Won, tuong duong 3.000 USD.

Thuec tién x4 hoi cho thiy sy thay ddi ngay
cang 13 rét khi nhiéu ngudi cha, trong dé c6 ca cac
quan ly cp trung tai co quan nha nudc va doanh
nghiép, chii dong xin nghi phép cham con. S6 lidu
cho thay céc trudng hop cha nghi phép thay me
xuét hién nhiéu hon, dic biét khi con bude vao 16p
1,6d6 tudi khoang 6 - 7.

Théng ké theo d&i nhom tré sinh nam 2015
cho thay 33,4% sb nguoi cha nghi phép tap trung
vao giai doan “khoang trong cham soc” khi tré tan
hoc sém, trong khi 83,8% ba me nghi phép ngay
sau sinh.

Du céc chi s6 d3 duge cai thién, sy chénh
1éch van ton tai gitta cac doanh nghiép 16, co quan
cong voi khu vuce tu nhan va cdc doanh nghiép nho.
Niam 2024, 67,9% sb nam gidi nghi phép cham con
la nhitng nguoi 1am viée tai cac doanh nghiép cod
quy md tir 300 lao dong tro 1én.

Gidi chuyén gia cho rang Han Qudc can
tiép tuc thu hep khodng cach thy huéng chinh sach
va bao dam di€u ki¢n thay thé nhan sy, nham tranh
phén hoa gitra cac nhom lao dong va cung c¢b nén
tang phat trién dan s6 bén viing. m
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Vi sao khéng nén bat may
swéisuotdém?

gu trong phong quéa néng gay kho

da, dau dau va giam strc dé khang.

Giam hodc tit may sudi ban dém
giup ngu sau hon, bdo v¢ da va tang cudng suc
khde mua lanh.

Trong nhling ngay dong gia ret, nhiéu
nguoi ¢6 thoi quen bat may sudi suot dém dé gitr
am. Tuy nhién, theo cac chuyén gia vé stc khoe va
giac ngu, vi¢c ngu trong can phong qua néng lai
mang dén nhiéu tac hai hon loi ich.

Khong chi anh huong dén chat luong giac
ngu, khong khi kho nong con gay anh hudng truc
tiép dén lan da, hé ho hap va kha nang mién dich
clia co'thé.

1. Khong khi néng khién da khé va mat
nuéc

Mot trong nhiing tic dong 13 rét nhat cua
viéc bat sudi ca dém la 1am kho da. Hoi nong tur
may sudi khién do 4m trong phong giam manh,
khién da mit nu6c nhanh chéng - dac biét vao ban
dém, thoi diém da can duge phuc hdi.

Nhitng ngudi c6 lan da nhay cam dé gap
phai tinh trang: Da céang tirc, kho chiu, ngira bong
troc, cac vung da bi dé hodc nut né.

Cac chuyén gia khuyén ngh1 nén gitr phong
ngi & mirc mat, két hop thong gio va duy tri d am
vira phai dé bao vé lan da tot hon.

Anhminh hoa

2. Dé thirc diy véi cam gidc ning diu
hoiic dau dau

Nhiéu nguoi budi sang tinh ddy cam thay
dau 6c ndng né, choang nhe, thdm chi dau dau du
khong mat ngi hay u6ng rugu. Nguyén nhén ¢6 thé
dén tir chinh chiéc may suoi.

Khong khi néng khién co thé mat nudc
nhanh hon trong khi ngii. Khi thiéu nuéc, luu
lugng mau va oxy lén néo giam, dan t6i cam giac
nang dau vao budi sang.

Ngu trong phong mat giiip han ché hién
tugng mat nudc qua hoi tho va da, ddng thoi cai
thién viéc cung cap oxy cho nio.

3. Khong khi khé lam giam sirc dé khang
ciia co'thé

May suoi hoat dong lién tuc khién do 4m

- .
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phong ngt xudng thip, anh hudng truc tiép dén cac
niém mac ¢ miii va hong. Khi 16p niém mac bi kho,
kha nang loc bui, vi khuén va virus cta co thé bi
suy yéu.

Céac diu hiéu thuong gap: Dau rat hong,
nghet mili hodc chdy nudc mili, dé mic cam lanh
hodc viém miii mua dong.

Do d6, gitr nhi€t do phong ngu thip va do
am 6n dinh 13 yéu t6 quan trong dé giam nguy co
nhiém bénh trong mua lanh.

4. 15-18°C mirc nhiét ly twéng gitp ngi
sau hon

Céc chuyén gia gidc ngu khang dinh nhiét
d6 phong ngu ly tudéng nim trong khoang
15-18°C. Ly do don gian: khi di vao giac ngi, co
thé tu diéu chinh nhiét d6 xudng thap hon.

Néu phong ngu qua noéng, qua trinh nay bi
gian doan, khién gidc ngi chap chon va khé dat
duogc trang thai ngu sau.

Nhiét d6 mat giup: D& chim véo gidc nga
hon, ting thoi gian ngu sdu, giam viéc thic giac
gitra dém, cdi thién su tinh tdo vao budi sang

Thoi quen thong gié nhanh 5-10 phut trude
khi ngu cling giup lam mai khong khi va duy tri
nhié¢t d6 phu hop.

5. Loi ich lau dai tiét ki¢m dién va giam
am moc

Viéc giam nhié¢t 40 may suoi vao ban dém
khong chi tdt cho strc khoe ma con gitp tiét kiém
nang luong dang ké trong mua dong. Sudi lién tuc
ca dém tiéu tén nhidu dién ning ma khong mang lai
loi ich thyc su cho gidc ngi.

Ngoéi ra, viéc gitt phong ngu & mire nhiét
vua phai giap han ch€ hién twong ngung tu hoi
nudc nguyén nhén gay ammdc, anh huong xau dén
hé ho hip va chat lwong khong khi trong phong. m

Dwa chudét va nhirng l¢iich
strc khoe khi tréi lanh

hong chi hgp vé1 mua he, dua

chudt con mang lai nhiéu loi ich

trong mua déng nhu bo sung
nude, ting dé khang, hd tro tiéu héa va bao vé tim
mach khi dung dang céch.

Khoéng chi dugc wa chudng vao mua he,
dua chudt van 1a loai thuc phém mang lai nhiéu loi
ich cho suc khoe trong nhitng ngay mua dong.

Khi thoi tiét hanh kho, nhiét d¢ thay doi
thit thuong, viée bd sung dua chudt hop ly trong
bita an hing ngay c6 thé giup co thé duy tri sy can
bang va ting cuong stic dé khang

Du khong con cam giac oi buc nhu mua he,
mua dong lai khién co thé dé mat nudc do khong
khi kho va théi quen udng it nuéc hon.

Véi ham lugng nude cao, dua chudt giup
b6 sung do 4m tu nhién, hd tro qué trinh thanh loc
co thé va giam tinh trang mét moi, kho da thudng
gap trong mua lanh.

Bén canh do, dua chudt cung cép vitamin C
va cac chat chdng oxy hoa, gop phan ting cudng hé
mién dich yéu t6 dic biét quan trong trong mua

dong khi nguy co cam cum va cac bénh duong ho
hép gia ting.

Viéc an dua chudt voi lugng vira phai gitip
co thé co thém dudng chat dé chdng lai cac tac
nhén gy bénh.

Lan da ciing chiu nhiéu anh huéng khi troi
lanh va hanh khé. Céac vitamin va khoang chét
trong dwa chudt gitip nudi dudng da tir bén trong,
ho trg can bang do 4m va thiic day qué trinh tai tao
té bao.

