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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.

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tugng Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000 * Cell: 832-640-5006

KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG

) Allstate.

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

‘%.TNU U0 1 - 1A MOTUALFoDS

SHAWN XUAN NGUYEN, LUTCF
10039 Bissonnet, Suite 226 (7 1 3) 9 8 8 _ 07 5 2/

\ Houston, TX 77036
Pai Dién Nhiéu Hiang

/ 2 =
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

28T VD3 3-300

8300 W. SAM HOUSTON PKWY S. #122
HOUSTON, TX 77072 7
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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
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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
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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 - thif 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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Tin mrng véi ngwei thich
an nhiéu toi

ang cuong hé mién dich, hd tro

huyét ap, cai thién dudong huyét,

bdo vé suc khoe duong rudt la
nhung loi ich ctia toi gitip co thé khoe manh hon.

Toi 14 loai gia vi pho bién trong nhiéu nén
4m thuc van hoa va da duge si dung nhu loai thude
thao duoc trong nhiéu thé ky. Loi ich cta toi khong
chi 1a ting thém huong vi ma con bd sung dinh
dudng co lgi cho strc khoe.

Ho6 tro'hé mién dich

Theo Eatlng Well, viém man tinh cé the
gdy hai cho h¢ mién dich bang cach lam giam s
luong bach cdu. Theo bai danh gia trén tap chi
Clinical and Translational Research, toi giup gidam
viém toan than va phuc hoi sé lwong bach cau.
Diéu nay phan 16n 13 nho allicin, hop chat chira luu
huynh c6 trong cac loai hanh nhu hanh tay, he va
toi.

Trong khi do, nghién cuu trén tap chi
Trends in Food Science & Technology cho théy toi
6 thé c6 tac dung khang virus nho cac hop chat
organosulfur. Cac nha nghién ciru cho thay toi gitp
ngan chin virus xdAm nhap va nhan 1én trong té bao.

Toico thé 1am giam mirc cholesterol

Kiém soat muc cholesterol rat quan trong
vi cholesterol cao 1am ting nguy co mic bénh tim
va dot quy, theo Trung tdm Kiém soat va Phong
ngtra Dich bénh M§ (CDC).

Bai danh gid trén tap chi Health,
Population and Nutrition cho thdy c6 rat nhiéu
bang chtng ung ho y kién cho rang toi cai thién
muc cholesterol, dac biét 1a & nguoi 16n trén 50
tudi. Bai dénh gia khac trén tap chi Nutrients cho
thdy toi c6 thé cai thién tong luong cholesterol,
cholesterol LDL "x4u" va cholesterol HDL "t5t".

H{ tro huyét ap

Toi véi kha nang tdng cuong suc khoe
mién dich, lam giam muc cholesterol, cling c6 thé
lam giam huyét ap. Piéu nay 1a do dic tinh chéng
oxy hoa phong phu cua t6i ¢ tac dung ha huyét 4p
thong qua nhiéu con dudng & cip do té bao.

Nghién cuu trén Prostaglandlns & Other
Lipid Mediators phat hién nhung ngucn bi huyet ap
cao dung hon 1200 mg chiét xuat toi gia moi ngay
da 1am giam dang ké ca huyét ap tam thu (chi s6

Uc KHOE & BS1 sONGI %

huyet ap cao nhat) va huyét 4p tam truong (chi sb
huyét ap thip nhat)

Co thé cai thién lwong duong trong mau

Bai dénh gia dugc dé cap trén tap chi
Nutrients cung tim thy bang ching ung ho viée toi
khong chi cai thién muc cholesterol ma con cai
thién ca lugng duong huyét luc d6i va HbAlc.
Tuong ty, nghién ctru danh gia trén tap chi' Y hoc
Trung Quoc cling chi ra toi ¢ thé 1am giam luong
duong huyét lac doi.

Nghi€n ctru trén tap chi Diabetology &
Metabolic Syndrome cho thdy chiét xudt toi gia
gitip 6n dinh  luong du’ong trong mau bang cach tac
dong truc tiép 1én céc té bao beta trong tuyen tuy.
Céc té bao beta chiu trach nhiém san xudt insulin -
hormone kiém soat luong glucose (duong) trong
mau.

Co thé cai thién sirc khée dwong rudt

H¢ vi sinh vét duong rudt bao gdm rat
nhiéu vi sinh vat, bao gom ca vi khuan c6 loi -
thu’O’ng duoc goi 1a men vi sinh - va vi khudn ¢6 hai.
Ban can sy can bang lanh manh gitta vi khuan c6
loi va vi khuén c6 hai trong duong rudt. Toi la
prebiotic - thirc an cho vi khuan dudng rudt khoe
manbh.

Bing chung cho thay toi c6 thé dong vai tro
gitip hé vi sinh vat dudng rudt phat trién manh.
Theo bai dénh gia va phan tich tong hop trén tap chi
Experimental and Therapetic Medicine, viéc bd
sung chiét xuat toi trong 3 thang di gitp hé vi sinh
vat duong rudt da dang va khoe manh hon.

Ciclgiich tiém ning khac cia toi

Toi cung la nguén chat chéng oxy hoa,
giup giam viém trong co thé. Vi dy, co bang ching
cho thay chat chong OXy héa trong chiét xuat toi i
1au nam c6 thé 1am giam tinh trang viém than kinh,
hd trg chirc nang nio khoe manh theo tudi tac, theo
mot nghién ctu trén tap chi Experimental and
Therapeutic Medicine.

Trong khi do, bai danh gid trén tap chi
Frontiers in Immunology cho thay cac hop chat
hoat tinh sinh hoc ctia toi - bao gdm chét chong oXy
héa - ¢6 thé 1a 1y do mang lai loi ich strc khoe.
Nhiing loi ich nay bao gébm bao vé chong lai ung
thu, tiéu dudng, viém nhiém, bénh tim va nhiém
trung. m

Diéu gi xay ra khi thwéng
xuyén an matong?

at ong it chat dinh dudng nhung
giau cac h0’p chit thyc vat
polyphenol, ¢6 déc tinh khang
khuan, chdng oxy hoa, hd tro giam viém, ho.
Mat ong 1a mot chét long dang siro ma ong
mat tao ra tir mat hoa thyc vat. Mot thia canh 20 g
matong cung cap
Luong calo: 6; Chat béo: 0; Protein: 0 g;
Carbohydrate: 17 g; Chit xo: 0 g; Riboflavin: 1%
Gié tri hang ngay (DV); Pdng: 1% DV.
Dudi déy 1a nhitng 1gi ich strc khoe néi bat
cua mat ong néu an khoang 5 ml/ngay. An qua

nh1eu trong thoi gian dai c6 thé anh huong khong
t6t dén sirc khoe.

Giau chat chéng oxy hoa

Mt ong vé co ban la dudng nguyén chat,
khong c6 chit béo, chi co mot luorng nho protein va
chét xo. Tuy nhién, n6 rit giau cac hop chit thuc
vat co loi cho strc khoe dugce g01 la polyphenol
Mt ong duogc ché bién t6i thiéu con cung cap cac
hop chat thuc vat ¢6 hoat tinh sinh hoc quan trong
nhu flavonoid va axit phenolic. Cac loai mat ong
sim mau thuong chira nhiéu chat chdng oxy hoa
hon céc loai nhat mau.

Chéat chéng oxy hoa giup trung hoa céc gbe
oxy phan img (ROS) trong co the, von co thé tich ty
trong té bao va gay ton thuong. Toén thuong nay
gop phan giy ra céc tinh trang nhu 13o hoéa sém,
tiéu duong type 2 va bénh tim. Do d6, nhiéu loi ich
strc khoe ctia mat ong dén tir ham luong chat chng
oxy hda cuand.

T6t cho dwong huyét so véi duong thong
thuwong

So v6i duong thong thuong, mét ong c6 thé
mang lai loi ich kiém soat dudong huyét tt hon.
Mic du in mat ong c6 thé lam ting lugng duong
trong mau giéng nhu cac loai dudng khac song cac
chat chong oxy héa c6 trong mét ong ¢ thé chéng
lai hoi ching chuyén hoa, phong bénh tiéu duong
type 2. Diéu nay la do an mét ong c6 thé tang nong
dd adiponectin, mot loai hormone gitip giam viém,
cai thién qua trinh diéu hoa luong dudng trong
mau. Tuy nhién, ngudi mic bénh tiéu duong nén sir
dung 6 muc dg vura phai.

Cai thién strc khée tim mach

Céc béc si khuyén cao chi nén an 5 ml mat
ong/ngay. Tiéu thy mat ong luong vira phai co thé
phong ngtra bénh tim nho céng dung ha huyét ap,
cdi thién lugng md trong mau, diéu hoa nhip tim va
ngin ngira sy chét ciia cac té bao khoe manh. Mat
ong thd thuong chira keo ong, mot loai nhya ma
ong san xuat tir cac loai cay tiét nhya va cac loai
thuc vat trong tu. Keo ong co thé cai thién ca chi sb
cholesterol va triglyceride.

Giam ho

Nguoi bi nhiém trung dudng hé hap trén
thuong c6 tri¢u chimg ho. Nhitng bénh nhiérn
trung nay co thé anh hudéng dén giac ngu va chat
luong cude sdng ngudi bénh. Mat ong cé tac dung
giam céc triéu ching ho, rit ngan thoi gian ho. Tuy
nhién, phu huynh khong nén cho tré em dudi mot
tudi dung matong vinguy co ngd doc botulism.

D& dang bo sung vao ché dd dn uong

Mét ong thuong rt d& thém vao ché do an
ubng. D& bo sung mot lugng nho chat chéng OxXy
hoa tir mat ong, ban c6 thé thém vao sita chua, ca
phé hoic tra. Ban ciing c6 thé str dung trong ndu in
valam banh.

Tuy nhién, ddy 1a mot loai dudng néu tiéu
thy qué nhidu lam ting luong duong trong mau.
Dung qua nhiéu mat ong lién tuc trong thoi gian
dai, co thé ting can va ting nguy co mic cic bénh
tiéu duong type hodc bénh tim. m
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4 théi quen gitp huyét ap
gitrondinh cangay

uyét ap cao duoc xem la ké thu
tham lang phia sau rat nhiéu ca dot
quy, dau tim. Nhung tin vui la
nhiéu théi quen don gian hang ngay co thé giup 6n
dinh huyet apma khong quakho dé ap dung.
Dé duy tri huyét ap 6n dinh ca ngay, ngudi
bénh hay ap dung nhirng thoi quen sau.
Thinh thodng dirng day di lai
Ngéi qua lau dé 1am tang huyét ap va thuc
day nhiéu rdi loan chuyén hoa. Ngay ca khi da tap
the duc 30 phut/ngay thi viéc ngoi 7-10 gio lién tuc
van c6 thé gy hai cho sirc khée mach mau, theo
chuyén trang sttc khoe Medical News Today
(Anh).
Vi vay, cac chuyén gia khuyén cdo sau mdi
30-60 phut ngdi lam viéc thi hay dung day dilai 2-3
phut. Théi quen nay lam gidm ap luc 1én hé tim
mach va cai thién tuan hoan. Pay ciing 14 cach d&
ap dung nhét trong mdi trudng cong so.
Téang moén tuw nhién giau kali
Kali gitp than thai natri, lam gian thanh
mach, nhd d6 hd tro giam huyét ap. Cac hudng dan
ctia Hiép hoi Tim mach My (AHA) khuyén nghi
tang cuong an cac thuc pham giau kali nhu chudi,
khoai lang, bi d6, ddu, rauld xanh, ca va sira it béo.
O ngudi truong thanh c6 chie nang than
binh thuong, ché do an giau kali ty nhién s& gitup
huyét ap thap hon. Tuy nhién, ngudi mic bénh than
can hoi y kién bac si trude khi an cac thuc pham
giau kali.
Uu tién mon giau chat X0

Chét xo hoa tan gop phan cai thlen chtrc
nang mach mau, giam tinh trang viém va kiém soat
can nang. Tat ca déu gitp on dinh huyét ap. Bén
canh rau cu, trai cdy thi ciing nén an thém ngii coc
nguyén hat nhu gao Itt, yén mach.

Chi cén thay d6i mot thoi quen don gian la
thay com tréng bang gao lut hay yén mach ciing du
gilp tang luong chatxoma khong can thay doi qua
nhiéu khau phan Su thay ddi nay gitp kéo thip
nguy co huyét ap cao va bénh tim mach.

Tap thé duc

Hoat dong thé chat giup giam strc can mach
mau, cai thién chirc ndng ndi mo, nho do ha huyét

AV ¢ sUC KHOE & DSI SONC

ap mot cach tu nhién. Cac bai tap nhu di bo nhanh,
dap xe hodc boi s& 1am giam huyét ap ¢ ca nguoi
binh thuong va nguoi c6 huyét ap cao. Ngoai ra,
céc bai tap ning ta nhe nhang, di cau thang, di bo
sau bira trua déu gop phén cai thién tich cuc dén
huyét ap, theo Medical News Today. m

Dau hi€u canh bao sém nhat
trudc mot con nhoi mau co tim

ac chuyén gia cho biét co nhiing

triéu chimg dic trung xudt hién

trong vai ngay hodc vai tudn trudc
khi xay ra nhdi mau co tim, duoc xem nhu nhiing
tin hi¢u do ma ngudi bénh khong nénbo qua.

Du dé biét rd rang huyét 4p cao, tiéu dudng,
hut thude 14 va ludi van dong 14 nhimng yéu t6 nguy
co dan dén nhdi mau co tim nhung khong phai ai
cling nhan biét dugc cac du hiéu sém bao trudce
mot bién c¢d tim mach dang dén gﬁn. Nhan biét
nhirmg diu hiéu nay c6 thé ctru séng ban.

Bac si Abha Khandelwal, Phé Giao su Lam
sang chuyén nganh Tim mach tai Stanford Health
Care (M¥), cho biét ty 1¢ tir vong do bénh tim ngay
cang ting 1én, cang cho thiy tim quan trong cua
viéc hiéu biét nguy co va triéu chimg sém.

Duéi day 1a nhirg d4u hiéu canh bao sém
ctia moOt con nhoi méau co tim va viée can lam néu
ban gap phai:

Dau hodac tire nguc

Pau thit nguc, con dau nguc xuathién ngét
quiang do mang xo vita tich ty din trong dong
mach, ¢6 thé 1a ddu hiéu canh bao trudc khi nhdi
mau co tim xay ra, theo bac s Roger Blumenthal,
Giam dbc Trung tim Ciccarone vé Phong ngira
Bénh tim mach tai Pai hoc Johns Hopkins (M¥).

Co that dong mach vanh ciing c6 thé gay ra
triéu chimg nay. Néu ban nhan thay batky cam gidc
khé chiu nao ¢ nguc, vi dau that nguc co thé biéu
hién dudi nhiéu dang, khong chi don thuén 1a dau,
hay lién hé vdibac singay.

Pau & ¢d, vai hodic ham

Chung ta thuong lién tuéng nhdi mau co
tim dén con dau dir doi ