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10515 Harwin Dr., Sulte 100-120, Houston, Texas 77036
(géc Harwm Dr@ Corporate Dr.)
Tel: 713-777-4900 * 713-777-2012 * 713-777-8438 * 713-777-VIET
Fax: 713 777-4848
Website: thevietnampost.com * Email: info@thevietnampost.com

MY HOA

FOOD MARKET

* 13201 Bellaire Blvd * Houston, TX 77083 *
Tel.: 281-498-6699 Fax: 281-498-8799

row pmice MY HOA

FOOD MARKET

Hal San“Lus -y §1 LU \! FREE GIFTS!

Mﬂy adl ﬁang ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tdm vé sé trang Noi Com Dién
va s6 an i Thung Mi

( = A A X > - o [y N[ 5 h
Thwe pham Béng Nam A day du cac mat hang p> A e o
ON SALE ot oéng 16 “ Tuyén Dung/Hiring
Cho ¢6 Lo Chién Ca Mién Phi. + Thu Ngéan / Cashier
Cua, C4 va céc loai Ca khac boi trong hé. LAV * Ban va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/ BBQ Cutter
Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Pha L&u. + Ngu@i CitThit/ Meat Cutter
PAC BIET: \ + Nguvii Chat Hang / Stocker
s Toém, Cua, Ca twoi dua thang tir vira véo cho. 'y * Ngudi Bio '.l"ﬁ/ Maintenance or Handyman
g Thit Ca Hai San twoi thay déi hang ngay. Q"‘s * Nhap D Li¢u/Data Entry
3 % Nén di Cho My Hoa, bdo dam Thit Ca twoi ngon. , Ban thdi gian hoac toan thdigian / Part time or full time.

Uu tien cho ngudi bi€t ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

HANG SALE! HANG SALE! PAI HA GIA Ap dung / Apply by:

MBi TuUAN c6 hon TRAM mon hAnGg ON SALE. Gido mé cia: .
Mua NHiEu TANG NHiBu, CANG MUA CANG TANG. MG cifa 7 ngay trong tuin Goi/ Call 832 308 0166

WE ACCEPT ALL TYPES OF STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS Chg My Hoa Kinh moi Dén giip tryc tiép chiing t6i tai siéu thj/ come in person
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Can Ngudi

Help Wanted

838-1759/2191
CAN NGUOI GITU TRE

Cantuyén coé cham séc daihan, cham
s6c mot bé gai. Cong viéc cb déng
thué, can biétti€ng Anh cé ban. Bé gai
c6 b&p va nha vé sinh riéng. C6 chd &
chocdé cham séc.

Xin lién lac:

832-339-7227

833-2190/1758
CAN NGUOI
Nha khu Synott and W. Belford can 1
cb tu 40-60 tudi gip cham cu ba bi
stroke. Bao an § va luong thang. Gia
ca thudng lugng tuy theo kinh nghiém.
Xin lién lac:
832-245-7568

831-2189/1757
CAN NGUOI GIU TRE
Can ngudigili tré, nha gan Downtown,
can tim mot cé tudi 40-60, va c6 kinh
nghiém nudi em bé. o) lai nha (cé
phong va Bathroom riéng). Khéng
ndu an, bao &n &, luéng $3,000/thang.
Xin lién lac:
281-854-7760
713-296-0268
(khdng b&t may xin nhan tin)

846-2195/1763
CAN NGUOI

Can mét phu nii, chiing chac, gitp cu
ba tréng coi cu 6ng 16n tudi vao ban
dém & khu Sugar Land. C6 phong
riéng & lai, nghi ngay Chua Nhat,
Luong thang $1,800..

Xin goi hoac text s6:
281-330-0565

844-2194/1762

CAN NGUOI
Tiém slia quan 4o can thg biét stia do,
c6 kinh nghiém. Biét chat tiéng Anh,

luong cao. Khu Galleria, 610 &
Richmond.

Xin lién lac C6 Kim:
281-236-8880

Cho Thu¢ Phong

Room For Share
857-2197/1765
CHO SHARE PHONG

Con mot phong cho nii thué $500/1

thang. Cé nha tdm riéng, ndu &n, Free

Wifi giat, sdy, camera an ninh. Nha it

ngudi, gon, sach, sau lung Lee

Sandwich.

Xin nhén tin dé biét thém:
771-219-7777

859-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Phong cho thué sach sé va yén tinh,

cé giudng ném va phong tadm riéng
$400/thang, gan dudng Beechnuch

va Hwy®6, zip code 77083.
Xin vui long lién lac goi hoac tex
Huadng:
713-927-0900

860-2198/1765
PHONG CHO THUE
Nha khu Southwest c6 2 phong cho
share. 1 phong rong rai $450, 1 phong
nhé $350. Bao dién nudc, Internet. Uu
tién doc than, khong hatthuée.
Xin lién lac An:
832-964-6168
(Xin dé lai I6i nhdn hodc text, sé goi lai)

860-2198/1765
CHO SHARE PHONG
Nha mdi c6 phong Master Bedroom

cho share gia $600/thang. R&t tét cho
hoc sinh, gan trudng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chl. Goéc
Bellaire — Eldridge.
Xin lién lac Manh:
972-854-8191

864-2199/1766
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi &, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Bay di tién nghi, khéng nau
&n, uu tién nam, c6 thé don vo lién
$400. Xinlién lac Dung (call or text):
346-764-3578

827-2190/1758
CHO SHARE PHONG
Nha & Hwy6 Bellaire, gan 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.
Xin lién lac Hoa: 346-764-3578

857-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Nha khu Eldridge goc Bellaire, du 1
phong cho thué, gia $450, nha sach
sé.Gan chg My Hoa.
Xin vui long lién lac:
832-288-1086 * 281-892-9237
(hodc dé lai tin nhan)

762-2215/1783
NHAN GIU TRE
Nhan giii tré& moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong c6 phong cho tré. Hai ngudi trong
nom, cé License coitré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

Q0 A
Loi Nguyen
Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ddng Chia Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vudtqua khé khin cap thi€thiénnay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

H.L.P

Loi Nguyén

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh ddng Chiia Ctu Thé diy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitip con
vurgt qua khé khin cap thigt hién nay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi dugce ndy.

Pudgc viéc htra in 16i nguyén nay.

QH

Nam Mo A Di Ba Phit.

nguyénngay.

KINH CUU KHO
Nam M0 Quan Thé Am B4 Tit.
Nam M6 Pai TitDai Bi TAm Thinh.
Cttu Khd Citu Nan, Quan Pai Linh Cam.
BachY Quan Th& Am B4 Tit Ma Ha Tit.

Doc 9 ldn méi dém hay nhiéu lan hon cang
161. Cdn gi duoc ndy, khi duge nén dang 1oi

Gia Pinh Bui & Nguyén

2

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con § trén trdi, chiing con
nguyén danh Cha ca sing, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
chiing con ciing tha ké ¢6 nd chiing con.
Xin chd d€ chiing con sa chudc cam dd,
nhung cidu ching con khdi moi sy dir.

‘ I o <2 Amen.

) -:onq Term
Tuyén Nhdn Vién
Tuyén Dung / Hiring

® ThuNgan/Cashier

¢ Banva 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 thai gian hoéc toan thai gian / Part time or full time.
Uu tién cho ngudi bigt ti€ng Vigt va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Dén giip truc tiép ching toi tai siéu thi / come in person

Goi/ canl: 832-308-0166

QH
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867-2199/1767

DK/ Com Qué

NEW! NEW! NEwW!

Chuyén phuc vu nhitng mén @n binh dan, mén chay va
moén mén an véi com hodc chdo. Thich hgp cho tré nhd
va ngudi gia. Thitc dn dudc lam tai nha bao ngon va hgp
vé sinh. N&u ai ¢6 nhu cdu dit hang, xin vui 1dng goi
hoic nhdn tin d€ c6 thuc don tham khio.

Xin goi hodc nhdn tin: 832'277’0214

Ban Ti.ém Nails

Cin sang tiém Nails - KINGWOOD. Gi4 sang: $60,000. Dién tich:
1,100 sq.ft. Tiém gdm: 4 ban nails, 4 gh& pedicures, 2 gh& goi diu
dudng sinh, 1 phong wax riéng. Mdy giit & mdy sy dy dd.
Lease: con hon 4 nam, rent: $2,080/thang + NNN. Khu vuc:
Kingwood - Khu My Tring, an ninh t6t.

Xin lién lac

e 032-4T4-4660 * 281 6619753

Ban Tig‘em Nail

CACH BELLAIRE 15’

Can sang tiém nail vi thi€u ngudi trong
col. Ti€ém cach Bellaire 15 phut. Gia
ban $25k. C6 thé thuong luong.

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-2537

846-2195/1763

Cdn Nguéi

NEW! NEW! NEWwW!

CAan mot phu nff, chitng chac, gitp cu ba trong
coi cu dng 16n tudi vao ban dém & khu Sugar
Land. C6 phong riéng § lai, nghi ngay Chu
nhat. Luong $1,800.

Xin goi hodc text s6" 281-330-0565

Ban Tifem Nails

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

Gi4 ban $50,000. C6 thé thuong lugng.

Vi long lién lac Lién : 281’876’7788

Ban Ti?m Chién Xao

Ban tiém chién C4, Ga va Mén Xao. Pay 1a cd hoi cho

nhitng ai mudn kinh doanh. Tiém di hoat dong hon 12
ndm. Cin sang nhudng lai vi khong ai trong coi.
Gi4 ca thuong lugng, $50k.

Xin lién lac: 281’728‘3838

842-2193/1761

[}
Cin Tho 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: 9 72-4 66-09 9 7

848-2196/1763

Cho Share Phong

HwY6

BEECHNUT -

Nha & Beechnut - Hwy6. Gin chd HEB,
Kroger va My Hoa. C6 du 2 phong cho share,
gid $450-$500/phong. Bao dién nudc gidt siy,
internet. Khu an ninh.

Xin vui long lien lac: 832-581-0384

Ban Tié¢m Sita Xe

NORTHWEST HOUSTON

Can bdn tiém stta xe va body shop, viing North, very
good location. Tiém dang hoat dong tot trén 25 nim.
Ly do ban vi chd 16n tudi, cAn retirement. Gid ca
thuong luong.

Xin vui long lign lgc:

346-460-9088 * 832-794-6446

832-2190/1758

Tiém Riou Cin Bin

BELTWAY 8 - 288 (15' FROM BELLAIRE)

Pay Ia c6 hoi cho nhitng ai mudn kinh doanh
tiém rugu. Tiém dong cira Cha Nhat, danh
thsi gian v46i gia dinh. Sale $40k and up.
$65k + Inventory 200K. Rent $5k/thang.

Xin lién lac anh Minh:713’806’6114

847-2195/1703

Townhouse Cho Mwon

Townhouse cho mudn, 3 phong ngd, 2 phong
tm rudi. & dudng Beechnut va Wildcrest.
Cho mudn gid $1,400/thdng, bao nudc.

Xin vui long lién lac Lanh: 8 3 2-640-5 575

830-2188/1756

Cin The Mdy Lanh

Can thg mdy lanh, bi€t sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdnh tuy theo
kinh nghiém.

Xin lién lac dng Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

In God We Trust

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha ca sdng, nudc Cha tri dén
¥ Cha thé hién dudi dat cling nhu trén trdi.
Xin Cha cho chiing con hom nay luong thuc
hiing ngay, va tha ng ching con, nhu ching
con ciing tha ké ¢6 ng chiing con. Xin chd
dé& chiing con sa chuée cim dd, nhung ciu
ching con khdi moi sy dir. Amen.

TT
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SUU TAM & TiM HIEU

10 dia diém du lich dep noi
tiengnhat & Thuy bién

huy Pién 1a mot nuéc Bic Au

khong chi 1a mot quéc gia cb cac
cong trinh kién trac d6 s6 ma con c6 mot phong
canh thién nhién tuyét dep.

Dén voi noi day du khach khong nhing
duogc chiém ngudng nhirng tac pham nghé that 4o
s0, tinh t& v&i mot van hoa 1au doi ma con duoc
dam chim trong mot khéng gian xanh ménh mong
trong cac cong vién quoc gia, duoc tha minh trong
dong nudc am ap bén bai bién xanh trong. ..

Tat ca didu d6 da lam nén nhimng dia diém
du lich dep ndi tiéng nhat & Thuy Dién ma ban nhat
dinh khong duoc bo qua trong hanh trinh du lich.

1. Lau dai Kalmar

Lau dai Kalmar xinh dep ngay nay bén
thanh phd bién tho mong Kalmar chinh 1a mot thap
canh dugc cai tao va xay dung lai tr nam 1180,
thap canh nay c6 tac dung bao vé khu vuc dit lién
khdi bon hai tdc, sau d6 dudi thoi vua Magnus
Ladulas né nhanh chéng tr¢ thanh phao dai hién
dainhat.

Khi dén tham quan lau dai Kalmar ban s&
duoc thir cam gidc cua cac vi dé vuong xua kia khi
duoc ngé)i 1én ngai vang cua vua va thu mot ngay
dugc song doi song cia dé vuong.

2. Cung dién Hoang gia Drottningholm

Cung di¢n Hoang gia Drottningholm duogc
x@y dung vao thé ky 17 theo sy thiét ké cua kién
truc su noi tieng Nicodemus Tessin va n6 tré thanh
noi sinh hoat ciia hoang gia Thuy Dién tir nam
1981.

Day la mot quan thé kién trac phire tap va
d6 59, c6 su hoa tron gitra nhiéu phong cach kién
trac, ni that qua cac triéu dai hoang gia ctia Thuy
Dién da tao nén sy doc dao cho cung dién.

Cung dién Hoang gia Drottningholm trd
thanh mét trong ba di san thé gioi ¢ Stockholm va
tr¢ thanh dia diém du lich hap dan nhat ¢ Thuy
Pién.

3.Quén dao Stockholm

Quan dao Stockholm 13 quan dao 16n thir
hai & bién Baltic v6i 14 hon dao nho, noi day khong
chi 1a mét trung tam kinh té chinh tri 16m cua Thuy
Dién ma con 13 mot noi cé phong canh thién nhién
“son thuy hiru tinh” v6 cting an tuong va tuoi dep.

Dén voi quan dao Stockholm ban cé thé
lang thang dao bd bén nhiing con hém cua Gamla
Stan dé ngam phong canh ménh mong cuia bién hoa
trong nhitng ng6i nha nhé xinh tao nén mot birc
tranh phong canh rat dep, khién bat ki du khach nao
cling thay nao long khi dao budc qua day.

Khong chi ¢6 vay noi day con 1a sy két hop
hai hoa giita kién trc hién dai va nhitng gi c6 xua
nhét khi nhiing toa nha cao choc troi “sanh vai” bén
nhiing 1au dai xua ct.

4.Thanh ¢6 Visby

Thanh ¢6 Visby 1a mot trong nhirng thanh

phd ¢6 nhat & Thuy Dién gan nhu van giit dugc
nguyén trang nhimg gi von ¢o, noi day la do thi
dién hinh thoi trung c6 véi 161 xay dung nha tho 16n
cling ¢ trung tim v6i mot hé théng giao thong,
thuong mai va nha dan ¢ xung quanh.

Pic diém noi bat nhat ¢ thanh cb Visby
chinh la nhitng con dudng lat gach, lat soi con
mang nguyén vé dep ban so udn minh chay quanh
lac nho, lac rong rat bat ngo tao ra sy to mo thich
thti cho nguoi tham quan

Pén day du khach duoc thudng thic nén
4m thuc doc ddo, nhiing tach ca phé thom lung
trong nhiing ctra hiéu trén cac con phd co hay bang
xe ngua viranhdm nhap thirc an vira ngam canh.

Noi day cling dugc danh gia 1a mot trong
nhitng dia diém du lich hip ddn khong nén bo qua &
Thuy Dién.

5.Khu pho ¢6 Gamla Stan

Khu pho c6 Gamla Stan 1a mdt noi dac biét
ly tha danh cho nhitng ai mé d6 thu cong my nghé,
d6 c6 va nhirng mén qua luu niém xinh xinh.

Khong nhitng thé tai ddy con 14 noi tai hién
tuyét voi nhit lich sir hinh thanh va phat trién cua
quan dao Stockholm vao nam 1252.

Dén vai khu phd ¢d6 Gamla Stan du khach
c6 thé trai nghiém cam giac di bo qua nhitng nha
hang, quén ca phé vo cing hap dan.

biac trung riéng nhat ma du khach luén
nhén ra & Gamla Stan chinh Ia nhitng btic tranh
bich hoa tir thoi trung ¢6 duoc ngudi dan sir dung
dé trang tri cho mat trudc ciia ngdi nha rat an
tuong.

6. Gothenburg i

La mdt do thi ndm ngay phia tdy Thuy Dién
duoc biét dén véi dich vu du lich gia ré, an toan va
mén khach, Gothenburg tré thanh mot trong nhimng
dia diém du lich 4n twong nhat & Thuy Dién ma bat
ki du khach nao ciing mudn ghé qua trong hanh
trinh du lich ciia minh.

Nganh cong nghiép dong tau 1a mot nganh
nghé ndi bat nhat & day vi thé du lich cang bién tro
thanh mot the manh cua thi tran nay, dén ddy ban c6
thé tan bo ngam cang bién hodc di thuyén doc song
Gota dé ngam canh doc 2 bén bo song.

Gothenburg con 1a mot thi trin c¢6 do an
toan cao gan nhu nhat thé gidi vi thé ban co thé
hoan toan yén tam khi di mot minh ngoai du’(‘)’ng
vao ban dém ma khong lo bi cudp giat hay moc tui,
qua 12 mot diéu tuyét voi va vo cing can thiét trong
hanh trinh du lich ¢ cac nudc xa la.

7.Ho Hornborga

Ho Hornborga nim trén ving dat cb
Vastergotland voi mot moi truong tu nhién thuan
loi cho nhiéu loai dong vat sinh séng nhat 1a cac
loai chim & cac viing ngap man hang nim van bay
vé day dé sinh san nhu vit troi, chim hai au. ..

Dén voi hd Hornborga vao mua xuan, du
khach s€ dugc thudng thirc va chiém ngudng man
trinh dién diéu luyén cta dan hac tring dang nhay
muia quanh ho.

8.Nha tho Lund

Nha thd Lund nam ngay & trung tdm thanh
phé duogc xdy dyng tr nam 1103 da tr¢ thanh biéu
tuong tiéu biéu cho sy lau doi va 1a diém hen ly
tuong cua ngu’orl dan thanh ph6 Lund.

Dén voinoi day ban s& duoc chiém ngudng
vé dep ¢ kinh ma vo cung tinh té ctia ngdi nha tho
hon nghin ndm tudi cung v6i mot khudn vién ngép
tran sac xanh cua 14 tat ca lam nén mét khung canh
tuyét voi cho khong gian noi day.

9. Bii bién Sandhammaren

Bii bién Sandhammaren nam & phia dong
cua Scania, Thuy Dién, déy la moét bai bién cd
khung canh dep nguyén so va tuong dbi yén binh
thich hop dé nghi dlIO'ng va thu gian.

Noi déy c6 nhitng con cat traing min danh
cho du khach ndm phoi ning hoic ciing ¢ thé thir
cam gidc chiém ngudng toan canh cua dudong bo
bién ubn lugn khi dung trén dinh cta 4 ngon hai
dang.

10. Nui Kebnekaise

Nui Kebnekaise 1a ngon nui toa lac ¢
Lapland gan duong mon Kungsleden va 1a ngon
nuicao nhat Thuy Dién.

Dén day du khach s& duoc chiém ngudng
canh dep cua ngon nui ¢é 2 dinh nay voi mot dinh
phia Nam cao 2.097 m va dinh phia bic ¢ chiéu
cao la 2. 096 m so voi myc nude bién, tuy do cao
chénh 1éch nhau khf)ng déng ké nhung cling tao ra
sy dgc dao cho ngon nui nay.

Thuy Dién la mot dat nuée duoc biét dén
v6i nhiéu phong canh thién nhién tuoi dep, gia ré,
an toan va ngudi dan vo cung hiéu khach.

Noi day khong chi c6 mot hay 2 dia diém
du lich thu hat du khach ma c6 rat nhiéu nhiing
diém du lich ly thi. Cung kham pha nhiing dia
diém du lich hap dan nhat & Thuy Dién ma ching
to1 vira gi61 thi€unhé! m

Kham pha con kénh dao ky
vinhat the giéico dai

hoi ky dinh cao, kénh dao Pai Van

Ha c6 tong chiéu dai 2.500 km. Cho

dén nay, con kénh van c6 vai tro to
16n trong van tai duong thuy.

C0 lich str hinh thanh tir thé ky tha 5 TCN,
kénh dao Dai Van Ha cua Trung Qudc (Kinh Hang
Pai Van Ha) 13 con kénh dao cb dai c6 quy mo vi
dainhat trén thé gidi.

Con kénh ngay nay c6 chiéu dai khoang
1.800 km, chay qua nhiéu thanh phé va tinh thanh

Trang 04
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cua Trung Quéc, bao gém Bic Kinh, Thién Tén,
Ha Bic, Son Pong, Giang To va Chiét Giang.

Lich st kénh Dai Van Ha bat du tir cudi
thoi ky Xuan Thu (722-481 TCN), khi Ngo vuong
Phu Sai, vi vua ctia nudc Ng6 dem quén doi ti€n vé
phia Bic dé xdm chiém céc vuong quéc khac. Ong
ra 1énh dao kénh dé van chuyén binh linh, kénh nay
duoc goila Han Cau.

Poan kénh dao diu tién nim gin Duong
Chau, Giang T dé dan nude cua séng Duong Tir
vé phia bic ndi vao song Hoai. i

Theo mot cuon sach ciia Khong T, n6 da
dugc xdy dung vao khoang nam 486 TCN. bay la
doan ¢ nhat cua kénh dao nay. Doan nay da duoc
sira chira va mo rong vao thé ky 3.

Kénh Pai Van Ha da duoc kéo dai thém
vao thoi ky nha Tuy (581-618). Nam 604, Tuy
Dang dé ctia nha Tuy da roi bo Truong An (ngay
nay la Tdy An) dé chyyén kinh d6 to1 Lac Duong.
Nam 605, vi hoang dé nay giao cong viéc md rong,
kéo dai bBai Véan Ha cho Vi Van Khai, dé nbi lién
Trac Quan (nay 1a Bic Kinh) véi Hang Chau.

) Cong viée nay kéo dai trong 6 nam dé lién
két 5 h¢ thong song vao Pai Van Ha. Khi hoan
thanh, n6 nbi lién cac song Hai Ha, Hoang Ha, song
Hoai, Tién n Duong va Truong Giang.

Tong chiéu dai cia hé thong kénh dao nay
vao thoi ky dé 1a khoang 2.500 km. N¢ da tung
duoc str dung dé van chuyén quan luong cho cudc
chién tranh Tty —Cao Ly.

Trong thoi ky nha Buong (618-907), Dai
Van Ha la con duong chinh dé van chuyén ngii coe
tir khu vuc dong bang chau thd Truong Giang t&i
Hoa Bic.

Thanh phé Khai Phong da 1a tram trung
chuyén chinh trén tuyén dudng thiy nay, va do d6
n6 d3 16n manh dan 1én dé sau d6 tré thanh kinh do
ctianha Tng (960-1279).

Trong thoi ky nha Nguyén (1271-1368),
kinh do6 cua Trung Quoc chuyén vé Pai 6 (Bac
Kinh) va do v@y nhu cau cho Pai Van Ha chay vé
phia Tay t¢1 Khai Phong va Lac Duong da bi giam
manbh.

Kénh dao nay sau do da dugc chuyén
huong theo duong tat tai tinh Son Pdng trong
nhitng nam tir 1280 t6i 1283. Téng chiéu dai khi do
con khoang 1.800 km va khong thay doi nhiéu cho
dén nay.

Toan bo kénh dao nay da duoc hoang dé
Minh Thanh Td cho cai tao, xdy dung lai vao
khoang nhirng nam 1411 t61 1415.

Trong vong khoang 400 nam ké tiép, n6 da
duoc duy tri kha tot nhu 13 huyét mach chinh dé
van chuyén luong thyc tir luu vuc séng Duong Tir
t6i Bac Kinh.

Nam 1855, song Hoang Ha gay ngap lut va
d6i dong vé phia Son Pong, cit diit 16 trinh cia Dai
Van Ha.

Do céc kho khin dé vuot qua cac nén dat
bun cét ciia song Hoang Ha, ciing sy phat trién ctia
vén tai bién, cling nhu sy dua vao khai thac cac
tuyén dudng sit, nén cac phan phia bac va ph1a
Nam ciia kénh dio nay da khong duoc ndi lién vai
nhaunira.

Piéu nay lam glam manh vai tro cua kénh
dao. Nhleu doan cua n6 da khong dugc tu sira nita
vamdt s6 doan bi tic nghén do bun lay.

Sau khi nha nudc Cong hoa nhan dan
Trung Hoa ra doi nim 1949, truéc nhu cau phat
trién kinh té, chinh quyén nuéc nay di cho tién
hanh céc cong viéc tai thiét Dai Van Ha.

Ngay nay, cac doan trung tdm va phia Nam
ctia Pai Van Ha duoc duy tri kha tot, duoc st dung
nhiéu dé chuyen ch¢ than tir cdc mo than tai tinh
Son Poéng va phia bic tinh Giang T6 t6i khu vuc
d6ng bang chau tho séng Duong T

Vi nhiing gia tri lich su to 16n, kénh dao
Pai Van Ha da dugc UNESCO cong nhén 1a Di
san van hoa thé gisi. m

Lau dai Hac trang

au dai Himeji 1a mot toa thanh co

ciia Nhat Ban nim & thanh phd

Himeji, phia tdy nam tinh Hyogo.
Day ciing 13 thanh phd 16n thr 2 & Hyogo véi dan
s6 khoang hon 500.000 ngudi.

Nam 1993, Lau dai Himeji da duoc
UNESCO c6ng nhan 1a di san vin héa thé gidi.
Tda nha 1a mot trong nhitng kién tric ¢6 nhat con
sot lai & dat nudce mat troi moc, déng thoi 1a kién
tric tiéu biéu cho céac thanh quach thoi can dai cua
Nhat Ban.

Himeji cung véi thanh Matsumoto va
thanh Kumamoto 13 3 1au dai rat néi tiéng tai Nhat
Ban, duoc ca tyng 1a "tam dai qudc bao thanh" -3
toa thanh quy cua quoc gia. Trong sb nay, Lau dai
Hac trang Himeji n6i tiéng hon ca. q

Thanh Himeji da c6 hon 400 ndm tudi va
dugc UNESCO dac bi€t danh gia cao nho van gitr
duogc tron ven nét c¢d kinh, kién tric xua. Ly do
Himeji duoc nhic téi voi biét danh “Lau dai Hac
trang” 12 nho nét kién trac doc ddo, nhin tir xa
Himeji twa nhu con hac dang chuan bi ¢4t canh bay.

Theo ghi chép, Lau dai Himeji dugc xay
bang gd va duoc phu thach cao trang.

Vi nhing lau gac lop ngoi, thap canh,

cong, nhiing buc tuong dat, nhitng chén tuong va
ram dbc da, nhitng con kénh va nén dat, 1au dai
Himeji 1a mot vi du tuyét voi cia loai hinh kién tric
lau dai cua Nhat Ban, gin lién véi thoi ky Mac Pha
day nhung cudc chién tranh ddm mau, nhimg am
satnoi tiéng va nhirng 4m muu den téi, gan lién véi
nhitng lanh chua, nhiing geisha va nhiing thich

khach néi tiéng nhét.

Himeji c6 16i kién trac phtic tap va tya nhu
mé cung, duoc 1y giai 1a do ngudi xua mudn can
bude cua bat ctr ke dot nhép nao. Thoat nhin Lau
dai Hac trang chi ¢6 5 tang nhung ky thuc nd ¢6 6
tang cung 1 tang ham

Chinh 16i klen trac kiéu phong thu nay
khién nguoi la mat khong thé tim duoc duong tién
to1 toa thap chinh Daitenshu, vi cang di vé phia
thap lai cho nguoi ta cam gidc nhu di chéch sang
hudéng khac. Tham chi ngay céd thap chinh cling
duoc thiét ké dé lira gat d6i phuong.

bac biét, trong Lau dai Hac trang con co
mot ng6i truong duoc xdy dung danh riéng cho cac
con cua lanh chua Sakai. Ban déu, truong duge xay
tai phia Bic cong Shosha, vé sau chuyén vé dyung
phia truéc cong Otemon nam 1816.

Puoc biét, noi day ciing timg dugc cac nha
lam phim ctia Hollywood Iya chon lam bdi canh
trong bd phim ndi tiéng “Chién binh Samurai cudi
cung” voi sy gbép mat cua tai tor di€n anh Tom
Cruise.

Nam 1931, Lau dai Himeji dugc cong nhan
1a Di san Qudc gia.

Céc cong trinh tr¢ thanh Di san Qudc giava
duogc bao ton gom ngdi thap chinh, cac thap khac
nhé hon va cac hanh lang lién két cting 27 kho tén
dan, luong thuc, 15 cong va 100 mét tuong.

Mot phan ctia con kénh giira va toan bd con
kénh trong cling duoc gitlr lai y nguyén nhu trong
thoiky trung co.

Néu téi Lau dai Hac trang vao dip cubi
tuan, du khach may mén s& dugc chao dén boi mot
ddi quén bao v€ mic giap, cac ninja voi day du vl
khi la nhimmg thanh kiém, ph1 tiéu... Nhom nay rat
than thién, nhiét tinh san sang chup anh cing du
khach néu duoc yéu cau.

Sau khi tham quan lau dai, du khach néu
mudn c6 thé ghé vao cac quan chuyén hai san dé
thuong thirc dic san cia dai duong dugc ché bién
theo phong cach Nhét Ban.

bédi Chuyen ti thanh phd Himeji kha tién
lgi du ban & bt ¢t thanh pho 16n nao cua Nhat Ban.
Tir san bay Kansai, du khiach mat khoang 2 gio
ddng ho dé toi day.

Néu xuit phat tir Tokyo s& mat thém
khoang 1 gi0, trong khi néu sir dung tau cao toc
Shinkansen, ban chi can 30 phut dé t6i Himeji tir
thanh phd Hiroshima. m
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5 mén canh giup bao vé
mach mau

ac bénh ly hé mach mau thuong

ting dan theo tudi tac va c6 thé dan

dén nhiéu hau qua nghiém trong. Y
hoc ¢6 truyén c¢6 nhiéu mén an bai thude don gian
la nhitng trg thu déc luc giup mach mau khoe manh
hon, giam dugc nguy co ctua nhiéu loai bénh nguy
hiém.

1. Taisao c?lqn bédo vé mach mau?

Cang 16n tudi, nguy co mac nhiéu bénh ly
lién quan dén mach mau cang ting do mach mau
130 hoa, dong mach day 1én, xo vira, d§ cung thanh
mach tang; rdi loan ndi mé dan dén giam kha nang
co gian cua mach mau.

Su 130 hoa ciia mach mau ciing li€n quan
dén nhiéu bénh nén thuong gap ¢ ngum cao tudi
nhu ting huyet ap, dai thao duong, roi loan chuyén
hoa lipid khién ton thuong mach cang nang hon
néu khong kiém soat. Chinh vi v@y bao v¢ mach
mau & ngu:(n cao tudi 1a viéc hét strc quan trong, co
thé giup hd trog nhiéu bénh ly nguy hiém nhu dot
quy, nhoi méau, suy tim, giam nguy co sa sut tri tué
mach méu va cai thién chat luong cudc sdng.

Theo Pong v, tudi cao twong tmg voi giai
doan l3o suy cua co thé, luc nay co thé s& xudt hién
nhiéu van d& nhu can than hu suy, khi uat huyét u,
khi huyét ludng hu, ty hu dam tré. .. day la cac van
dé c6 thé din dén cac tinh trang mach mau mat dan
hoéi, luu théng mau kém, tic nghén mach, dé
chodng mét... tuong ing voi sy 1ao hoa cia mach
mau theo y hoc hién dai.

Pong y ciing co rat nhiéu moén an bai thude
c6 tac dung dudng sinh, giup hd trg dudng mach,
hoat huyét, ich khi, bd ich can than, hd trg bao vé
mach mau ¢ ngudi cao tudi.

Mach mau khde manh gitip ngén ngira cac
bénh ly tim mach hguy hiém.

2. Mot s0 mén canh giup bdao vé mach
mau

2.1 Canh cin tdy, thit vién

Thit nac bam tron chut tiéu tréng, hanh, vo
vién nho.

Pun s61i nudce, cho thit vién vao.

Khi thit chin ndi 1én, cho can tay cat khic 3
-4cm.

Ném nhat.

Can tdy 1a loai rau tdt cho tim mach.
Apigenin c6 trong can tay gitup ngtra chimg huyét
4p cao va giup gidn né mach mau. Ngoai ra can tay
con cé tac dung ha cholesterol trong méu, giam
can, diéu hoa huyét ap.

Theo Dong Y, can tay co tdc dung binh can,
giup ha huyet ap, gram dau dau, chong mit, hd tro
diéu trj mat ngt, xo cimg mach mau. Mén canh can
tay - thit vién 1a mon dn thom ngon, it mudi, c6 thé
tang luu thong mau, rat c¢6 loi cho mach méu cua
ngudi cao tudi.

2.2 Canh ca chua, rau tiénvua

Phi rat it dau véi ca chua dé ra mau.

Thém nudce, dun soi.

Ngam rau tién vua rdi thai nho, cho vao
canh.

C6 thé thém 1 qua trimg dénh tan.

Ca ca chua va rau tién vua déu 1a cac thuc
pham tt cho mach mau. Ca chua rat tot cho tim
mach nho chira nhidu lycopene, kali va chat chong
oxy hoa, gitp giam huyét ap, cholesterol x4u, ngan
ngura xo vira dong mach, giam nguy co dot quy va
nhdi mau co tim.

Ngoai ra an rau tién vua thu‘ong xuyén
cling duge chimg minh 1a ¢6 thé lam giam nguy co
mic cac bénh 1y vé tim mach nhu dau tim, nhoi
mau co tim, dot quy va thiéu mau ndo. Chinh vi vay
canh ca chua - rau tién vua 1a mon canh thanh mat,
dé an rat phtthop cho nguoi cao tudi mudn cai thién
strc khoe mach mau.

2.3 Canh sup lo xanh, ddu hii non

Sup lo xanh tach nho, chan nhanh dé giir
mau.

Pun nude véi ging lat, cho dau hii non cit
miéng.

Thém stip lo xanh, nu 2 - 3 phut.

Ném nhat.

Theo Pong y, sup lo xanh c6 vi ngot nhe,
tinh mat, quy kinh ty, vi, c6 tac dung hd tro tiéu
hoa, tang cuong mien dich, phong chong ung thu,
bao vé tim mach.

Sup lo xanh rét t6t cho mach mau do ¢6
chtra chit xo, kali, sulforaphane, vitamin K gitp
giam cholesterol xau, triglyceride ngan ngua Xxo
vita dong mach, giam tich tu canxi, lam gidn mach
mau, 6n dinh huyét ap, va bao vé tim mach khoi ton
thuong oxy hoa.

Canh sup lo xanh - dau hii non 1a mén canh
nhe nhang, ¢ tac dung chdng oxy hoa, rat tot cho
mach mau ctia ngudi cao tudi.

2.4 Canh rau chén vit, ndm hwong

Ngam nam huong, thi soi.

Pun nudc véinam 5 - 7 phut.

Thérau chan vit vao, ndunhanh 1 - 2 phut.

Ném nhe bang vai giot dau 6 liu.

Rau chén vit 1a loai rau giau dinh dudng,
theo Bong y c6 vi ngot, tinh mat ¢6 tac dung thanh
nhiét, loi tiéu, thanh can, bd huyét, nhuén trang cé
thé st dung dé hd tro diéu tri dai thao duong, tang
huyét ap.

Céc nghién ctru chi ra rang rau chan vit rat
t6t cho mach méu vi gidu nitrat giup mach mau
gidn no, cai thién luu thong, c¢6 chira chat chong
oxy hoa, kali, magie giup diéu hoa huyét 4p, va
vitamin K ngén v6i héa dong mach, gitip bao v¢
thanh mach, gidm nguy co xo vira dong mach va
cao huyét ap. )

Bén canh dd, nam huong cling c6 tac dung
gitip giam cholesterol xau, ngdn sy hinh thanh
mang bam xo viradong mach, 6n dinh huyét ap, cai
thién tudn hoan mau. Canh rau chan vit - nim
huong 1a mén dn ngot thanh, gitp bao vé mach
mau, rat phtthop nguoi cao tudi huyét ap cao.

2.5 Canh khoai lang, girng, xwong ong

Ham xuong 6ng 30 - 45 phut rdi loc ldy

nudc trong.

Cho khoai lang cat khdi nho, ndu mém.

Cho vai lat girng va ném nhat.

Trong Dong y, khoai lang cé vi ngot, tinh
binh, quy vao kinh ty va than, c6 tac dung bo hu,
ich khi, cuong thén, kién ty vi, nhuén trang, tu than
am, c6 thé dung 1am thude chua nhiéu bénh nhu tao
bén, thiéu sira, viém tuyén v, say tau xe, mat
quang ga, hd tro tiéu du:ong, tim mach.

Gumng ciing 12 vi thudc quy theo Dong y, ¢6
tac dung tan han, 6n 4m. Khoai lang giau chat xo,
kali, magie va chéat chéng oxy héa nhu
anthocyamn gitip giam cholesterol xau, diéu hoa
huyét ap, ngin ngira cuc mau dong dong thoi bao
v€é mach mau, tor d6 gidm nguy co mac bénh tim
mach vadot quy.

Céc nghién ciru cling chi ra rang gung co
thé bao vé€ chong lai bénh tim mach vanh, huyet 4 ap
cao, tiéu duong, tang lipid mau, bénh mach mau
ndo. Canh khoai lang - gimg - Xuong ong 1a mén dé
an, khong béo, rat tot cho nguoi 16n tudi mach mau
yéu. m

3 cach udng sira dau nanh
lam tang ganh nang cho than

ac du stra ddu nanh giau dinh

dudng vaco nhjéu loiich cho co

thé, nhung udng khong ding
cach, cé the gy ganh nang cho than,

Ubng sira ddu nanh nhw uong nudc

Mic du sita dau nanh rit giau protein,
nhung viéc tiéu thu mot luong l6n protein moi
ngay thue su co thé gay ap luc 1én than. Ching ta
nén uéng 400 ml sita dau nanh khong duong moi
ngay, tuong duong vai viée ti€u thu hai khau phan
protein. Céc nguon protein khac c6 thé ké dén nhu
hai san, c4, trig va thit.

Dung sira ddu nanh thay cho sira twoi

Nhiéu nguoi cho rang stra dau nanh giau
canxi va c6 thé dung thay thé sita tuoi. Tuy nhién,
100 ml sira dau nanh chi chira khoang 14 mg canxi,
trong khi 100 ml sita tuoi chtra 104 mg. Do d6, néu
ban dang tim kiém ngudn bd sung canxi, sita tuoi
6 thé 1a lya chon tdt hon.

Ngoai sita twoi, moi ngudi c¢é thé bo sung
canxi bang cach tiéu thu cac san pham tir sita nhu
stta chua, pho mai, rau xanh dam, dau phu kho (loai
vudng nho), hat mé den va cac thanh phan khac.

Udng sira dau nanh lic bung d6i vao bira
sang

Uéng stra ddu nanh 1a mot lya chon tét cho
nhiéu - ngudi aé tang co va giam m&. Mot s0 nguoi
¢6 thé mubn bo sung protein va giam lugng calo
bang cach udng sita dau nanh khi bung doi. Tuy
nhién, vi€c nay co thé [am gidm hi¢u qua cua viéce
hap thu protein.

Néu udng stta ddu nanh luc bung doi,
protein s& dugc chuyén hoa thanh calo va dugc co
thé hép thu. Do do, tot nhat nén uéng stra dau nanh
cung voi céc loai thuc phém giau tinh bot (nhu
banh mi hodc banh bao hap). m
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4 nhém thwc pham dwoc
nghién cru co6 loi trong viéc
giam nguy coung thw

& bao ung thu trong co thé s& tién
trién rat nhanh khi gap diéu kién
thuan loi.

Tébao ung thu "thich" gi nhit?

Theo cac chuyén gia y té, té bao ung thu s&
tién trién rat nhanh khi gap diéu kién thuan loi.
Trong do, cac yeu t6 thuan loi thuc day qua trinh
phat trién cta te bao ung thu bao gdbm: Pdc td, su
suy giam h¢ mién dich, suy dinh dudng, suy nhuoc
hé than kinh, ting lugng duong trong mau, vi
khuén gay hai duong rudt, sy thiéu hut enzyme va
axithydrochloric...

Nhu vay, cung v6i cac phuong phép tri liu
chuyén sau, nguoi bénh can duy tri thé trang tbt
bang cach bo sung thuc pham mot cach khoa hoc,
hop 1y vao ché d6 dinh dudng, diéu nay s& han ché
moi truong thudn loi phat trién cia té bao ung thu
trong co thé.

4 nh6ém thye pham nén in dé ngin ngira
té bao ung thw

Thuee phim giau folate

Nghién ctru da chi ra rang folate va céc
dang tong hop cua folate nhur axit folic c6 thé lam
giam nguy co mic - ung thu rudt két mot cach dang
ké. Vi vy, viéc bo sung nhiing thyc pham chbng
ung thu giau folate 1a diéu can thiét. Mot s6 thuc
pham giau folate (vitamin B9) dién hinh nhu qua
bo, qua mo, bi dd, cac loai rau c6 mau xanh tham.

Thwe phim giau chit chong oxy héa,
chéng viém

Chéat chéng oxy hoéa, chéng viém nhu
carotenoids (beta-carotene, lycopene, lutein...),
retinol, a-tocopherol, polyphenols (flavonoids,
anthocyanin, axit phenolics, tannins)... giup ngan
ngura va lam chadm qua trinh hinh thanh céc bénh ly
nguy hiém, trong 6 ¢6 ung thu.

Nhimng thuc pham giau chat chéng oxy
héa, chdng viém, ngin ngira t& bao ung thu bao
gém: Ca cao, qua bo, tdo, tra xanh, rau cai, qué
mong, khoai ty, ndm, ca chua, cac loai dau..

Thuc pham giau chitxo

Theo céc nghién ciru, chat xo ¢6 thé lam
giam ty I¢ tr vong ¢ ngudi bénh ung thu truc trang
xubng 27% (ttr 66,9% giam con 48,9%). Noi cach
khac, viéc bd sung thyc pham chong ung thu giau
chét xo c6 thé gitip kéo dai su song cua ngudi bénh.

Cac loai thuc pham giau chit xo dién hinh
1a: qua 1é (3,1 g chat xo/ 100 g), yén mach (10,1 g
chit xo / 100 g), qua mam x4i (6,5 g chat xo / 100
g), cardt (2,8 g chit xo / 100 g), chudi (2,6 g chat
x0 / 100 g), bong cai xanh (2,6 g chat xo / 100 g),
dau lang (7,3 g chat xo / 100 g), hat chia (34,4 g
chatxo/100g)...

Thue phim giau vitamin va khodng chit

Nhic dén thyc pham cé kha ning ning

C KHOE & B3I sSONGI %

ngtra té bao ung thu khong thé bo qua cac loai thuc
phém giau vitamin (A, B, C, D, E...) va khoang
chét (selen, kém, sit, omega 3...). Boi vi vitamin
va khoang chat dugc cung cap tir thue pham ¢6 tac
dong giup cung c¢b hé xuong, tang cudng hé mién
dich va hd tro chdng oxy hoa hiéu qua.

Theo nghién ctru, viée bd sung thuc pham
lanh manh giau vitamin va khoang chat vao thuc
don dinh dudng cé thé gitip ngan chin dot bién
DNA, tir d6 tre ché sy hinh thanh céc té bao ung thu
trong co thé.

Céc thyc pham giau vitamin va khoang
chat dién hinh nhu: Khoai lang (chta khoang
19.218 IU vitamin A/ 100 g), 6t chudng do (chura
khoang 80.4 mg vitamin C/ 100 g), sita chua it béo
(chtra khoang 415 mg canxi / 230 g), rau 14 xanh,
cac loai hat (hanh nhan, dau phong, hat huong
duong...).

Chédp an giup ngan ngira té bao ung thu

Ché do an udng giip nguoi bénh chong
choi véi ung thu tdi wu 12 mot thuc don an uong da
dang, déy du chat dinh dudng, vu tién st dung thuc
phém sach, loai bo thuc phém gdy hai cho suc
khoe...

Ché d6 an cho ngudi khoe manh ciing nhu
bénh nhan ung thu cdn dam bao cac yéu td sau:

- Uu tién cac mon an giau dinh dudng,
vitamin, khoang chat va it calo.

- Uu tién chon thuc phdm twoi méi, khong
nén an thirc n ché bién sin, dic biét 1a cac mén an
tur thit, ca.

- Uu tién ché bién thyc phdm bang cach
hép, ludc, chung céch thuy thay vi chién, ran,
nuong.

- Han ché an thac an nhanh nhiéu calo, it
dinh dudng dién hinh nhu khoai tay chién, banh
ngot, kem, cac loai snack, nudc ngot co gas. ..

- Khi ché bién thtc an can han ché ding
nhiéu giavi, chét phu gia, dacbictla mudi.

- B6 sung vao thuc don hang ngay cac mon
an voi nguyén liéu chinh la rau xanh, trai cay tuoi
nhiéu mau sac, ngu cde, cac loai dau, thit nac, hai
san tuoi song i . i

Bac si tiet 16 dieu bat ngo
lién quan tuditho

oi ngay 1 vién dau ca omega-3
co the c6 tac dong sdu rong dén
ca tudi tho va su khoe manh &
nguoi lon, theo trang tin strc khoe Best Life.
Mot bai bao dugc cong bd gan day trén to
The New York Times da khao sat cac bac si, cac
nghién ctru khoa hoc vé két luan dau ca omega-3 va
2 loai vitamin phd bién khac 13 "phép mau" cua
tudi tho, ddc biét 1a vi hau hét ngudi 16n déu bi
thiéu hut chung khi gia di.
Phé gido su - tién si Tung Tiryaki, bac si
chuyén vé truong tho, dang lam viéc tai Anh, cho
biét: Dau ca omega-3 chua céc axit béo omega-3

nhu EPA va DHA rat can thiét dé duy tri stc khoe
tim mach, ndo bg va khop.

Céc axit béo nay c6 dac tinh chéng viém
manh, c6 thé gitp giam viém man tinh, tr d6 ngan
ngira nhidu bénh lién quan dén tudi tac.

Omega-3 ciing hd tro sirc khoe tim mach
bang cach ha huyét 4p, giam triglyceride va cai
thién chirc nang mach mau. Ngoai ra, cac nghién
ctru cho thdy omega-3 c6 thé tang cuong chirc nang
nhan thtrc va lam cham sy suy giam nhén thic do
tudi tac, nén rat tot cho ndo bo 1au dai.

Nghién ctru gin day duoc cong bd trén tap
chi khoa hoc Nature Aging cho thiy b6 sung
omega-3 lam cham qua trinh 130 héa sinh hoc.

Nghién ctru con cho théy an cac thuc pham
giau axit béo omega-3 nhu ¢4 hdi, ca moi, hat lanh,
hat chia va qua 6c ché ¢6 thé 1am giam nguy co méc
ung thu dai trang, da day, ph6i va duong mat, ngan
ngura suy giam nhan thirc do 1do hoa.

2 loai vitamin ciing ¢6 tac dung kéo dai
tudi tho

Ngoai axit béo omega-3, cdc bac si va
chuyén gia con chi ra thém 2 loai vitamin cling cd
tac dung kéo dai tudi tho 1 vitamin B12 va vitamin
D.

Déi v6i vitamin B12, nghién ctru cho thy
thiéu hyt vitamin B12 lam ting ton thuong chat
trang trong no, tir d6 c6 thé lam ting nguy co dot
quy va ching mat tri nh. Nghién ctru cho thiy
mirc d vitamin B12 lanh manh c6 thé gitip giam
teo ndo va suy gidm nhan thic, déc biét 1a & nguoi
16m tuoi.

Theo Vién Y té Quéc gia My (NIH), cac
thuc phdm giau vitamin B12 bao gém cé hoi, ca
ngtr, hau, nghéu, thit bo xay, gan bo, sita va sira
chua.

Vitamin D gitip tang cuong hé mlen dich,
hd tro strc khoe xuong, diéu hoa huyét ap, 6n dinh
tAm trang va nhiéu hon thé nita. Mot nghién ciru
duoc cong bd trén tap chi Engineering cho thdy bd
sung vitamin D giup giam huyét ap va cholesterol,
cling nhu cai thién lugng duong trong mau, insulin
va mirc A1C. Tur d6, giam nguy co méc cac bénh
tim mach nhu d6t quy, dau tim va bénh tim, nhét 13
v6i nguoi trén 50 tudi va nhimg nguoi thiéu
vitamin D.

Hon nita, nghién ctru gan dy duoc cong bd
trén tap chi American Journal of Clinical Nutrition
cho biét bo sung vitamin D gitp bao vé té bao
chong lai qua trinh 130 hoa sinh hoc va giam nguy
co mac cac bénh lién quan ¢ dén tudi tac, bao gomxo
phdi, xo gan, thiéu mau bt san, hinh thanh khéi u
vamot s6 loai ung thur,

Tuy nhién, du thura vitamin D gay tac hai
rat nghiém trong, vi vay, t6t nhat nén 1 phoi nang vao
sang som 15 phit moi ngay décothé tao vitamin D
hodc thong qua thyc pham. Néu mudn udng vién
b6 sung, bt bude phaihoiy y kién béc si.

Céc thyc pham giau vitamin D bao gom cé
héi, ca ngir dong hop, long do trimg, ndm. m
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir2/2 den 8/2/2026

an ménh tinh duyén, strc khoe, tién
bac trong tudn médi cua 12 cung

hoang dao...
Bach Duong
(21/3-19/4)
Cong viéc cua Bach
Duong dién ra kha thuan lgi
khi cac hop dong luén duge
ky két trong thoi gian ngan,
day c6 thé chinh 1a mot
bude dot pha lon. Stre khoe
cua ban ndi chung kha 6 6n. Tuy nhién cling can can
than, tranh dé bi thuong. Trong tinh cam ban va
ngudi dy dan tré nén hiéu nhau hon khi luén chia sé
nhitng suy nghi dé ciing nhau ban bac, thao luén vé
ké hoach twong lai ctia hai nguoi.
Kim Nguu
(20/4-20/5)
Van trinh cong
viéc cua ban khong hén la
t¢. Ban can phai binh tinh
dé xem xét lai cac van dé
mot cach than trong nhét
m&i mong hoan thanh duoc cac ké hoach ma minh
d3 dé ra. Tai chinh ciia Kim Nguu trong tuan nay
tuong ddi 6n dinh. Mic du cling co nhiéu khoan chi
ti€u lon phat sinh nhung pgt}én ‘ghu tdt dam bao cho
ban khong phai lo lang v€ van dé nay. Strc khoe cua
ban trong tuan nay khong duoc t6t cho lam, do ban
an uong khong dleu d6 nén co thé ban xuit hién
mot vai ddu hiéu vé da day, tlel} hoaq. Mpl quan hé
tinh cdm cua ban dang trén da tién trién rat tot dep.
Song Tw
(21/5-21/6)
Trong tuan co thé
B8x3y ra mau thuan, xung
§dot tr nhimg chuyén nho
nhit nhat. Tuy nhién néu
hu c6 thoi gian di choi thi
hai ban hay di du lich cung nhau dé lam hoa véi
nhau nhé! Cong vi¢e cua ban xay ra mot vai sy cb
bt ngd. Ciing nho su giup do cua cap trén cung
ddng nghiép ma ban c6 thé giai quyét duoc van deé
nay. Tinh hinh tai chinh ctia chom sao nay kha tdt,
¢ dau hiéu cai thién dang ké hon. Stic khoe cua
Song Tu kha 6 6n dinh nhung ciing dimg quén déy
dén nhimg biéu hién bat thuong cua co thé ban,
ddng thoi cht y dén ché do an udng ctia minh.
Cu Giai
(22/6-22/7)
Van trinh tinh
» duyén cua Cy Giai trong
il tuan nay rat t6t dep. Cong
viéc dién ra kha thuén loi
nhung ban van phai lam
viéc kha vét va. Tinh hinh tai chinh ctia ban kha tot,
cac ngudn thu nhap chinh va phu ciia ban dang co
xu huéng tang 1én dang ké. Lic nay ban cé thé

thoai mai ma chi tiéu. Strc khoe ctia ban trong tuin
nay c6 dau hiéu chuyén bién tich cuc. Ban c6 thé
1én ké hoach nghi ngoi cho minh, can an udng lanh
manh gitip ban than ban tran day nang luong.

SuTw

(23/7-22/8)

Tuan nay cua
Su Tt bao hiéu ban co
chat lung tung trong
viéc xu ly nhiing van dé
lién quan dén cong viéc
khién cho tinh than cua
ban ngay cang di xuéng. Mau thudn gita ban va
nguoi ay c6 thé dang 16n dan 1én. Tai chinh cua ban
khong 6n do ban bo qua nhiéu tién dé dau tu vao
linh vuc nao dé khi ban chua thuc su hiéu biét
nhiéu. Stc khoe cia ban khong dugc tot cho 1am,
¢6 qua nhiéu thr dang dén voi ban khién ban bi
choang ngop va khong biét nén bat dau tir dau.

5 X Nir

(23/8-22/9)
, Cong viéc cua
| X Nir dién ra khd sudn
sé trong tuan nay. Ban
¢6 qua nhiéu ndi lo léng
trong chuyén tinh cam
cua chinh minh. Tuy nhién, m6i quan hé cia ban va
nguoi ay khong c6 gi tién trién thém. C6 18 ban nén
tim moi cach dé ham néng tinh cam sém hon. Véan
trinh tai chinh ctia ban dang c6 chiéu hudng tang
1én khi ban c6 thé thu lgi nhuén tir phia dau tu. Strc
khoe ctia ban khong tot 1am do ban thuong xuyén
phai thirc khuya, nén cing thang kéo dai khién ban
thudng xuyén bi mat ng.

Thién Binh
o (23/9-22/10)
Trong tuan nay
cho thay tinh duyén cua
ban vo cung ém dep. S€
c6 nhirng bude tién méi
trong moi quan hé cua
ban va dong nghiép nén
tam trang cua ban thay doi theo chiéu hudng tich
cuc. Ban nén tdn dung khoang thoi gian ranh 1oi dé
tang thém thu nhap cho ban than nhung khong nén
cho vay muon kéo ban khong c6 kha nang chi tra.
Hay chii dong tim thém cong viéc ngoai gio dé tang
ngan sach tai chinh. Tinh hinh strc khde cua ban
duogc cai thién dang ké, nhiéu van dé da duoc stra
chira tot hon. Hay danh thoi gian dé nghi ngoi nhé!
Bo Cap
(23/10-21/11)
Cong viéc tuan
nay ctia Bo Cap dién ra
kha tét. Ban nhan duoc su
gitip d& cua dong nghiép
nén cong viéc cua ban s
thuan lgi hon. Tinh yéu
cua ban dang trai qua
nhitng gidy phut vui vé va hanh phuc nhét. Tinh
hinh tai chinh ciia ban trong tuan nay khong c6 gi
dang lo ngai ca, ban da danh dum duogc kha nhiéu

\ _)
g«.

tién dé chuan bi cho tuong lai. Nho van dong tich
cuc nén stre khoe ctia ban da tot dan 1én.

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Van trinh tinh duyén
ctia Nhan M3 c6 du hiéu
khoi sic. Nhitng trai nghiém
thu vi dang cho don Nhan
Ma. Tudn nay ban c6 co hoi
tim dugc d6i tac tot trong
cong viéc hoic tim duoc mdi nhan duyén ung y.
Tinh than tot nén Nhan Ma don nhan moi chuyen
xay dén trong tuan kha tich cuc. Nhimg nguoi xung
quanh cam nhan dugc ngudn ning luong tot nay
nén rat thich & gan ban. Sirc khoe cua ban rat tdt,
nhung dé khong 1am ting ap luc cho chinh minh thi
ban nén an dung bira, dung gio nhé!

- Ma Két
(23/12-19/1)
Tuan nay Ma Két
nhan duyén rat tot. Boi vy
ban khong nén lo 1a, thiéu
cham sdéc ngoai hinh trude
mdi luc ra ngoai. Trong
cong viée, ban can hoc hoi va trau doi thém kinh
nghiém. Day 14 thoi diém t6t dé tim kiém hay thir
nghiém cong viéc méi ddi voi ngudi thude cung
Ma Két. bung qué lo léng, moi chuyén s€ thuan lgi
hon néu ban du tu tin. Co thé khoe manh nhung
khong nén tap luyén qué stc, didu nay sé khong
dam bdo suc khoe cho ban ma con c6 tac dong xau.
=] ; Bio Binh

(20/1-18/2)

Chuyén tinh cam
ua Bao Binh dang cai
hién dang ke, s& c6 nhiing
su kién bat ngd lang man
“Ima nguoi 4y danh cho ban.
Dé c6 thé dat duoc hidu qua cao thi ban nén 1ap ra
ké hoach dé lam viéc, sip xép cac nhiém vu cua
chinh minh theo thir tu vu tién trude. Tinh hinh tai
chinh tuong ddi tét, néu gip khé khan ciing sé& c6
ngudi hd trg. Stre khoe khong duge tt 1am, du co
tap luyén nhung ban van bi mét ngu. DPung dé
nhirng cam xuc tiéu cuc 14n 4t ban.

Song Ngu

(19/2-20/3)

Cong vi¢c kha on,
ban ¢6 thé xu ly duogc cac
van dé dang phat sinh véi
mot thai do binh tinh, tinh
tdo. Tinh yéu cua ban vo
cung tot dep, nhitng ngudi
ddc than lau nam cting da
tim duoc nira kia cia minh. Tinh hinh tai chinh cua
ban kha doi dao, nhitng nguoi kinh doanh budn ban
s& thu vé lgi nhuan khong hé nho. Ban nén quan ly
chat ché tién bac cua minh. Strc khoe duoc cai thién
dang ké, co thé thoai mai hon nhiéu, tinh than tot va
ban ngép tran nang lugng hon. Ban ciing can phai
diéu chinh hop 1y gitta ché d6 1am viéc va thoi gian
nghi ngoi khi di chuyén ngoai troi nhé! m
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anh...

Chut tinh mong manh...

hi nhitng con mua qua rdi, thi

nhirng ngay thang d6 van con ven

guyén nhu moéi1 hom qua. Nu

cuoi ciia Dong Anh van con hoi hoi dong lai trong

ky ¢ anh nhu giot swong ngap ngung dau trén
canh hong ban sém...

Ho gdp nhau ¢ Da Lat. C6 d6i khi nguoi ta
song chung mot thanh phd, nhung sb phan lai an
bai cho 1an dau tién ho nhin thdy nhau 14 tai mot noi
xa la khac, lang man hon, ¢¢ I€. Dip d6 tro1 Pa Lat
lanh se va 14t phat mua phin. Anh 1én d6 dé thuc
hién bo anh hoa xuan, con Bong Anh dang hoc ndm
thar hai.

Gitra thung ling hoa dao, anh khong sao
quén dugc hinh anh c6 bé bét ngo xuét hién sau mot
c01 hoa chdm ny, mai toc nhud¢m nau nghich ngom,
song mili thanh t(, d6i mat biét ndi ci nhin anh nira
e d¢, ntra thach thuc.

Subt budi hom 4y, anh khong tai nao tip
trung duogc vao cong viéc. Anh clr mai doi theo cai
bong 4o len tring va chiéc khian hong ciia c6 bé 4n
hién trong thung liing hoa dao, nghe tiéng cudi dua
trong veo nhu gieo nang vao long nui lanh.

Nhém sinh vién Ay to to di bo theo anh sudt
con dudng ving roi thung ling. Anh vo dimg lai
thay lens, ca bon dtng lai. Anh givong may cb
chup mot 6 cua sb biét thy déy hoa, ca bon cling
ngéng cd nhin theo. Cubi cung, dé chim dut cai
man kich cdm ngd ngan kia, ¢6 bé c6 doi mat biét
n6i dy tién dén trude mat anh, néi that nhanh nhu
vira thu hét can dam:

-Cophaichula nhiép anh gia khong? Chic
chua biét nhiéu noi hay lam. Chu c6 thé cho bon
chdu theo cung khong? Tui chdu méi tir Sai Gon
Ién...

Sau nay, mdi ngay anh déu ti man cao rau.
Cu nhin vao guong, anh lai cudi mdt minh. Gia
nhu luc 4y anh twom tit nhu bay gio, chic Pong
Anh d4 khong goi anh bang chu.

Khoéng con nhé anh va nhu:ng ngu’orl ban tré
ay da chuyén trd v6i nhau nhimng g1 Ky tic biéng
ludi chi luu lai nhitng hinh anh ro1 rac, nhung r6
nét. Hién nha thd Con Ga, san sau Domain De
Marie, nhirng chiéu lang thang trén con duong tran
hoa ctic dai tring muot nhu:ng ban sém trong quan
café ngdi biét thy c6, ngdi canh 10 sudi udng tra
mat ong ndng vanghe The Beatles.

Giai diéu quen thudc cua Yellow
Submarine, The Long And Winding Road, And I
Love Her... sao luc iy nghe lai, cam thay xtic dong
mot cach la ky. Lau 101, anh méi binh tdm nghe
nhac mot cach ding nghia. Ho khong néi chuyén
riéng voi nhau bao gid, nhung anh ludén trao cho co
bé mot anh mat 4u yém tham lang. C6 18 Dong Anh
biét diéu do.

Khi ho gap lai & Sai Gon, troi da vao mua
mua. Anh chua kip tim déq dia chi Pong Anh Viét
v0i vao so luc chia tay ¢ bén xe, thi c6 bé da xuat
hién nhu duoc mot thién s mang dén trudc mit

- Chulam gi 6 day?

-Em dén day lam gi thé?

C4 hai cung ngac nhién héi nhau khi ho
cham madt trong thang may. Hoa ra Pong Anh Ia
cdng tac vién mdi o to bao cia anh. Co bé chuyén
dich thuat tin van héa van ngh¢ thé gioi. RAt 14u sau
d6 Dong Anh van con hon mat.

- Cht dung 1a d6 ba xao.

- Chu ¢6 noi chu la dan Pa Lat dau. Tu
dung Bong Anh va céc ban tudng vay chu!

- Sao lac chau hoi cha lam viéc ¢ dau cha
khong tra 161?

- Chii khéng mudn néi that, nhung ciing
chang thich n6i dbi...

Ho tranh cai t61 do thi thang may xich mo.
Dong Anh nguyt anh mot cai that dai r0i ngung
ngudy di thang. Mai téc nau 1da xoa thit lai thanh
mat cai bim téc nho dong dua theo tirng bude chan
nhin that ngd nghlnh C6 bé khong qua xinh nhung
ludn ludn ndi bat gitra dam déng boi ca tinh hiém
thiy.

- Mia mua rdi, chii s& mua tang cho Dong
Anh mét chiée 6.

- Chau c6 40 mua r0i - Dong Anh vénh mit.

- Puoc 1di, chu s& bao véi chi ké toan
khong bao gio cho Bong Anh dinho 6 tir bai xe vao
hién toa soan nira - Anh to vé “danh dé”.

- Chu theo doi chau a? Sao chuyén gi chu
cling biét?

- Bong Anh thich 6 mau gi? - Anh hoi,
nhung long nghi dén canh c6 bé che chiéc 6 mau
vang trong mQt ngay mua nhe.

- Trong veo! - Co bé dap ngay.

- Visao?

- Chu khéng biét cam gidc d6 a? Che mot
chiéc 6 trong veo, chii s& dugc o rat gin mua...

Anh ngén nguoiramot luc.

- Hiéu r6i, nhung nghi ma xem, chiéc 6 dau
chi co cong dung che mua. C6 nhiéu tinh huong
khéc, ma mot chiée 6 trong veo s& trd nén bét tién
cuc kynhoca!

-Vidu?

- A thi... nhu Pong Anh mudn trén mot
ngudi quen ching han. Chi cin gidu mat trong
chiéc 6 mau.

Pong Anh ngdm nghi mét lic roi guc gic
dau.

- Cling dung, vay chi mua mau gi ciing
duoc!

Vay la anh mua mot chiéc 6 mau vang. Co
nhirg dém anh nim nhé lai nhimg doan ddi thoai
cua ho va cuoi mot minh. Anh khong nhan ra minh
nita. Nhitng gi ho néi véi nhau gidng hét cac nhan
vét trong nhiing truyén ngan danh cho tudi méi 16n
ma anh d4 doc ngay xua. Cam giac trong tréo 4y, da
rt 1au roi anh méi 6 thé tim lai...

Chiéc 6 mau vang phat huy tac dung thiy
13. N6 che cho anh va Dong Anh nhing 1an cling

nhau dao phd troi mua vo tinh gap mot ngudi quen
nao do trong toa soan. Ho ding nép vao nhau, gidu
mat sau chiéc 6, khuc khich cuoi.

D6 1a nhitng 1an anh gan Pong Anh nhat.
Hoi thd 4m ap ctia ¢6 bé pha vao nguc anh. Lon
nguc anh nhu boc chdy du hoi mua bubt lanh. O
bén Dong Anh, thoi gian, cong viéc hay toan tinh
v6i anh bong trd nén nhirng khai niém rat mo hd.
Tua nhu mot ké da thAm mét sau cude vién chinh,
anh gieo minh ngd xudng canh déng xanh mo
mang 4y khong mot chut nghi suy.

Mot ngay kia, chiéc thang may trong toa
soan ching kién canh Bong Anh kiéng chan hon
vung vé 1én ma anh. Rdi v0i vang, ¢6 bé di nhu
chay ra ctra mac cho anh ngan ngo dimg lai ching
biét 1am gi. Trong mot tich tic, anh chay ao theo
Dong Anh. Chay theo, bang sy ron rang xao xuyén
clia gi con trai m&i 16n 1an dau cam thdy minh duoc
yéu. Mdi quan hé chém né, diu dang.

Khi tht duy nhdt con ngin cach anh va
Dong Anh chi 1a mt 161 yéu chua néi thi Thuy dot
ngdt xuat hién. Chiéu hom 4y, ho dang ciing nhau
budce dudi chiée 6 di chdm cham trén via hé, Dong
Anh nghleng nghiéng dau nghe anh ké mot cau
chuyén vui, b4t chot anh nhin thdy Thuy budc
xudng tir taxi. C6 hdi ha chay vao via hé c6 mai che
trudc mat.

Anh sup voi chiéc 6 che gidu. Tim anh quén
cubng quyt khi Pong Anh 1an dau tién cha dong
nép vao nguc anh, that gan. Anh bdi rbi dén nodi
khong biét cach tra 10i khi ¢6 bé khé khang “Chu
o1, sao vay?”, chi nam tay co bé, kéo di that
nhanh...

-Emvé khi nao? Sao khong goi cho anh?

- Em mudn thu xép xong cong viéc mdi bao
cho anh biét!

- Em gay di nhidu qua... - Anh x4t xa nhin

co.

Thuy mim cuoi diu déng Co dep hon ngay
Xua, nhung trong c6 vé m¢t moi. Ho ng01 nhinnhau
that lau ma khong thé néi g1 khong gian day bdi
16i. Mua bam mo 6 kinh quan café.

Thuy da trd vé tir trong ndi tuyét vong clia
anh. Ho yéu nhau tir thoi dai hoc, s¢ chia mét tinh
yéu ém dém khong bién c6. Ho gan bo véi nhau
mot cach mat thiét, ngudi nay hiéu nguoi kia con
hon hleu chinh minh. Thuy c6 thé giao t1ep véianh
khong can thanh 4m, chi can mot 4nh mat nhin, mot
ctrchinho ladu.

Cé hai cung ra truong, cung vao lam design
cho mot cdng ty quang céo. Roi Thuy nhan hoc
bong di tu nghiép tai mot hoc vién thiét ké ¢ Puc.
Nhu nhitng ngudi truong thanh va thuc té, ho
khong hira hen diéu gi v6i nhau khi Thuy di.

Bén tai anh van con nghe tiéng c6 nghen
ngao: “Néu anh c¢6 yéu mot ngudi nao khac thi
ding ngai. Chi vi em khéng thé hira véi anh diéu gi
vaem biétanh ciing vay!”.

Anh khéng biét minh c6 suy sup vi diéu d6
hay khong, nhung anh thiy minh d6i thay. Anh thu
x€p cho minh mdt cudc doi té nhat tirkhi vang
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Thuy: nghi viéc cho cl, xin lam phong vién
anh ¢ mot td bao, cat hét tat ca nhung dia
Audiophille vao tu va cling khong bao gio vé nira.

Anh ¢6 giit cho minh ban ron dé khong con
thoi gian nhé Thity. Con c¢6 thé lam gi, khi ngudi
gin b6 voi anh sudt sdu nam trong quing thoi gian
dang nhé nhat cua doi nguoi dot ngdt roi anh ra
di...

-Anh tudéng em s€ & lai - Anh ngdp nging.

- Anh con yéu em khong? - Thily bat ngo
nam l4y tay anh.

Anh ngo ngéc nhin Thuy. Co gai nély da
mang di ca mot thoi qua khir cua anh, mang di niém
say mé tudi tré, mang theo tit ca nhiing udc mo
chung ma khong dan anh chd doi. Gio thi ¢6 4y da
trove.

- Pung nghi em trd vé vi anh, ciing ding ai
ngai néu anh di c6 nguoi khac. Qua lau rdi, em
biét! Chi can n6i anh con yéu em khong?

Anh d3 ngdi ngim Dong Anh hang gid nhu
chiém ngudng mot buc tranh quy. C6 bé khong
nguoc 1én nhin anh 1an nao. Dong Anh van con
gian anh ngay hom ay. Chua bao gio anh cu xu vi
Pong Anh ky la nhu thé, subt duong vé anh da
khong néi cau nao.

Tim anh nhéi 1én mdi 1an Dong Anh dua
nghich voi cdu designer tré. Ho cuoi gion tan.
Long anh trao dang mot ndi ghen tirc vo ly. Pong
Anh méi hai muoi tudi. C6 bé con méot quing
duong dai phia trudce.

Han ¢6 bé tran day nhimg uéc mo vé mot
tinh yéu lang man nhu anh va Thuy thoi sinh vién.
Ma nhung ngay d6 véi anh thi da xa roi. Trén vai
anh bay gio 1a trdch nhiém, 1a nhitng uéc mo dang
d& chua thuc hién, nhitng diéuma co thé bong Anh
chang bao giohiéu dé sé chia.

Ngoai ba muoi, anh dau con thoi gian va
chic ciing khong con kha ning dé tiép tuc ho hen,
gian hon... Néu ctr méi ich ky gitt Dong Anh bén
minh, anh s& cudp mat nhirng ngay thang tuyét voi
nhat doi ctia co bé.

Tu khi duat khoat véi long minh nhu vay,
anh khong dam nhin Dong Anh thém mat 1an nao
nita. RS rang 1a c6 bé bi sdc vi thai d6 lanh ling vo
cd cua anh. Mot lan, ho cham nhau ¢ cira thang
may Ngan nglr mét 1at, ho ciing budc vao. Khong
gian chat hep cta budng thang may gio cang tro
nén ngodt ngat, chim vao mot sy im lang dén dang
so. Ho dting rat gn nhau. Anh mim méi, ndm chat
tay lai dé ngan minh quay sang 6m cham lay Dong
Anh.

C6 bé nhin anh bang anh miét budn that
budn. Ctra thang may xich mo. Anh di nhu chay
tron khoi anh mit kia. Khong quay lai nhung anh
biét c6 bé da khoc sau lung minh. Anh nghe long
quan that, dau dén vi thdy minh qua u hén nhat.
Cam giac dau don khi do, trude nay anh chi ¢ mot
lan. D6 1a lan tlen Thuy ra sén bay. D¢ la lan anh
biét minh sap mat mot diéu gi, vinh vién.

Long tu a1 cua c6 bé hai muoi, dung nhu
anh du doan va sép dat, da déy ho xa nhau mai mai.

Ho khong nhin nhau thém mét 1an nao nira. Ky
niém dudng nhu troi qua gitta ho khong vét dau.

It 1au sau Dong Anh xin nghi cong tic & toa
soan dé stra soan cho chuyén di trao ddi sinh vién
gitra cac truong dai hoc quoc gia. Co bé s€ di Nhat
hai nam. Cau designer tré thuat lai nhu vay, cai
ngay anh lén toa soan nop don xin nghi.

Thuy va anh dang bat dau xdy dung mot
thuong hiéu sach. C6 da bo vi tri trg giang nhiéu
ngudi thém mudn dé tré vé cting anh thuc hién ude
mo ngay xua ctia hai ngudi, du khong biét 1a anh co
con cho doi...

Tam anh 4y van con nam trong vi cta anh.
Tam anh anh chup 1én Dong Anh ¢ thung lting hoa
dao, khi c6 bé khong dé y. Ding sau, dong chir anh
viét da phai mau muc “Dong Anh dang yéu cua
cht!”. Anh tan ngan cit n6 vao sau trong ngan tu...

Mot chiéu, anh 101 cong ty mot minh. Troi
bét chot d6 mwa. Anh tip vao cuira hang trén phd,
chon mua mot chlec 0 trong sudt. bong Anh noi
phai, mua rit gan, néu ta che mot chiéc 6 trong
sudt. Anh mim cudi mot minh ma nghe long tréng
trai la thuong. Con mua trat 1én chiéc 6 mong
manh nhung khong thé nao cham dén anh duoc.

Nhu anh va Dong Anh, da gan dén thé ma
10i cling chéng thé cham vao dugc nhau. Roi anh
nhin quanh kiém tim. Bong nhién anh thém nhin
thiy mot chiéc 6 mau vang. Anh uéc gi duoc nghe
lai tleng cudi trong veo cta Pong Anh nap sau
chiéc 6 va nép vao long ai kia, dii 1 ¢6 bé dang trén
anh cling dugc... m

Thién Ngén

Strc manh cuatinh ban tot

gudi nao c6 xung quanh nhidu ban

t6t thi s& dé thanh dat. C6 nhicu

ban tich cuc ¢6 thé giup ich cho ta
o nhiéu mit, do d6 viéc tim hiéu vai trd ctia tinh ban
t6t nhu thé nao 1a rit quan trong.

Nhung dimg hiéu 1am, chung ta khong ban
vé viéc ban nén “str dung” ban be nhu céc cong cu
cho muc dich nao dé hodc chi boi vi ho dem lai loi
ich choban.

Mot tinh ban tbt c6 thé glong nhu mot lién
minh, cic bén déu duoc tro glup dé tré nén tot nhét,
cung voi cam xuc tot lanh va nhitng khoanh khic
hanh phtc. Ta hdy cung ly giai sirc manh cua tinh
ban tot.

Patdwgcthanh cong

Ban x4u 1a nguoi mudn ban danh thoi gian
cho ho thay vi cho nhing vin dé ma ban dang ban
tam. Co mot ly do ma it nguoi thira nhan, do 1a
chiing ta thuong ghen tire khi nguoi khac dat duoce
thanh coéng. Ban xau khong muén bi bo lai phia
sau, ho co giir ban ¢ lai véi ho. Ban tdt thi lam
nguoc lai va ciing v6i ho ban ¢6 thé dat dugc thanh
cong cua minh. Hay tap trung vao nhiing nguoi vui
v6i thanh cong cua ban va thuong chia sé hanh
phtic cua ho véi ban khi ho ¢é dugc thanh cong.

Canh tranh lanh manh

Néu dé ¥ ta s& thay thuong thi ngudi ta hay

¢ muc trung binh vé s6 thich, mtrc do hanh phuc,
tham chi muc thu nhdp trong nhom cac ban than
cuaminh.

biéu dé khong cénghialata mic ket & mot
vi tri, ma nén tap hop duge nhom ban tot, biét nang
dd. Khi ta thang tlen mot s6 ban ¢6 thé c¢6 niu kéo
ta lai, nhung ban tt thi s& cb Vil ta. Hay str dung
thanh cong cta ban bé 1am ngudn dong luc; gitip ho
dat duoc muc tiéu ky vong ciling 14 cach ¢6 vii ban
than. Khi ho thanh cong, chic chén ta s& ¢6 phﬁn
ganh ty, nhung hdy str dung nang luong do.

Cu ghen ty v6i nhiing gi ban be dat dugc,
nhung phai theo cach tich cyc, su dung nang luong
nay dé tao ap luc 1én ban than, x6ng x4o dé dugc
nhu ban be. Hay nhin nhitng thanh qua cta ban be
va tu htra véi minh sé€ dat dugce nhitng thir nhu thé.
Viéc ngdi d6 va ghen tirc ma khong 1am gi ca 1a chi
dem lai xtic cam x4u ma thoi.

Kham pha nhirng diéu méila

Néu ban c¢6 nhitng ngudi ban ludn to mo vé
thé gi6i chung quanh minh thi ban s& c¢6 co hoi
huong dugce loi ich tir chuyén moén cua ho. Am
nhac, sich hay va nhitng phat hién tha vi c6 ich 1a
nhitng thir tuy€t voi ma ban c6 thé mong chd tir ban
bé va néu ban be c6 phong cach thi ho s& truyén cho
ban nhiéu cam himg boi nhitng diéu modi mé, hap
dan.

Va con tuyét voi hon nita 1a ban tbt con
tang nhau nhu:ng mon qua y nghia, nhu kinh
nghiém song va cac gia tri. Co hoi dé thu nghiém
nhung didu mai 1a chia khoa dé ban thoat khoi 16i
mon cudc song va cho phép ban c6 thém mot cau
chuyén tuyét voi, mot s¢ thich mai.

Khiban bé moibanra ngoéi pham vi “quen
thudc” ctia ban thi hay tham gia ngay va hoc nhiing
didu méi tir nhimg gia tri, nhitng thir ma ho xem
trong. Néu ban ¢6 nhirng ban be to té, thanh dat
xung quanh, hiy hoc ngay nhiing tiéu chuan ciia
ho, moi thir 6 thé gitip ban trd' nén thanh cong hon.
Phai hoc ngay nhimg gi ban bé tét cho 1a quan
trong, tir cach suy nghi, van dung cho t4i cach ho
dbi xtr v6inhau, tat ca déu c6 thé ap dung duoc.

Sit mai sit

Mot nhém ban tét 1a mot diéu y nghia nhat
ma ta c6 thé nhan duoc. Vo sd nghién ctru vé hanh
phuc da chung minh: nhitng moi quan hé day y
nghia voi ngum khac 1a yéu té song con cho mot
cudc song tot dep. Va du:ng quén 1a s& rat tuyet néu
c6 mot nhém ban t6t ma ta ludn thay tha vi khi ¢6
ho xung quanh, nhung s& con tuyét voi hon néu cé
mot nhém ma ta ludn chia sé nhing gia tri siu sac
hon trong cudc séng.

Ban tét ¢6 thé mo mit cho ta trudc thé gisi
bao la xung quanh, gitp ta trén con dudng cua
minh va thir thach ta cho mét cudc séng tdt hon. Va
nguoc lai, ta ciing 1am giau cudc séng cua ho theo
cach tuong tu, vai tinh ban tét, ca hai déu duoc
nhi€u hon trong cudc song. Vi Vay hay nuoi du:orng,
cung cova phat trién tinh ban véi nhirng ngudi ban
t6t ngay thoi diémnay. m

Trac Diém (dich)
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Nhirng nic thang yéu...

0 gdp anh vao mot budi chiéu
mudn, theo 101 gidi thi¢u cuia ngudi
quen...

C6 18 ho ching co y gi khi gi0i thiu cho ¢
mot nguoi ban trai ma theo ho 1a t6t tinh va hO’p voi
c6, nhung tat nhién trong vi thé cua nguoi dugc
gioi thiéu, ¢o thay minh rét gia té hai. Dau vay, vi
né nguoi quen va cling dé me dd can nhan cd nhan
161 gap mat, thu xép mot bu01 hen ngan sau khung
gid tan tim, tai mot noi gan chd ¢ 1am, hét nhu
mot cudc dao choicd phan khién cudng.

Anh xuét hién tu nhién, nu cudi n(‘Sng hau
va nhirng cau chuyén cudi hom hinh. Phan nao d6
trong anh khién c6 thay d& gan va tin tudng, chi it,
cd ¢ thé coi anh la ban sau khi gép mat. Co tuyét
nhién khong nghi té1 chuyén s€ yéu thuong mot
chang trai nao do tir sau cai nhin ddu tién hay lan
hen ho dau tién. Co da ly giai voi anh diéu d6 va
rang cO chi coi day don thuan nhu mot budi gap go
giita nhitng nguoi ban s& quen va biét dau day s&
than, chir khong phai la mét cudc hen ho trinh trong
de di t6i mot moi quan hé tinh cam lau dai.

Anh dua c6 vé sau khi hai nguoi tim thay
mot s6 diém chung trong s thich, c6 bat dau tin
hon vi€c anh s€ tr¢ thanh ban cua c6, mot ngu’&ri
ban khac gidi tha vi va tu nhién. Ai noi rang glua
nam va nit khong ton tai thir tinh cam 4y? Roi ¢o
cling s€ ching minh dugc thoi.

Khi anh dwa c6 dén truéc cong nha, dudi
anh sang cua nhung ngon dén cao ap, c6 toan chao
anh r6i quay vé phia nha dé di khuét, luc bay gid
anh moi cattiéng.

- Ngay hom nay, khong phai 1a gdp mét
binh thuong dau, véi anh... 1a hen ho thue sy day!

N6i rbi anh mim cudi, dua tay vay chao co
trude khi di ra khoi con hém nho. C6 ¢6 ngd nguoi
d6i chut, song van cam thdy chuyén d6 1a binh
thuong. That ra anh s& nhan thay c6 1a dira con gai
ky quic, 14 dtra khong thé duyét dé tro thanh nguoi
yéu ma dé tro thanh ban bé thi s& tot hon. C6 nhiin
vai di vao nha, moi khe huyt sdo mét di¢u nhac vui
tuoi nao do. Me ¢d tur phia bén trong nha da khép
khéi mung vi ba von nghi anh va ¢6 1a mot cép rat
xung doi...

Sau lan gip d6 co ciing khong thuong
xuyén gip lai anh. Thi thoang ho trao doi véi nhau
bang email dé ké vé cude séng cua minh. Mot phan
vi cudc song kha vi, gudng quay cua cdng viéc
kha nhiéu. Me ¢6 c6 d6i 1an hoi do xong c6 chi cuoi
x0a.

bai luc ¢6 nghi nhu thé c6 gila khéng t6t2
Khong rang bugc 14n nhau, khong phai yeu duong
sén sdm. Co hoi rung minh rdi lai mim cuoi. Co &
viée gan vai sy doc than qua 1au khién ¢ tin tuong
rang minh chiang con du tinh anh dé cham vao cai
goi 14 tinh yéu nira. C6 chi hoi td mo vé cudc séng
ctia anh, khi ma dbi 1an trd chuyén ciing nhau anh
hay hoi nhitng cau cic ¢&, nhu thé anh hiéu vé toan
bd cude sdng clia ¢d va nim gon trong 10ng ban tay

vay. Tu chuyén c6 thuong di café ¢ dau, hay ranh
rdi vao nhitng ngay nao, nhitng tuyén duong ma co
di qua, ca nhitng diéu vu vo c6 hay up status trén
facebook nira.

Cb biét chic chin rang anh 1a mot ngudi
thong minh, nhung ngudi thong minh cung khong
co ngh1a 13 c6 thé biét toan bd vé cude song cua
nguoi khac nhu thé. Chinh vi vay ma cd ctr bi anh
du dan, anh “nht” c¢6 gip minh bang nhing cudc
hen ho sau gio tan so.

Cudc séng ciia anh mo ra voi c6 nhidu hon
qua nhimng cau chuyén ma anh ké. Rdi khi ¢6 ngd
ngang, anh méi 1an mo timg khic méc dé ly giai
cho c6. Nhitng 1an ay tim c6 khong dép nhanh,
cling khong c6 cam giac ngai ngung, chi 1a tu nhién
khoang cach gitra c6 va anh ngan hon d6i chat. C6
phai anh dang rit cir trong viéc rat ngén di khoang
cach gitra hai nguoi khong?

Néu khong thi tai sao sau mdi 1an gip anh
vé, c6 déu cam thay yéu doi hon mot chut, mim
cudi nhiéu hon ké ca khi ngay hom dé bao nhiéu
thir &p luc de nang 1én vai? Co tham chi con nhin
thidy khu6n mit anh cudi hién lanh trong thO'ng
twong. Nhiéu ldn c6 thdy minh ngdc nghéch va
dang thuong dén toi, khi thinh thoang lai nhé dén
anh, mot ndi nhé vu vo nao d6 da thanh hinh tir luc
naomaco khongra...

- Sao nhin théy anh ma khong ra hi¢u, anh
khong c6 thoi quen nhin con gai ngdi café mot
minh nén khong nhédnraem dau

-Anh cling nhan rardi ddy thoi!

- U, vi em cr ngdi thé nay nhé, xong lai nhur
thé nay...

Anh cui dau, chong hai tay 1én ban va tua
cam vao d0, nghiéng dau sang trai lai nghiéng dau
sang phai, di¢u bd y hét nhu c6 da lam trude khi
anh tdi. C6 bat cuoi, ngay ca khi cd cudi anh ciing
d3 nhin rat lau, c6 phan ddm say khién c6 chuénh
choang. Nhung chi 14 mét khic nao d6 rat nhanh
tréi qua, c6 van gat di va ty nha rang ¢ hoang
trong mat roi.

Khi lang thang trén phd, c6 ké cho anh
nghe vé cong viéc ctia minh. Da phan khong c6 gi
khé khan c4, chi c¢6 ndi nhé vé anh luén khién o
phai d4u tranh va tu gat bo. That su thi ¢6 mong
duoc gdp anh nhiéu hon, ké ca khi viramdi chia tay
anh ¢ cong va 101 moi anh néi lac cudi ngay.

- Em ¢6 biét quan café nao dep nhat & Ha
No¢ikhong?

- Em khong biét.

- Vay hdm nao di cuing anh nhé!

MB&i lan gip anh déu khién c6 bat ngd, lan
gan nhét cling khong 1 ngoai 16. Anh thyc hién 10i
htra bang viéc dua cd loanh quanh dao phd, hai
nguoi tua thanh hd Tay hun hut gi6 ngam mat troi
lan. Cudi ngay anh dua c6 dén mot quan café quen
cua anh, ngdi trén tum rat ling giita nhimg bo ban
ghé gd son mau tring.

Tu mot vi tri thudn tién gan ban cong hoa
nhiéu sic, anh va ¢ ¢ thé ngam toan canh mat ho
lan tan va bau troi nhung tham tham. Khi ¢6 nhan
ra hoi 4m déu trén tay minh 1a khi bat gap khuon
mit anh bdi rdi. Binh thudng anh luén 14 nguoi linh
hoat va Iam chu khoéng khi cuia nhitng cudc tro
chuyén, nhung hém nay chic hin riang anh khac
do1 chut so voi ngay thuong.

Co ludng ly, chua biét nén y nhi rat tay
minh ra khoi tay anh hay nén dé yén & d6. Boi tay
anh rat 4m, glua khong gian thoang glo va suong
dém, co6 cam giac rang ban tay anh am ap hon bao
gio hét. Thay vi chon budng, c¢6 s& thir mot lan
niu...

- Chd nay... anh d4 ty nhi1 s& dua ban gai 1én
day dé 10ng nhan dinh hon vao tay c6 ay...

-Anh d3 dua c6 Ay 1én ddy chua?

Anh ngap ngimg khién tim ¢ loan nhip,
ma cb chot noéng va tai suyt 0 di. Dau vy, vé bé
ngoai ctia 6 van hon nhién vo tu Iy

Sau khi im lang kha lau, nhu du dé tlep
thém can dam, anh nhin thang vao mét c6 vanoi:

- Chua tung... nhung vira méi... M6i hom
nay, vao lac 19h30', ¢o iy van ngdi ddy, ddi dién
véianh...

Anh van 13 nguoi biét cach 1am cho minh
tré nén dic biét khi ddi dién véi o, anh nhé chinh
xac timg gio, timg phut cua timg mbc thoi gian
quan trong. Vay la anh véi ¢6 thanh mdt doéi nhu
moi nguoi van hang mong ngéng. Luc ¢6 nhan 1oi
khong phai 13 10i khoa truong hay nhitng 10i ndng
nan tinh cam, lac bay gio cau c6 néi v4i anh nira
nhu héi, niranhura Iénh:

- Néu 12 em... thi anh c6 chéc chin dii can
dam dé chiu dyng em khong?

Sau sy kién d6 anh di cong tac xa, ngay ma
anh di c6 khong khéc 16¢ yéu mém, khong doi qua
hay dan do anh nhu nhiing c6 gai khac lam, c6 chi
vudt ca vat cia anh that thang, vira nhin vao mét
anh vira thi tham.

- Em khong htra 1a em s€ dogi, nhung mang
thuong yéu cua em di rdi thi ciing dimg di qua 1au
va qua xa. Em mong day!

D6 ciing 1a 14n cudi ¢6 gap anh, nhiing 15
sau cudi noi véi anh. Vi anh dugc cir di phy trach
cong viée clia cong ty & mot dat nudce xa xoi khac
nén ca ¢ va anh khong dat nhiéu hy vong, ciing
khong bt nhau cho doi hay hira hen cho twong lai.

Anh tirmg néi anh c¢6 thé cho ¢6, nhung nhét
dinh khong thé dé cho c¢6 chiu khod. Néu c6 nhét
dinh phai chd anh thi tudi xuan ctia ¢o sé trdi qua
lac nao ching hay. Vi vay ma yéu thuong ca hai
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trao nhau di nhiéu nhung dan vit va dau
dau ndi niém. Ban than ho déu lo nghi cho ddi
ph}mng, cling lai so chinh minh bi tén thuong tu
moi quan hé ay.

Cudi cing, cai két bi chim trong im ldng.
Ban bé xung quanh c6 biét y khong dé cap dén anh,
me ¢6 cang khong thic chuyén ldy chong, vi ba
biét trong sau tham 6 van con cho doi va nuoi hy
vong. Chi vi muén phd bay niém kiéu hanh cih
minh nén méi gidu che di tinh yéu mot cach kho
khao...

Cudc song ctua anh thleu Vang cd la nhiing
ngay dai mét moi, sang sang van dén cong ty lam
viéc, toi vé lai dai theo tinh hinh cta c6 nhu thoi
quen lic ban dau.

Viée ¢b ging quén di mot nguoi 14 rit kho,
tham chi kho t&i ndi nguoi ta so bi 4m anh. Nhitng
gi thude vé qua khtr hay ki niém, chi can cham khé
s& dau. Anh va c6 déu phai trai qua nhiing ngay
thang nhu thé. Du nhé rat nhd song khong du can
dam dé tiép tuc nudi hy vong.

Cho dén mot ngay, khi anh tré lai. Anh
khong tim cach hen ho ¢6 nhu trude, khong tim
cach dé xuét hién trong cudc séng‘ cua co, anh chi
ding doi theo va cho dgi mdt dieu gi d6 mo hd
khong thé goitén dugc.

Va anh cho dgi nhu mdt thoi quen, vao
dung khung gid tan s, noi hen ho dau tién ma véi
cd viée gip anh gidng nhu 14 thu tuc bit budc phai
lam. Trong hoi khoi toa ra tir cc café nong dit trén
matban, anh Ién trat mot hoi thd dai...

Co van vo kiéu hanh nhu thé mdi 1an di trén
phé. D& moi ngudi nhédn ra c6 13 mot ¢d gai xinh
dep, doc than nhu’ngrvc”), cung quyén ri. C6 khong
bi€t tai sao lai phai c0 gang tim cach che mat bit tai
thién ha, chi 12 khi ¢d gang lira d6i dugc moi nguoi
xung quanh rang co khong con quan tam dén anh,
rang cd da quén han viéc anh tu’ng xuét hién trong
cudc séng ctia minh nhu thé nao thi c6 méi du st
dé tu lira d6i ban than minh tin vao diéu do.

Cho dén khi c6 gip lai anh, nhin ra anh
ngay tur cai nhin dau tién khuat sau 6 ctra kinh. Anh
ngdi trim ngam & gbc ban quen thudc, noi cb va
anh da chuyen trd rat nhidu trong lan dau gap go
C6 bdi rbi, co khong biét chinh xdc minh mudn gi
khi chan ctr bude va nude mat et roi.

Co 1€ co s€ vo vO tinh ludt ngang qua anh,
vO mim cuoi chao anh nhu ngudi quen lau ngay
gap lai.,.. Nhung khi ¢6 lai gén moéi chot nhé ra mot
di€u, néu nhu anh khong connhd ¢ la ai?

Co siing nguoi toan budc di, diéu co so
nhit ¢ d6i phuong khong phai la sy phan bdi, ma la
ho da xda sach ky uc v€ minh. Diéu d6 ro rang dang
so hon gap nhiéu 1an, c6 dtng khong?

- Néu di di mot vong, c6 thé quay vé vach
xudt phat ban dau dugc khong?

C6 than tho nhin Xuéng, khi anh bé ti xach
sang motbén va cui ngu:(n budc lai day glay cho co.

- Néu khong cén than em c6 thé s& bi nga
day!

C6 van lang im, anh ngudc 1én nhin c6, d6i

mdi anh cudi, mét ciing cuoi v6i nhimng vét nude
loang loang trong tham sau.

- Kha muon rdi, anh dwa em vé nhé!

- Anhkhong con gi dé n6i véi em?

- Khong. Con nhiéu lam chtr, nhung d6 1a
sau khi anh dua em vé nha va em tra 10i cau hoi dau
tién cia anh.

- Néu em khong chap nhén thi sao?

- Anh van dua em vé, van ké chuyén cho em
nghe, van nhu ngay xua anh chua rdi xa em... Anh
dua yéu thuong di mot chiéu, C(') sao dauem.

Anh cudi, niu ¢6 lai gan anh hon mot chut,
hon kh& 1én téc c6 ndng nan va nim tay kéo co ra
khoi quan.

Suong dém gidng phu lén hai con nguoi
don doc, ké ca khi di bén nhau, nép minh vao nhau
van tré nén don doc. Co hiéu ring khoang cach
gitra c6 va anh lic nay 1a quéa lon, sau nhu’ng
thuong t6n trao nhau, sau mot hé sau thoi gian
trong hoac, tat ca déu s& doi thay va tinh yeu cling
Vay Coco the cam nhén dugc sy 4m ap noi anh lic
nay nhung ai dam chac rang co s& khong bi 4m anh
vé mot sy chia xa tiép ngay sau d6?

- Vi sao sau khi ra di anh lai tr¢ vé? A
khong, sao anh lai mu6n bét dau?

- Néu anh n6i moi thir van nguyén ven nhur
vay keé tir khi anh di thi em c6 tin khong? Chua ké
¢6 mot sb thir con nhéan 1én gap nhiéu lan nira.

- Em khong tin d4u, nhung ma em mudn
biét.

- Bung v0i tim cau tra 101, anh chi dang cd
ging mang yéu thuong trd vé cho em, em dd ndi em
mong ma. Anh ciing vay. Thé nén cung du:ng chola
ganh nang. Anh s& chd, cho téi khi nao em c6 thé...

Ngon dén dudng bong dung vut tit, anh
dua tay 6m c6 vao long. Van nhe nhang va nong
nan nhu thué ho con bén nhau. C6 I€, anh néi dung,
6 nhitng thir tir trong séu tham van ven nguyen la
thé, ciing 6 nhing thir vbn da do1 thay rat nhiéu,
nhan 1én gap boi. P6 chinh 12 ndi nhd, sy mic cam
va ndi so hii tinh yéu dang ton tai bén trong mdi
nguoi...

Hanh phac dunguge du xudi, duxa du gan
du dbi mat hay trdén tranh, diéu quan trong nhit
khong phai 12 néng hay sau, voi hay ddy, ma chinh
la thai do tran trong. Ai trong chung ta cling s€ gap
duoc mot ngudi dinh ménh, mét tinh yéu dugce cho
1adinh ménh khién ta say dam.

Hay nim tay nfu lay, dimg thir thach, dung
von bit, cung ding tréu dua. Nhimng thuong tén ma
tinh yéu gay ra do cd hai cung ganh chiu, khong it
thi nhiéu. Vay nén, néu c6 co hoi thi tuyét nhién
dung bo 18, khi canh ctra da tu tay minh khép lai thi
khong thé doi hoi né ma ra 1an thir hai.

C6 thé cb gai s& quay tro lai vi con yéu
thuong chang trai, nhung cﬁng co thé c0 s€ quay di
vasong chu01 ngay tiép noi voi mién nhé cho ky trc
dep d& vé nguoi con trai ay. Chang ai trach dugc ai
vi nhitng quyét dinh trén cung duong tinh cam, chi
la vi duyén méng nén dung trach tinh khong sau...

Dau vay, tac gia van mong rang ho s& quay
tro lai, vi ho da c6 mot tinh yéu dep, du dai va da
sdu. Cha nghia hoan hao khong ap dung cho bt ctr
ai, chi tiry thudc vao suy nghi va hanh dong ctia moi
ngudi ma thoi. Con ban thi sao? Néu c6 thé kién
nhan doc dén dong cudi cung, ban s€ ung hd anh
changkiachtt? m

Thanh Trtic

Chang trai nam ay, téi
yéu...

ai ban tay dan vao nhau siétchat, 7

nim nhu hai dudng thing song

song. Cudi cung ciing cham tay
nhaurdi...

1. Tin nhéan t&i tir Tung Lam, céu nodi sé€ cd
mit & day ltc 8h va hoi xem co thé gap toi luc d6
trong khoang thoi gian cdu chudn bi 1én may bay
vao Sai Gon hay khong? Téi bo do m& cong vige
con ton dong va lao di. Du 8h t61 moi toi gio cdu dy
to1 day, nhung toi van muon t6i trude, dé don
khoanh khac nhin ciu xudng xe, nhu ngay nay rat
nhiéu nim trudc kia.

To1 phai long Lam, ngay tu nhung ngay
ng01 chung ban hoi cap I11. Tung Lam noi bat, hoc
gioi va c6 giong ca tuyét voi. Riéng t6i, toi thich
nhin lic cdu &y budc 1én buc giang tra bai kiém tra,
hay nhiing ltc ca 16p c6 vii cho cdu ay trong nhiing
dém van ngh¢. Tinh cam co phan tré con, nhung
manh liét, né deo dudi t6i sudt rat nhiéu thang nam
sau nay, khi ma ching t6i da ra truong, di lam va
song ¢ nhiéu thanh pho khéac nhau.

T6i van thim trach minh, sao ngay dé
khoéng can dam thém chit nita, gidng nhitng cd gai
thich cdu dy, bay to mot cach that long To1 cir am
tham va ling 18, la mot nguoi ban cung ban, som
som dén trude cau ay, nhin cau ay tir tir budc xudng
day ban cudi va ngdi xudng bén canh t6i, hinh nhu
Vo1 01, thé 1a du. Pu cho nhirng budi chiéu tan 16p,
cau ay mim cuoi voi toi va cung dap xe ra vé, néu
khong vudng 1 vailop hoc thém nao do.

T6i lic 4y, chi 4m tham va ling 1&, khich 1&
cau 4y tra 101 nhitng butrc thu dé trong hoc ban cua
cac ban gai 16p bén, tréu dua mot chut, réng phai
tap dan cho quen, sau nay noi tiéng khong bd ng(”y
Céau cuoi, coc dau t61 mot cai, roi mim cuoi voi
nhirng dong thu vira moi chuyen toi.

Cau khong biét rang to1 cung mong, mot
lan dugc nhu cac ban gai dy, noi that to rang t¢
thich cau, hét that to tén cau mdi khi thay cau di
dudi san truong, nhitng lac gap cdu ¢ thu vién,
canteen...

Thé r6i hoc tap, thi cir cudn léy ching t61
di. Chot mot ngay, khi tan phuong bét dau trd 1a
xanh mat, chuan bi nhu nhitng nhanh hoa cho mua
mdi, t6i nhan dugc tin Tung Lam va ¢ bi thu xinh
xan C2 1amot cap, turnhitng nguodi ban cung 16p.

A, phai r0i, 2 ngudi song ca cing mot tiét
muc trong dot van ngh¢ vira r61, nhanh téi vay sao.
Tim t61 chotrung 1én, rat khe, mot nhip chan cling
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chao dao theo. Sudt thoi gian sau do, toi
van am tham, lang 12 i bén canh hai ngudi, doi khi
ding ra giai quyet ca nhitng gian hon cuda c4 hai.
Toi bang 1ong vé6i vai trd d6 ciia minh, ma ching
do1hoi gi thém.

Ngay chia tay, khi chuyén tinh cam cua
Lam va ¢ bi thu d di ¢én hoi két, t61 van khong du
can dam dé noi ra 1ong minh. T6i chi ghl vao trang
lru but chiic cau thanh cong va khi ciu c6 budi biéu
dién ddu tién toi s& t¢i chuc mimng.

Vay ma 7 nam trdi qua nhanh chong, cau
gior da thanh ca si kha ndi tiéng, voi nhimg ca khuc
duoc cac ban tré yéu mén. Budi biéu dién dau tién
clia cdu Ay, t6i c6 toi that, dimg trong hang ngan fan
dang ho to tén cua cdu ay, nhung hom do, t6i khong
béo cho cdu Ay biét. .

Van1a toi, lang 18 va 4m tham nhu thé!

T&1 ca khi, Lam di hat thuong xuyén & Ha
Noi, cau éy hay ru t6i di cung, van che chung chiéc
6 khi toi quan café quen thudc, t6i van ching thé
m¢ 101. Nhiing lic anh deén sén khau vut sang, lac
Lam say sua trong tiéng nhac 1a luc toi lai mo mang
vé nhitng ngay minh dugc di bén canh cau iy va
noi ra tinh cam ctia minh. Nhung, chi don gian c6
thé thoi. Rdi cudi budi, toi lang 1€ dung ra xa mdt
chut, tay cdm 0, nhin Lam ky tdng cho fan, nhén
hoavaquatirho, rdicungra ve.

Thuong Lam s€ hoi t61, nén tra 101 fan nhu
thé nao, mén qua nay nén dé dau trong can phong
cua cdu. Toi dap tir t6n va tra 1oi moi thic mac cta
c4u 4y, moi tinh huong ma cdu cam thay khé khan,
duy chi cé tinh huong trai tim t6i dang gap phai thi
khong thé nao giai quyét cho 6n thoa.

Cho t61khi, cau quyet dinh vao Sai Gon lap
nghlep, dé co thé phat trién hon sy nghi¢p ca hat
cua minh, thi t6i van lang 1€ di bén canh, ung hg cau
ay hétlong. DU rang, t6i s& rat budn, khi biét minh &
day, mot minh véi Ha Noi rong 16n nay, ma khong
con bong dang cau ban than nam nao.

Nhung, t6i cling tin vao quyet dinh cua cau
ay. Khi truong thanh, nguoi ta c6 biét bao mdi lo
toan cho cong viéc, sy nghiép cia riéng minh, cau
ay va toi, rdi dén luc ciing phai di trén nhiing con
duong khac nhau. Chi mong sao, t6i van co the
duoc doi theo nhung budc chan sau nay cua cau ay,
dé biét rang, nguoi minh thuong yéu hanh phuc va
thanh cong...

2.T61 thi thoang lai xem dong ho chi mong
mau chéng t6i diém hen. C6 ban nho ngdi cung ban
trudc kia, gio da di rat nhiéu noi, nhung van chon
Ha Noi 1a diém ding chan lau nhét. Toi van giir
thoi quen, t6i Ha Noi du chi mét luc ciing nhén tin
dé gap ban y.

~ Bao nam, bao thtr déi thay, ma sao t6i van
thay binh yén vo cﬁng khi bén canh cau ay. Puogc
bén canh cdu dy, cudi ndi vo tu r khong chut guong
gao xa glao Nam xua, da bao 1an t61 mubn néi véi
Hang rang t6i nhd cau ay nhiéu, nhiéu lam, ma
khong thé. Ngay ca khi, roi Ha Noi vao Sai Gon lap
nghiép, toi van khong thé néi ra tinh cam cuia chinh
minh. Nhitng ngay dau kho khéan va chénh vénh tai

mot thanh phé méi xa la, ndi nhé nén chat trong tim
lam dong luc toi cb ging khong ngung. Ching biét
vi ¢6 gi, nhung v6i toi, chi can duge di bén canh
ciu 4y, lang nghe mot vai cau chuyén céu ay ké,
nghe cdu 4y 1y giai nhitng thic mac ctia minh, thé 1a
du.

Tbi thay bong ¢6 ban tir xa, cai dang hoi
gly, lan da c6 phan ram nang sau nhiing chuyén di,
nhung mai toéc van dai va dang yéu nhu the Tbdivan
khong thé quén, mui huong trén mai toc ay, nhimng
ngay di bén canh t6i tir khi con ngdi chung ban nam
xua. D4 7 nam roi, thoi gian qua 1a than ky, lam mo
di nhiéu thur, song lai lam day song ca mot troi ky
{rc. Hing nhén ra i, quay lai nd mdt nu cuoi, thay
cho 101 chao. Oi, nu cudi, tram phan dang yéu hon
ltc xua.

- Ca si, danh cho t& may gid day? - Hang
tuoi cuoi hoi.

- Uhm, han 1 gio nhé! - Thyc long, t6i
mong, 1 gio y kéo dai hon 10 gid thi tot hon.

- Vay minh di dau?

- Bo ho, kem nhé! - Hang cudi, toi cling
cuoi theo.

Chung t61 di dao mot vong bo hd, mdi dua
déu an téi que kem thtr 2 va cuoi 10n, 14 vang xio
xac dudi chan, mua nay cling 1a mua chia tay khi
béng lang va phuong chen nhau té tham ca gdc troi.
Hang di bén canh, gothainho cu lang 1€ vabinh an,
toi nh1eu lac ctir mudn bude toi ndm ldy doi tay ay
nhung roi lai thoi. Con vai phit nira 1a t6i roi khoi
thanh phd nay roi. Hang quay lai:

- Uhm, ca simudn néi gi voi té sao?

Céu ndi ay nhu hoi chudéng rung 1én khe
kh&, khién tim t6i lai xao xuyén 1 nhip.

- C6 thé nging goi td'1a ca sidugc khong? -
To6i tranh cdu hoi cua Hang.

Co ban chi cuoi.

- Goi to la Lam, nhu ngay xua thoi nhé!

- Uhm, nhu ngay xua!

- Sai Gon dao nay budn té qua, cdu cé mudn
vao dé vai ngay, tién thay d6i khong khi khong? -
Chot, t6i lai mudn 1én tiéng.

- Khong, t& ¢ day thoi! Ha Noi cho cau, khi
nao moi mét, co td & day, nhé!

-Hingoi...

- Thoéi nao, nghé si cua toi o1, ra san bay
thoi!

Chiing t6i khong néi gi sudt chéng duong
sau do. Toi Ién xe ra san bay, con Hang 0 lai, cho
chuyén bus cudi cung dé tro vé nha. Hang chi vy
tay, cuoi thay cho cau chao.

Toi cling thu minh lai, khé nén tiéng tho
dai, khi khong biét, nhu’ng cudc gap g0d sau nay, to1
c6 thé néi ra nhing gi minh da gidukin bay 14u nay
khong, hay lai nhu luc nay, chang thé noi rang, dé
lai Ha N6i mot niém nhd qua dai, 1a didu that kho
khan. Xe lan banh, toi van thiy bong ¢ ban & do,
lang & dudi anh den du(‘)’ng

3. Nghe caundi ay tir Lam, khong hiéu sao
t6i khong muon tra 10, t6i van mudn & day lang 18

cho cau dy chang vi ly do gl ca. Chi vi toi mong udc
minh 12 chn binh yén cudi cling, dui cau 4y ¢ ngoai
kia c6 bao giong ra sao. Nghe chung cé vé that xa
x01, nhung, mdt khi danh tinh cdm cho ai d6, nguoi
ta moi thidy minh c6 thé 1am duoc tit ca, ké ca viée
chi di bén canh, nhu nhitng duong chay song song.

Khong c6 101 htra nao, cting khong c¢é cau
chuyén nao dugc mo ra, nhung long t61 nhe nhom
hon. Ha N6i van yén ling nhu thé, Tung Lam a!

Tbi van tiép tuc cong viéc ciia minh, cudi
tuln, s& tranh thii di mot vai noi, khién ban than
minh ban ron hon. Sang dau tuan, van 1a thoi quen
theo doi nhitng trang bdo mang md1, xem thong tin
cualLam.

T6i mung, vi cau ay séng tdt va cong viée
ca héat cling phat trién thuan lgi. Duong nhu cé
nhitng mbi ddy lién hé ky la giira chiing toi, toi cam
nhan vdy. Vi rd rang, t6i mong nhing lan gip go
ngan ngli voi cau dy - nhitng 1an Lam vé Ha Noi.

Tuan t6i, c6 mot budi hop fan cta cau éy o
day. Thong tin méi dugc dang tai. Vé s€ dugc ban
két hop clung chudi cira hang café sach mdi mo.
Tan lam, t6i r& qua hiéu sach dé mua tim vé tham
gia. Trong hang nguoi té1 mua, t61 va Ly c6 bi thu
xinh dep C2 ndm nao nhén ra nhau. Ly thay doi
chut it, méi toc dai trudc kia da ngén ngang vai, om
tron khuén mat sang 1ap lanh. Ching t6i ngdi lai
quan café sach va chuyén tro.

- Hang khong thay d6i méy, toc van dai nhu
xua!

- Uhm, t6 van ludn thich d€ téc dai hon.

- Lam timg bao rét thich con gai téc dai,
gidng Hang d6. Trudc day, khi chia tay, LAm noi
Lam nhanra cau éy danh tinh cam dac biét cho mot
ngudi ban lang 18 bén canh cau 4y, gio t biét 12 ai
10i... - Ly tiép 101 - TG biét, hai ngudi van hay gip
nhau thuong xuyén, Lam khong néi véi Hang sao?
- Caunoi cua Ly am anh toi ca ngay dai sau do.

Tung ky niém nhitng ngay thang hoc sinh
doi vé trong ky {rc t6i. Nu cudi vo tu, anh mit va
giong hat am 4p ciia Lam. Nhiing ngay thang trong
Vét khong bi toan tinh va ap luc cudc sdng xoay
van, Nhng ngay that vui va hanh phuc Dang ra,
tinh cam 4y toi can ndi ra sém hon, c6 1§, s& thay
nhe long hon lic nay biét bao.

) Tb6i bam s6, goi cho Lam. Giong céu ay hoi
bat ngd, nhung cling dong y v6i d€ nghi cua t61, s&
gap Lam sau buoi hop fan.

Ha Noi mot ngay rat khac... C6 hai bong
ngudi chdm cham che chung chiéc 6 khi di trén con
duong dai ngap ning. Mua ha vé trong long, diu
ngot nhu 161 Hing méi ndi ra:

- T nhé ciu, nhiéu that nhiéu!

Hai ban tay dan vao nhau siét chat, 7 nim
troi qua nhu hai duong thang song song. Cubi cung
cling cham tay nhau roi. Nhu’ng ndi nhé dong day
vt dai theo nam thang va ngimg lai noi day, t6i Ha
No6i vao ha trong mat. Nhu tinh cam chung ta da
danh cho nhau sut nhitng thang nim qua vy... m

Nhia Van
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