Dua chudt vi thé van 1a thuc pham c6 loi
cho viéc cham séc da trong mua dong, gitip da bét
kho rap va xin mau.

Dbi v6i hé tim mach, ham luong kali trong
dua chudt gitp hd tro 6n dinh huyét ap van dé
thuong dé bién dong khi thoi tiét lanh. Pong thoi,
céc hop chit ty nhién trong dua chudt con gép phan
lam giam cholesterol mau, bao vé mach mau va
giam nguy co cac bénh ly tim mach.

Hé tiéu hoa trong mua dong ciing dé bi anh
huong do it van dong va ché d6 an giau dam, chét
béo.

Chét xo trong dua chudt, dac biét 1a pectin,
giup kich thich nhu dong rudt, hd tro tiéu hoa va
phong ngira tao bon. Nho d6, co thé duy tri duoc sy
nhe nhang, d& chiu du ché d6 an c¢6 nhiéu thay doi.

Ngoai ra, dua chudt van 1a lya chon phu
hop cho nhitng ngudi mubn kiém soat can nang
trong mua dong thoi diém dé tang can do an ubng
nhiéu hon va it vin dong.

Véi luo’ng calo thap nhung tao cam gidc no,
dwa chudt gitip can d6i khau phan an ma khong gay
du thtra nang luong.

Anh minh hoa

Tuy nhién, theo céc chuyén gia dinh
dudng, trong mua dong nén an dua chudt voi lugng
vira phai, két hop cting cic moén an 4m néng dé
tranh cam giac lanh bung.

Viéc ché bién dua chudt trong cac moén
salad tron nhe, an kém bira chinh hoac dung lam
mén phu s& gitup phat huy loi ich ma van phu hop
v6i thoi tiét lanh.

Co the thay, du la mua déng hay mua he,
dua chudt van giir vai tro 1a thuc pham tot cho sirc
khée. Quan trong la st dung ding céach, dung thoi
diém dé tan dung tdi da gid tri dinh dudng ma loai
qua quen thugc nay mang lai. m
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Lam gi khi thay khéng
khée trong luc didu lich?

huan bi cach phong ngira va xir ly

cac tri¢u chung bénh thong thuong

s€ gitip du khach yén tdm tdn hudng
moi khoanh khic trong chuyén di.

Du lich luén 1a hanh trinh kham phé day
hing khéi, nhung nhitng con cam lanh bat chot hay
1di loan tiéu héa c6 thé khién chuyén di bi gian
doan. Sy chuan bi chu ddo ciing kha ning xir ly
dung cach s& gitip ban duy tri strc khoe va tinh than
lac quan. Quan trong nhit 1a ling nghe co thé,
khoéng chu quan tr trude cac tridu chimg va tim dén
swhd trgy té khi can.

1.An toan tirban in va ngudn nuéc

Mot nguyén nhan phé bién gay r6i loan tiéu
hoa la viéc st dung thuc pham khong dam bao vé
sinh. Dukhach nén han ché an mon sdng hoic chua
nau chin k§ vi dé chira vi khudn gy bénh. Cac
hang quén 1& dudng tuy hip dan nhung d6i khi
khong dat tiéu chuan an toan thuc pham; vi vay,
viéc lya chon dia diémuy tin lavutiénhang dau.

Ngudn nudc ciing cin duoc cin nhic.
Nhiéu noi st dung nuéc may khong phit hop véi hé
ti€u hoa cua du khach hodc cé quy trinh xtr Iy khac
biét. Do d6, nuéc dong chai van 1a lya chon an toan
nhat; déng thoi nén tranh ding nudc da vi khé xac
dinh ngudn géc.

Anh minh hoa

Khi bi tiéu chdy hodc non mra, co thé rat dé
mat nude. Hay ubng nude loc, dung dich dién giai
hoic stiip 4m dé bu lai lvong nude va khoang chat
d3 mat. Tranh d6 udng c6 cdn, ca phé hay nudc
ngot c6 ga vi co thé khién tinh trang nang hon.

Trong thoi gian duong rudt chua on dinh,
hay wu tién cic mén dé tidu nhu com tring, mi,
chao hodc banh mi. Tranh thuc phém chién ran,
nhiéu diu ma, cay nong hoac kho tiéu. Ban co thé
udng tra tao gai va mach nha (nén pha sin) c6 thé
hd tro tiéu hda; hodc an mdt it vun banh mi nudng.
Néu triéu chung kéo dai, ban c6 thé sir dung thude
chbng tiéu chay hoic chéng nén theo hudng dan
cua bac sThodc duge si. Tranh ty y dung khang sinh
vi khong phi hop v6i phan 16n céc trudng hop rdi
loan tiéu hoa.

2.Duy tri vé¢ sinh caA nhan

Viéc rira tay thuong xuyén, nhét 1a trudc
khi an hodc sau khi tiép xtc v6i bé mat cong cong,

gitip giam dang ké nguy co nhiém virus cam lanh
va vi khuan duong rudt. Mang theo nudc ria tay
kho 14 thoi quen hiru ich, ddc biét khi ban di chuyén
& noi déng ngudi nhu san bay, bén xe hay khu du
lich.

3.Mang theo mot s6 thudc cén thiét

Vi nhitng hanh trinh dai hoac dén khu vuc
c6 nguy co dich bénh, du khach nén tham khao bac
si dé duogc tu van vé vic-xin va céc loai thude can
chuan bi.

Mot tai thuée nhod gom thude ha sot vién
ngam tri dau hong, thudc thong mii va mleng dan
giir 4m s& gitip ban chii dong hon khi ¢6 dau hiéu
cam lanh. Cam lanh thuong xuét hién khi co thé
mét moi, thoi tiét thay doi dot ngot hoac di chuyén
lién tuc. Nhiing triéu ching nhu dau hong, nghet
mili, ho nhe hay sbt thip dé khién du khach mét
nang luong.

Nhiéu nguoi thuong c¢b gang “di cho hét
lich trinh” du co the mét. Tuy nhién, viéc tiép tuc
van dong khi dang dm c6 thé khién bénh nang va
kéo dai hon. Nghi ngoi ding luc 1a can thiét. Song
song d6, udng nudc 4m va bo sung thue pham giau
vitamin C s& hd tro tang strc dé khang.

6] noi dong ngudi, ho hodc hit hoi khong
che chin rat dé 1am lan truyén virus. Vi vay, deo
khau trang, rira tay thudng xuyén va han ché tiép
xtc gan voi nguoi khac la cach thé hién trach
nhi¢m vicong dong va bao v¢ chinh minh.

Pén co S0’y té dia phwong som

Khi xuat hién dau hiéu nguy hiém nhu tiéu
chay kéo dai, st cao, mt nudc nang, dau bung dir
ddi hodc suy nhuoc, ban can hanh dong nhanh
chong.

- Luon ghi san dia chi bénh vién hoic
phong kham gan noi ban luu tri. Nhidu qudc gia co
duong day néng hd tro y té cho du khach, giup ban
tiép can dich vu nhanh va ding noi.

- Thong bao tinh trang strc khoe giup ho hd
trg ban t6t hon trong truong hO’p khan cap. D6i véi
nguoi di du lich mt minh, viéc cap nhat dinh ky
cho gia dinh 1a dac bi¢t quan trong.

- Bao hiém du lich khong chi hd trg chi phi
kham chira bénh ma con cung cap thong tin y té,
dich vu van chuyen cap ctru va hd trg ngon ngit
trong truong hop cén thiét. Giir lai hoa don, gidy to
y té dé duoc hoan tra thuén loi.

- Mbi qudc gia c¢6 diéu kién khi hau, moi
truong va mod hinh bénh tat khac nhau. Cac bac si
dia phuong hiéu 16 diéu nay va c6 thé dua ra phac
d6 diéu tri phtthop nhat. m

Mudn con tw lwc canh sinh,
song khéng y lai vao nguwi
khac, b6 me hay nghiém tuc tao
théi quen nay cho con sém

0 me¢ c6 thé dong hanh cung con

mot doan dudng, nhung chi cé su

tu 18p moi theo con di tron ca cudc
doi.

Néu bd me mong con 16n 1én 1 nguoi tu
1ap, biét xoay x0, khong quen dwa dim hay y lai
vao bat ky ai, thi diéu d6 khong dén tir nhiing bai
giang dao 1y dai dong, cang khong phai doi dén khi
con truong thanh mai day.

N6 duogc hinh thanh rt sém, tir nhitng théi
quen nho nhit nhat trong doi séng hing ngay, khi
con con bé xiu.

Thir nhét, tip cho con tw 1am viéc cia
minh, dulam chdm va chuadep

Mot dira tré biét ty mac quan 40, tu xép cap,
tu don do choi... s& 16n 1én véi nhén thic ring:
viéc cua minh thi minh chiu trach nhiém.

Nhiéu b6 me vi s6t rudt, vi so con lam 1au,
lam ban, 1am sai ma 1am ho tat ca. Lau dan, dua tré
hoc dugc mot didu rat nguy hiém: ¢ nguoi khac s&
lam thay minh. Sy y lai ndy mam tir d6.

Thtt hai, cho con quyén dwoc thir — va
quyén dwoc sai

Tré con mudn ty 1ap thi bét budc phai va
vap. Ng thi dung day, lam sai thi stra. B4 me nao
cling thuong con, s¢ con vatva, so con that bai.

Nhung neu mdi 1an con gip khé 1a bd me
lao vao giai quyét ho, thi con s& khong bao gid hoc
duoc cach ty xoay x0. Dua tré quen duoc “giai
ctru” s€ 1on 1én véi tdm theé cho doi ngudi khéac chiu
trach nhiém thay minh.

Thirba, rén cho con théi quen cho dgi va
khong doi héi ngay lap tire

Mot dira tré biét cho, biét nhin, biét chap
nhan viéc khong phai lic ndo mong mudn ciing
duoc dap tng s& 6 ndi lyc rat manh.

Nguoc lai, tré quen dugc chiéu theo moi
yéu cau s& hinh thanh suy nghi: minh can gi thi s&
c6 nguoi dap ing. Khi lon Ién, nhiing dira tré ay rat
dé phu thudc vao nguoi khac ca vé cam xuc 1an
cudc song.

Thir tw, dé con tw giai quyét nhirng mau
thuin nhé ciia minh ‘

Con bi ban gianh dd choi, bi méng, bi
budn... b me c6 thé lang nghe, huéng dan, nhung
dung voi can thi¢p hay dung ra “doi cong bang”
thay con trong moi tinh huéng.

Khi tré hoc duoc cach dbi dién va xir Iy van
dé ctia chinh minh, con s& hiéu rang: khong ai co
thé bao vé minh sudt doi, ngoai chinh ban than
minh.

Thit nim, bé me phai la tim guong ciia
surturlap

Khong thé day con tu lap néu bd me séng
dua dim, trén tranh trach nhiém, gap kho 1a than
thd hodc d6 15i.

Tré con khong hoc qua 101 néi, chung hoc
qua cach bd me sdng mdi ngay. Mot dira tré nhin
théy bd me chu dong, tu chiu trach nhiém, khong y
lai... s& tynhién hinh thanh thoi quen do.

D6 1a yéu con du tinh tao dé khong lam thay
con moi viée, dukién nhan dé cho con 16n 1én chdm
hon mot chit, Vap ngar nhiéu hon mét chit.

B me c6 thé dong hanh ciing con mot doan
duong, nhung chi c6 su tu 1ap maéi theo con di tron
cacudc doi. m
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10 thay do6i nhé giup giam
m& ndi tang hiéu qua, bén virng

iéu chinh 10 thoéi quen nhé trong
an uéng va sinh hoat, ban c6 thé
. cai thién strc khoe va gidm mo ndi
tang bén virng.

M& noéi tang la loai m& bao quanh cac co
quan trong 6 bung, lién quan truc tiép dén nguy co
tiéu duong type 2, bénh tim mach, gan nhiém m&
va roi loan chuyen héa. Khac véi mo dudi da, mo
ndi tang “én minh” nén khé nhén biét, nhung lai
phan mg rat nhay véi thoi quen sinh hoat hang
ngay.

Cac chuyén gia dinh dudng va bac si
chuyén héa cho rang chi can diéu chinh mot s6
hanh vi don gian, lip lai déu din, ban c6 thé giam
dang ké lwong m& nguy hiém nay ma khéng can
cac ché d6 an kiéng qua khic nghiét.

Giam lugng duwong trong ché dd dn

BPuong bo sung trong banh ngot, keo, nudc
ngot c6 ga, nudc €p dong chai hay cac loai banh
quy la “keé tiép tay” lam tang tich trlr md ndi tang.
Khi nap qua nhiéu duong, co thé chuyén phan du
thira thanh m&, luu trir cht yéu ¢ ving bung.

Chuyén gia khuyén nghi nén han ché téi da
dd ngot ché bién san, wu tién trai cay tuoi dé kiém
soat nang lugng tot hon. Viée giam duong con gitp
on dinh dudng huyét gidm cam gidc thém an va cai
thién nang luong bén viing trong ngay.

Ut tién thyc pham nguyén chat han ché do
an chtra nhidu duong hay ché bién sin gitp giam
md ndi tang hi€u qua.

Han ché thwe pham ché bién sin

D6 an nhanh, xac xich, mi go1 hay cac loai
snack thuong chira nhiéu mudi, dudng va chét béo
bo hoa. Nhitng thanh phan nay khong chi [ gdy tang
can ma con thuc ddy tinh trang viém, yéu to lién
quan dén tich tu m& noi tang. Néu thuong xuyén
d6i gitra budi, hiy chuan bi sdn nhitng mén in nhe
lanh manh nhu trdi cdy, sira chua Hy Lap, céc loai
hat hodc banh mi ngii cdc nguyén hat. Didu nay
gitp ban khong bi 1¢ thudc vao thirc an nhanh von
giau calo rong.

Giam carbohydrate don gian

Bénh mi tring, banh quy, khoai tdy tring va
cac loai tinh bot tinh luyén khién duong huyét ting
nhanh va giam nhanh, 1am co thé dé tich trit md
vung bung.

Thay vao d6, hdy chuyén sang nhém
carbohydrate phuc tap: banh mi nguyén cam, gao
lut, diém mach, yén mach...

Nhiing thuc pham nay glau chat xo, tiéu
hoa cham, tao cam giac no lau va gitr dudng huyét
on dinh, tir d6 hd tro giam md ndi tang ty nhién
hon.

Ting cuong chat xo

Chét xo hoa tan c6 trong rau xanh, trai cy,
ngil cdc nguyén hat gitp lam cham qua trinh hap
thu chit béo va duong, dong thoi cai thién hé vi
sinh duong rudt. Trong nhiéu nghién ctru, nhitng

- .
PHU NU & GIA PINH ]
o\

trudc 9h sang cling mang lai nhiéu loi ich ma
khong gay hai da.

Duy tri thoi quen ngt som, ngu di

Giac ngu kém 1a mot trong nhitng yeu tb
manh nhat thiic day tich trir m& noi tang. Thiéu ngu
lam tang hormone cortisol - hormone stress, khién
cothéuutién glu’ md & vang bung.

Hay c6 gdng ngu 7-8 tleng mdi dém, di ngt
vao cting mot khung gid dé co thé 6n dinh nhip sinh
hoc, cai thién trao d6i chat va kiém soat can ning

ngudi an nhidu chét xo ¢6 ty 16 md ndi tang thap
hon. Ban ¢6 thé b sung qua salad, sup rau, sinh to
xanh hoidc don gian 13 ting mot phan rau trong bita
in mdi ngay. DAy 1a cach nhe nhang nhung vo cling
hiéu qua voivong eo.

Bé sung proteln nac

Protein giup co thé duy tri khdi co, yeu t6
quan trong dé tang toc do trao d6i chat, tir 46 giam
tich md. Cac Iua chon lanh manh gém thit ga bo da,
cd, dau phy, dau lang, sira it béo hodc sita chua

khong duong. Mot khau phan protein trong mdi  tothon. m

blta chinh gitp ban giam cam giac ddi, 6n dinh Visao khéng nén ngém bat
nang lugng va ho trg qua trinh do6t mo thu dong cuia A

co thé. dia qua dém*

Khong b bira sang

Nhiéu ngudi nghi rang nhin an sang glup
giam can nhanh, nhung thyuc té diéu nay dé gay roi
loan duong huyet va thiic day 4n nhiéu hon vao
budi chidu thi.

Mot bita sang can bang gdm protein (trimg,
stta chua Hy Lap, tc ga), chit xo (trai cdy, yén
mach, rau cti) va mét lugng nho carbohydrate phure
tap s& gitip co thé hoat dong hiéu qua, giam tich md
va tranh cam giac mét moi gitra ngay.

An nhiéu chitbéo tot (omega-3)

Omega-3 c6 trong céac loai ca béo nhu ca
hoi, c4 thu, ca moi; trong hat lanh, hat chia, 6c chd
va dau mu tat. Chat béo nay cd tac dyng giam viém,
cai thién chuyén hoa chat béo va hd tro co thé sir
dungmdlamnéng luong. o

Mot dén hai khau phan cd moi tuan hoac
mot mudng hat chia mdi ngay c6 thé dem lai khac
biétrod rét.

hiéu ngudi c6 thoi quen ngam bat

dia dé dé co raa vao hém sau,

nhung cac chuyén gia canh bao
hanh dong nay bién bon rira thanh “6” vi khuan gay
hai strc khoe.

Jason Tetro, nha vi sinh vat hoc tai Pai hoc
Toronto (Canada), cho biét bon rira bép 14 noi tap
trung luong 16n vi khuén, dic biét 1a E. coli va
Salmonella néu ban vira so ché thit song nhu ga
hoac bo.

Theo 6ng Tetro, mdi trudng 4m udt cling
v6i thire an thira tao diéu kién ly tudng cho vi
khuan sinh s61. Viéc ngém bat dia qua dém vo tinh
cung cap thém thoi gian va dia diém dé chung phat
trién manh mé, ting nguy co lay nhiém chéo sang
cacbé mgtkhéc trong bep

DPong quan diém, pho gido su Brian Labus
tur Truong Y té Cong cong, Dai hoc Nevada (M),
khang dinh vi khuan cuc ky wa thich moi truong
4m va am. “Viéc ngam bat dia trong bé nude ban
rai ro hon nhiéu so voi viée dé chung kho tu
nhién”, 6ng Labus n6i. Dt bon rira kho khong hoan
toan vo trung, nhung nudc dong va thirc dn dé ho
qua dém chac chan sé& thu hit con tring mang mam
bénh.

Cac chuyén gia nhidn manh khong co
khoang thoi gian ngdm bat dia nao dugce xem la an
toan tuyét d6i. Bat dia nén duogc rira sém nhat cé
thé sau khi an.

Pé lam sach an toan, cac chuyén gia
khuyén nghi:

~ Uutién mdy rira bat: Ché do nuc néng va
say cua may giup khu trung hi¢u qua ndi ni€u, bat
dia.

Anh minh hoa

Tap thé duc tdi thiéu 30 phit mdi ngay

Cardio nhu di b nhanh, chay, dap xe, boi
16i, Zumba hoidc khiéu vii gitip ddt calo va lam
giam m& ndi tang nhanh hon so vé1i m& dudi da.
Cac bai tap tdng co nhu plank, crunch, squat,
pilates hodc tap ta nhe cling giup tao duong nét co
bung va tang ti€u hao nang luong ca khi nghi ngoi.
Chi can duy tri 30 phiit moi ngay, ban s& thdy vong
eo thay d01 sau vai tuan.

Tlep xic anh ning budising

Anh nang sém giup co thé téng hop
vitamin D, yéu t6 1ién quan hé mién dich, tAm trang
va chuyén hoa nang luong.

Thiéu vitamin D <0 thé lam ting nguy co
tich trit m& bung. Chi can 10-15 phit phoi ning

Rua tay ding céch: Vi vat dung khong
dung duogc may (ly pha 18, thét gd), hdy rira ngay
bang nudc néng pha xa phong va dé kho hoan toan
trude khi cét.

Vé sinh dung cu: Miéng bot bién rira bat
can duogc 1am sach dinh ky hodc thay méi thuong
xuyén dé tranh tich tu vi khuan.

Trong truong hop bat budc phai ngadm bat
dia lau do vét ban ctng dau, ban can vé sinh k§ bon
rira ngay sau do. Hay dung nudc xa phong nong,
saudo la dung dich khur khuan dé 1am sach bé mat,
ngin nglra vi khuan ton luu. m
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Dwéitan 6 mua déng

r Lan 1a mot phu thuy. That ddy,

chang dua dau. BS né 1a phu thuy,

me nd thi khdng, va chi co mdi Tu
Lan 1a dugc thira huong dong méu phép thudt tir
bo...

Ngay ca anh trai cua né cting chi la mot anh
chang hai muoi tudi binh thuong dihocdai hoc, mé
game, dep trai nhung chua c6 ban gai va chi co the
biéu dién trd 4o thuat don gian. Vi du nhu anh ay
chi c6 thé 16i ra tir mii mot bé hoa nhua chir khong
thé bién cai mii thanh mot bat s mau xanh lo duogc.

Tt Lan khong can phai di hoc phép thuét vi
kha nang d6 1a bam sinh, va n6 duoc bd day cho tat
ca moi thtr. Hién tai thi chua hoc hét, ma b bao ca
doi cling chua hét, vi nhu kién thic ctia loai nguoi,
kién thirc phép thuat 1a ménh mong v0 tan, phu
thity phai danh ca doi dé nghién ctru Va tim toi.

Bay gio, Tt Lan méi chi ndm hét nhiing
diéu can ban nhat, ¢d str dung kha ning ctia minh
cho thanh thao. N6 d6i luc con thur sang tao nhung
da phan nhu:ng thu nghiém do déu gay ra tham hoa.
Pon ctr nhu viéc me da cam no st dung phep thuat
trong bep sau khi lam nguy€n mdt n6i canh cua
néng hoi ty dung nhay ra vo sd nhimg chu éch
xanh.

Ngoai ra, c6 mot diém ma c6 nang phu thuy
nho phai ghi nhé. D6 1a khong phai lac nao thich
cling dugc dung phe’p thuat. Vi kha nang cua né
con dang trong giai doan phat trién nén khong 6n
dinh. Néu st dung quéa mirc co thé cho phép thi né
rat d& bi mét va budn ngu khung khiép.

Di nhién, moi ngudi khong duoc phép biét
Tur Lan 1a phu thity. Theo nhu b6 ké thi phu thiy ¢
lan giua ngu’O’i thuong khong phai la hiem. Du cho
dén gio thi n6 chua thay ai, hoic da thay ma khong
blet vi c6 nguyén mét dao ludt ngén cam phu thuy
tiét 10 than phan, trir mot s6 truong hop bat kha
khang va phu thity phai ti chiu moi trach nhiém vé
hanh vi d6. Ma khong can dao luat d6 thi T Lan
thdy viéc tiét 16 minh 13 phu thuy cho ngudi khac
biét ciing ddu cohayhogi...

Cau éy xuét hién trong rn@t chiéu mua tan
truong. Nguoi ma con cach may bude chan méi
thay o mét thi Tu Lan da b1et ngay la Duy Anh 10i.
Vi né van hay nhin céu ay, nhiéu dén ndi tuong
chung ¢6 the nhim mét ma vé lai ngay cai dang cao
cao dy. My phut trude n6 con dang rau 1i vi mua
xudng dot ngdt qua, lai chang mang 0.

Trong thi mua ciing chang kéo dai 1am dau,
nhung vi bung d6i nén né ¢ mudn vé nha ngay. No
dimg dudi mai hién chd mua tanh, chi c6 mot suy
nghi duy nhat chay qua dau 1a phai hoi bd cach ho
bién mot chiée 6 tir trong khong khi.

Vay ma khi Duy Anh chay vi vao day dé
tra mua, no6 lai mong con mua nay dai thém mat
chut va phép thuat kia chéng ton tai trén doi. Dot
ngot, trén tan bang nd bung ra mot chum hoa tring
nho. T Lan biét 1a do cam xtic ctia minh khién
phép thuat khong on dinh. N6 chi biét thd phao vi

Duy Anh chiang dé y thiy, va ¢ binh tinh lai.

Duy Anh hoc 16p bén canh. Lan dau tién T
Lan gap cau ay 1a vao lan ca hai 16p t6 chirc glao
lwu. Dén tro choi doi, phai bc tham thanh vién cua
hai 16p thanh mot dgi. Va né cung ddi vaoi cau ay.
Duy Anh dé thuong vo ciing. Khong han chi 14 vi
cau éy cO mai toc ndu sam, hoi xoén tré con va ny
cuol tuoi ma ca tinh cach cau ay du:ong nhu cling
rat 6n hoa. Ca cai cach cau y nam vai n6 that chat
dé tranh cho n6 khoi nga nira.

Thiy cau 4y hoi uét, nd md cap ly ra cai
khén tay.

-Caulaudi. Kéo dm!

- Cam onnhé, Pensee.

Mot thoang bat ngd, Tir Lan ching biét n6i
sa0, dén khi nghi ra cau minh nén néi thi da mudn.
Tt Lan nhin ra man mua trude mat. N6 khé mim
cuoi. Lai thém mot chum hoa bang nd bung. Hoéara
céu 4y van con nhd.

LAan hai dua duoc xép chung mdét doi, cau
4y c6 hoi tén né va ngac nhién vi cai tén la 1lam. N6
voi giai thich T Lan khong c6 nghia la hoa lan tim,
ma la hoa Pensee. Vi me no6 thich hoa Pensee nhét
nén khi biét minh sinh con gai da quyét dinh phai
dattén con theo loai hoa do.

Hoa Pensee con c6 tén khac la Tu Lan.
Nhung ca cdi tén do thi nghe hoi quai nén bo rut lai
thanh T Lan th6i. Con mua nhanh chdong tanh
dan, nhu dy doan ban dau. Néng con chua tng 1én
nhung hai ké tra mua biét rang da dén luc phai di.
Duy Anh tra lai chiéc khan tay cho n6, cam on roi
rdo bude di voi.

Tir Lan vé nha giat chiéc khan can than, r01
cét ludn vao ngén kéo. Téi ndo ciing 16i ra ngim,
nghi van vo mot lac roi méi ng. ..

Tung Bach roi mat khoi may tinh, xoa xoa
d6i mat moi r0i quay nguoi nhin c6 em gai dang
ngdi trén givdng minh.

- Gi day c¢6 nuong? Mudn hoi hay nho va gi
thi n6i di, dinh ngdi day dén bao gio?

- Khong, em c6 dinh hoéi gi dau. Chi sang
choi thoi ma!

Bach nhiu may. Biét tong dinh sang nho tu
van cai gima con chi. Cau nhun vai.

-U, thoi, khong mudn noi thiké!

-Anhhai... - Tir Lan goi giat lai.

-Gi?

- Em hoi anh céi ndy nhung anh khong
duge ndi véi bd me nhé?

- Anh may ngii thdy mui nguy hiém.
Khong phai chuyén thudng rdi!

Tt Lan xiu mit xuéng. Bach cuoi.

- Ma ciing khong sao. Anh may trudc gio
khodi cam gidc manh 13m. Nao, chuyén gi, ké di,
anh thé s& kin miéng hét nhu Hello Kitty nhé!

- Anh, ¢6 phép thuat nao khién nguoi khac
thich minh khong?

Béch hoi giat minh. Cau nhin k¥ c6 em gai
mot hdi 1au. M&i hom nao nd van con 1a ¢d nhoc
mit u6t chay di mach me mdi khi bi cau giattoc, va

¢6 14n né 1am nguyén vat 4o cau chay bumg 1én khi
céu di con nhén vao né. D6 ciing 13 14n ca nha phat
hién ra n6 ¢4 dong méau phép thudt trong ngu(‘)i
Nhung gio n6 16 roi. P co nhu’ng thic mac vé
tinh cam rung dong dau doi roi ddy. Céu im lang
mot chit, ra chiéu bi hiém.

- C06 hai, c6 moi la dra dugce thtra huong
phép thuat cua bd ma, hoi nguoi mu tit nhu anh day
lam gi?

Tu Lan thit vong, C0 nang clr nghi s&€ c6 ai
do giap co nang gd mo r6i ram hién tai. Vi du nhu
ong anh trai quai quy nay.

- Anh nghi chic chang c6 dau. Quan trong
1a chan that thoi. Hiéu khong?

- Chan that 4y a? Nhung nhu thé nao méi la
chan that?

- Cha, cai ddy hoi me di nhé!

N6 nhay dung Ién.

- Hoi me thi c6 khac nao tu khai dau?

N6i 1a néi thé nhung hom sau Bach ciing ri
tai cd em gai cach 1am bua yéu. Do 1a 1dy mot vat ¢6
lién quan dén ngudi minh thich rdi dat mot qua tao
1€n. Téo 1a loai trai cdy ma thudt, Tu Lan cling hay
an tao dé phép thuat duoc phat trién 6n dinh. Bua
yéu trong don g1an thé nhu:ng hiéu qua lam.

Nir thdn Venus s& ciu phuc cho tinh yéu d6
dom hoa két trai. Nghe cr thiy kho tin, nhung vi
anh dy ctrkhang khang da phal x6ng pha mao hiém
doc trom sach cua bé moi co, tham chi lay ludén
bang ching song “B6 ciing 4p dung bua nay voi
me, thé nén mai lay duoc me, va ca bd 1dn me song
rt hanh phuc dén gio!”. Nénn6 lam theo ram rép.

Chang biét c6 phai 1a vi qua tdo dé trén
chiéc khan tay da phat huy tac dung hay khong ma
thi thoang, nhitng khi nhin Duy Anh va bi bat gap,
cdu 4y lién mim cudi chio né.

Ho6m Tir Lan xudng phong gido vién 13y tai
liéu 6n thi cho ca 16p ciing gip cau dy & d6. Duy
Anh ty nguyén 6m chong gidy gium no 1é€n cau
thang. Va céu 4y noi voi né vai ba cau néu c6 gap
nhau. Lan nao Duy Anh ciing goi né 14 Pensee.

Nhitng ngay dau Tt Lan vui 1am. Dén muc
ctr hat liu lo subt ca ngay. Nhung rdi dan dan, mot
ndi hoang mang bé nho ctr len 16i. Liéu nhitng quan
tdm diu dang do chi 1a do nit thﬁn Venus bat cau ay
phai lam the, chu thuc ra cau ay chang mudn thi
sao?
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bém kha khuya, Tu Lan leo 1én mai nha
ngdi. O vi tri nay no c6 thé nhin thay troi sao lap
lanh trén dau, twong nhu vuon tay 1én 13 hai dugc
chung cho vao tii. Gi6 thdi mat ruoi. N6 ¢t & d6
mot e 1au, cho dén khi chu meéo Trang Khuyet
nhay phoc 1€n dui lam n¢ giat minh. Con meo kéu
1én mot tiéng ué 0ai rdi nam ludn & do.

- May lam tao giat minh dy!

Con meo chang thém nhuc nhich ldy du 1a
nura cai tai. N6 lic nao cling trich thugng mot cach
budn cudi nhu thé. T Lan lai ndm xudng.

- Trang Khuyét, may da bao gio bat budc
nguoi ta yéu thuong minh chua? Neu c6 y dinh do
thi thoi di nhé, chang nén dau. Budn lam!

- Gid méi biét thé ha? Lan trudc anh da
chang canh bao rdi con gi.

Bi giat minh. Nhung T Lan ching budn
nhém day.

- Anh hai x4u tinh. Em dang néi chuyén voi
Trang Khuyét ma anh nghe 1én.

- Anh may dau c¢ dién di nghe nguoi noi
chuyén véi meo. Lén mang cho c6 nuong céi nay
thoi!

Bach leo 1én mai nha, dua ra mot cai banh
chocolate.

- Thoi, em khong an dau, so mép 13m!

- Biét ngay. B6i thé c6 mon in so-cua ddy.

Cau chang nhe rang cuodi, ném cho c6 em
gai mot qua tio ngon lanh. Tt Lan vung vé chup
1ay.

- Nay, anh 1én day ké cho may nghe mot su
thatday!

Tt Lan dwa qua tdo 1én cin mot miéng to.

- Thuc ra lan trude anh tréu thoi. Chir ching
¢6 phép thuat nao khién ngudi ta thich nhau hay
ghét nhau dau. B6 1ay duoc me vi bd da trong cay si
me du 14u va di can dam néi “Anh yéu em” déy co
nuong a!

Tron maét, chdp chép, roi n6 1iy hét st
binh sinh ddm vao vai ong anh quai quy mot cai.
Nhung ma, né thay thatnhe nhom...

Ning duoc méy ngay thi troi lai mua. Van
la nhitng con mua nho. Hinh nhu clr mua nay thoi
tiétnd lai thé.

Sang nay ra khoi nha, trong mau troi xam
xam ngai ngu, Tir Lan da nhu tham 1a phai mang 6
theo. Nhung r0i mai la 6 vi bi anh Bach cudp mét
qua tdo budi sang nén quén bing di mat. Thé 1a bay
€10 lai phai dirng dudi mai hién cho mua tanh. N6
khe khé hat.

Duy Anh bat ngd xuét hién, véi mot chiée 6
mau xanh lo. Maund thich.

- Té ¢6 thé cho cdu di nho ra bén xe buyt,
Pensee!

Tuy c6 hoti hdi,hcf)p mot chut nhung Tt Lan
cling dimg cung cdu ay dudi tan 6, co to ra binh
than. Vi chiéc 6 vén di chi cho mot nguoi ding nén
nd khanho cho ca hai. Tu Lan khong dam dimg gan
cdu Ay qua, so tim minh s& nhu ti€ng trong trong
mot ban nhac rock mét.

Duy Anh cham ri ct tiéng.

- Um, Pensee, cdu co thé ding gan minh
hon mét chut khong?

- Ha? - Tt Lan hét hoang, dé mat - Cau...
noéi gico?

- Minh noéi 1a dmg gan minh hon mét chut
nita. Ut hét roi!

Sao ma giong cau ay binh than thé nhi?
Chang c6 vé gi 1a bdi r01 nhu né ca. Qua that 1a vi
cu ay danghiéng 6 vé phia né nén mot bén vai trai
cuacau ay dabiudt.

- Minh xin 15i!

Vano voi Vang dtng gan hon. Trong mot
thoang, n6 c6 cam gidc tay cua hai dira cham nhau.
Tung nhip chén cu déu déu theo nhip mua roi. Hai
dtra chang n6i gi ca. Mai dén khi dén tram cho, Duy
Anh méi hoi nd mot cau nhung chiang nhin vao mat
no.

- Pensee c6 thich xem phim vao cudi tuan
khong?

-Ha?U...C¢!

- Vay cubi tuan nay ranh khong?

-C...co!

- Dixem phim véi minh nhé!

- Saocau khong runguoi khac?

Hoi xong roi Tt Lan méi thay minh vo
duyén. N6 luén miéng miang minh ngoc nghéch
trong dau. Duy Anh trong ciing ¢6 vé bdi rdi.

- Thi... minh thich di xem phim véi céu
hon. Co6 ban ¢ céi vé ngo ngéc rat ngd, hay cudivu
vo ma minh da dé y vao 1an du tién khi thay ban ay
ngu gat trong thu vién nita. Bén canh mot cudn
truyén co Andersen.

T Lan van nhd. D6 1a chuyén xay ra hoi
dau ndm roi. Hom d6 khong rd 1a né da dung phép
thuat vao chuyen gi nhu:ng thuc su rat mét nén da
trén vao thu ~vién ngu mot chut. Hoa ra lau nay nd
dau hay cdu 4y cling nhin né. Chi 1a dén bay gio anh
mat hai dira méi giao nhau théi. Trude khi leo 1én
xe buyt, Ttr Lan thu hét can dam n6i.

- Duy Anh né, sau nay cdu dimg cuoi nhiéu
nita nhé! Vi mbi khi cau cuoi tu dung té thiy bdi
ri 1am!

Vano voi quay mat di, chay that nhanh lén
xe, khong ddm nhin lai phan Ung cia ciu ban.
Chuyén xe buyt lao di. Ngdi trén xe, Tir Lan van
cam thay nhitng ngén tay clia minh dang run ray.
Tim van dap thinh thich. Nhung cam gic rat ron
rang...

Trén hién nha, trong anh sdng cua mdt ngay
hing ning, 1a mot chau hoa Pensee xinh xin kém
v6i mot chiée vé xem phim.

Ta Lan khong thé ngan minh ng mét nu
cudi. Nhirng ny hoa chua né dot ngdt bung ra, khoe
sic bén canh nhiing bong da né rdi. Nhitng bong
hoa vang, do va tim lam ruc sang ca chau cay nho.
Dung 6 bé cua s6 theo ddi ndy gid, Bach pha cuoi
to. Nhung chang kip dé 6ng anh trai quy quai kip
né6i diéu gi tréu choc, ¢d phu thuy nhé da 6m chau
hoa chay vé phong, khong quén chdng ché:

- Anh cuoi gi cht! Em dang hoc phép 1am
chohoandoma... m

Mo khoi...

Thuy Vil

{ing vira méi ddy thoi, mot budi toi
dau dong khi ti vira bude chan tir
nhara phd.

Bang su nhay cam dén ngd ngan khi ma
nhung nguo1 di cung chi thay pho séng deén, thdy
coi xe inh 6i thi t6i lai thdy chot cay mat. Thoang
mo ho trong lan gié se lanh, nhu quen ma la, vira
cham dén tay ma thoang chdc da vudt di mat, toi
nghe trong thang thét, ay 1a mui thom ctia khoi.

Nhu’ng ngay nay ¢ qué toi, 1t tré con xua
van hay goi 1a “mua dbt dong Ky la that, chi vén
ven goi trong ba tir don gian &y ma ca mot troi tudi
thovaam ap nhung diéu ky diéu cua bay tré qué clr
nhu nhiing soi khoi chay trién mién qua sudt nhimg
mua dong.

Toi nh¢ céac ban toi thud [én nam 1€n ba,
dwra nao cung ting trén me dem theo mleng khoai
cti sén vii trong nhiing dong rautrén dong Chung
to1 dua cung khoi, choi cung khoi, th cung khoi va
guong mat rang ngoi bén nhitng cu khoai boc do,
mat miii tém nhem.

T6i nhé mui ngai ngai cua dong dét, mui
thom nhe ctia cé kho, mui ngot ddm cua huong ltia
con vuong lai van vit trong lan khoi lic chiéu
chang vang. Lua git vé roi nhung linh hon ciia lta
chtrng nhu con niu trong timg gbc ra nén hoa thanh
nhing lan khoéi that thom ndng.

Giita bién troi swong khoi mua dong, cai
khoanh khiéc troi chua cham vao dém, thap thoang
phia hoang hén chi 14 nhiing ang may sim sdm
bong bénh tréi nhur mo ngi, ¢b ké - 13 toi day, timg
mo minh nhu mot dai khoi luu lac gitra cdi tran. Ai
ma tin duoc. Thé ma toi van tin. Thé ma téi vin mo
ca nhirng khi minh con dang thirc. Ca nhiing khi t61
bat dau biét thang thot thuong vé ngay toc méi nhu
mam xanh.

Bit dau tir mua dong Chay sudt nhiing
ngay dong Toi chua bao gid ct nghia nhiing lan
khoi s& dén dau vé dau. Tbi chi tin, nhirg lan khoi
thom s& dét nén chdn thién thai cho nhirng tim hon
dep. Khong phai 1a mot su 1an trdn, chi hién nhién
nhu nhiing céi dep ri s& biét im noi nwong nau
cho minh.

Han 1a nhiing cai dep rdi s& biét nhau nén
trong tot cung cua c6 don va sy kiém tim, trong
budng loi v6 thuong hay hitu v, t6i da thiy nhiing
dai hoa cai bong bénh troi theo lan khoi mong. Mua
dong chua bao gi¢ lanh trén canh d6ng hoa cai bon
bé giang mac tudi tho toi.

Mit hoa cai trong veo anh Vang nhung giot
nang non to budi sém. Mit hoa cai ma mj tham
tham luc chleu budng. Khoi quyén véi swong nhu
tam lya mém trong sudt tha trén canh dong hoa cai.

Toi da nhin ra biét bao nhiéu linh hon
choang dai lya 4y ndi nhau bay vé troi. Chirng nhur

Trang Z23A



Issue # 2186 * Saturday, January 17, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

TRUYEN NGAN

chi nhirng tiéng cudi lanh lanh nhu pha 18
cham vao nhau thi con vuong lai. Tiéng cuoi bay
trén may. Tiéng cudi roi trén co. Toi dd to md cham
vao dé nhan ra ddy 13 nhimg soi khoi uét dang
vuong lo ltimg day troi.

Sau ltic quiy quan bén dong lura, 1 ban t6i
hdn nhién chan séo chay theo timg dai khéi. Tay
chdi v6i dudi khéi vé trod, co dira nhoén miéng
cuoi tu phong minh lam diing si.

Ai dd nghe dén tén diing si dudi khoi chua?
Tudi tho toi ¢6 ddy. Nhung toi khong mong lam
diing si. Toi 1a ¢ nhoc kho len 1én ddu dai khoi vao
trong m& téc rdi tung. Mdi dém vé toi ling 1& nhat
ratung soi dem dét nén mong udc cho minh.

Tréi theo gidc mo, t6i dat dén bo co lau trd
bong phat pho cﬁng gi6. Chang ai ké t6i nghe vé
cudc doi cua co nhung long t6i Van mang mang
mot ndi budn. Than cé yéu mém. Hon co vén vit
cung v6i khéi va swong. Tay c¢6 niu nhitng mo hd
vut mat.

Toi nghe tir xa ldm tiéng tho dai nén lai
trong ngédm ngui thon thire. Hinh nhu co da doi tu
mudn kiép trude. Ma soi khoi nhu dai lya mém cu
da diét cuon. Bén nay 1a khat vong. Bén kia 14 ndi
nhé. Toi loay hoay mdt minh nén van thuong co
ddc lac budce trong mo.

Ma co that la ky. Hoa c6 tring nhu bong.
T6i tu hoi, nhitng bong lau dep thé sao trdi 16 1am
vuong xudng dat? Vay ma la thay, ngay ca trong
ndi budn lia xa, chi can gi6 khé thdi 1a c6 nhiin
minh tréi bong bénn trong lang dang mot troi
swong khéi. Khéi quan quyt niu soi c6 mém. Co
diu dang nuong theo s¢i khdi. Nhitng cudc rong
choi ky ngd ay ai c6 thé dém duogc biét miy tudi
troi?

Nhung t6i da cham vao didu bi mat 4y. Do
1a khoanh khac trai tim toi nghen cang cam xuc
tuong nhu c6 thé v tan va bién minh trong khoi.
T6i da truot di voi co thé nhe hang khong trong
luong.

Pau nong bung nhu ¢6 hang ngan s¢i khoi
cudn lai. Mt t6i md dan va chim sau trong bién
khoi. Vao ding cai khoanh khic ay, khoi da lén
tiéng thi thAm: Chirng nao ai c¢6 thé dém hét nhiing
si trang nhur may trén méi toc ngudi gia. Nguoi ay
s& biét vi sao khoi rong choi. Vi sao khoi khong c6
tudi...

Khi t6i hén hé va nhe nhdm truéce diéu b
4n hién nhién d3 duoc khai mo, cling 1a lic me to1
oakhoéc vi theo nguoi, chi chat nira thoi 1a da khong
gianh duoc t6i tir tay ctia tir than. Toi s6t mé man da
may ngay. Thay thudc bao t6i bi cam nhiém phong
han tir swong ddc lic chuyén mua.

Vuot qua co nguy, chi can udng thude, giit
4m va duogc chim séc 13 toi s& binh phyc. Nhin
guong mat con vuong nét thang thot lo au cua me,
to1 cham vao nhirng soi khoi da nhudm téc me sau
mAy dém thirc trang bén toi.

Toila dira tré bé bong chua day can rudi luc
sinh ra. Cai khoanh khic t6i yéu 6t rén 1én tleng thd
nhe hang nhu khoi chir khong phai 14 tiéng khéc,

me t01 da sung sudng dén nghen tho. Vay 1a toi da
song.

Chi méi it gidy trude d6 thoi, ba do da 1ay
hét strc vd manh vao mong cai sinh linh bé bong 1a
t6i ma toi van khong nhiic nhich. Tay tim chan toi
ddc ngugc, ba d vira dét mong, v lung, vira goi
via trong su lo lang dén chét ling cua me. Va linh
hon mong manh nhu soi khéi ctia toi tro ve.

Biang sy nhay cam cta nguodi me dd gan
nhu mét con, me nang niu t61 nhu mot dai khoi
mong manh timg canh gid mdi sém hom khuya
khoit. Ca thang sau, 16t mot dong ta to ding, ngoai
me toi, khong ai ddm bé toi vi s¢ cham vao s& lam
t61 dau. Me cho mong tiéng khoc khoe khodn cua
mot sinh linh cing tran nhya séng trong 1ong nguc
ma mii sau t6i van khong biét khoc.

Thé ma nhu ¢6 phép mau, khi dugc tadm du
nang troi va gié cung voi dong sira thom ciia me,
to1 1on phong phao miim mim nhu hat mit 1an khép
san nha. Tudi tho a0 dén kéo tdi ra ngd va bay vao
bét tdn canh dong qué me, Nhén thay toi quyen
luyen nhitng soi khéi nhu can an, can phai tho moi
ngay. Nén, dii me hét sirc than trong, nhic nho va
gilt gin, ngudi van tha toi trén canh dong ménh
mong cua khoi.

Bét dau tir nhitng soi khoi thom mdi khi
mua gat vé. Khoi xuyén qua noc bép nhiing khi
ngoai t6i nhom lira thdi com mdi lic toi liu riu quan
quanh bén chan. Dudi mai bép lgp radénga trmau
vang tuoi sang mau cua khoi am 13n mau bd hong,
to1 ngoan ngodn ngdi nham nhap huong gao mdi
thom ntrc, ngot lim tir 1an khoi com s6i luc buyc.
Ngoai to6i mat kém. Noi com tring c6 khi lic ric
khéi bép véi bui tro.

Ngon lira khi chay bung, khi 16m dém yéu
ot theo tay ngoai. Dum rom quo voi chd kho, chd
cOn tuoi ngai ngai mui ddng dat 1am khoéi cay 1én
mat. Ngoa1 vira kién nhan lang nghe, vira giai dap
thic mac cua t6i theo cach ciia mot ngudi dang tro
lai v6i tudi tho ciia minh.

Ham riang ngoai den nhanh va déu tam tap.
Guong mat ngoai ngodi 1én niém vui quanh nhiing
cudn khoi vo tan. Tur anh nhin da bang bac mau
suong, toi nhan ra tng 16p khoi thoi gian trong doi
mit ngoai toi. Va toi mo hd nghi, khong ¢ bay tre
nhéc chiing t6i, han tudi tho ctia ngoai s& vut mét
khong bao gio tro lai.

Ngoai t6i, nguoi co cach dém thoi gian qua
tiéng xao xac cua 14 kho lan khuét trong mui khoi
nhing chiéu dong. O goc vudn mdi Khi troi tro gio,
t6i lai nghe dam 14 budi, 14 mit, 14 séu gia nghleng
minh theo timg nhat chdi khoan thai ciia ngoai.
Dam co leo bam bén hang rao va moc lap xap dau
dé quanh vuon ciing dugc gom lai.

Tiéng lira ti tach reo. Tiéng nd lup bup cua
nhirng cong manh sanh non khi than da nong gia.
Sau lan khoi thom hang hic tinh dau ctia cac loai da
thao, nha ctra chot quanh qué la thuong.

Tiéng thé dai vira khé khang vira nhu hoan
hi ctia ngoai nhu tha hét theo khoi nhitng wu tu. Ctr
vai lan ngoai cam cui dbt 14 kho tung mua nhu thé

14 thém mot tudi troi lai lang I& theo khoi bay di.

T6i khong biét ngoai budn hay vui mdi mua
khoi vé 1ii chiing toi a0 at kéo nhau ra dong. Chi
thiy ngoai hay ngdi tu ly van vuong bén khoi.
Nhung ddm khoéi géc vuon khong thé niu ching toi
olai.

Ngoaikia tleng g01 mo hd va hoang dai trén
canh dong lu6n niu cudn chung t6i. Ngoai kia 1a
tiéng goi bi an cua mat troi, mat trang cua khoi
suong va cua nhua song cubn trong nhip tho dat dai
trung tring trong ngay tham.

Bao nhiéu vong dai suong bong bénh trén
khap canh ddng. Bao nhiéu mua hoa co6 va lau lach
tring muot nhu suong 6m choang ldy mua dong
Huong nép ngd thom tir nhitng thira rudng trd co
16i muia tha bung trong gi6 cudn.

Vi dong qué ngal nga1 u dugm huong cua
dat dit ca mua thu g lai v6i ngay dong Mat troi
lan vao dém. Mat trang l4n vao ngay. Va suong
khoi thi ctr thom mé man ciing véi troi dat. Hoi, co
dua tré dai dot nao khong dam tron me mai mé chay
theo mua?

Dau téc, quan 4o nhuom day mui khoi dong
ctia toi, ¢ 1an danh thirc ca mién tho du tuong nhu
da ngu yén trong sau tham ky trc cua ngoai. Ay la
mot chiéu toi thdy ngoai lang 1& ngdi bén dong ra
dong by tré chung to1 da nhom 1én. Khong giong
nhu nhitng 1an goi trudc chi dung tir phia duong
mon xa tit, ngoai lan timg budc theo bo rudng nho.

Dén bén tui nhoc mit d6 bung trong khoi
chleu luc troi nha nhem, ngoai kh& khang ng01
xudng. Tay chdng cam, tay kia khéu lira, nu cudi va
anh mit ngoai toa rang nhu tan cling niém vui cua
khoi.

Ngoai quén mat phai doi t6i. Toi lang yén
cho ngoai. Nhitng soi khoi dong v& trén guong mit
ngoai mot thr &nh sdng mo 4o la ky. Nét cuoi cia
ngoai chot ngung lai. Ca bay nhoc cling mo mang
nhu thé khoéi dang cudn di lac mat tudi minh. Mot
gia, mdt tré bén lan khdinhe thénh thang.

Sau bao nhiéu mua dét 14, bao nhiéu lan
dém tudi troi nhu thé thi ngoai t6i bay theo mua
khoi, t61 khong nhé nira. Trong con duong ky uc
tudi tho t6i, nhiing soi khoi tya nhu nhimg linh
hon. Ngoai di bay di. Nhé thuong van con niu lai.
T61 khong hoang so va buon dau. Boi mdi mua
khoi toi lai gap ngoal tro vé. Toi cham vao ngoai dé
thdy duoc ngoai van lan khuét quanh day.

Binh than twa con dudng t6i da di qua, tudi
tho t6i, toi biét. Ludn ¢ dau do doi toi quay tro lai.
Phd xua v6i nhitng con dudng rong can ngudi ta
16m 1én. Nhu t61 da 16n 1€n. Khat vong tua con 16¢
cudn. May mén thay, chi mot gidy dimng lai toi da
tro ve.

T61 binh than nga vao soi khoi. Trugt theo
mua khoi. Nhitng 4nh sang thap 1én ting soi khoi
mua dét ddng mé hodc tudi tho t6i. Cudn minh
trong con mo cua khéi, loang thoang van tho:
“..Nhe ténh soi khéi cam tay. Rung rung ta véi
nhitng ngay conxanh...”. m

Bao Quyén
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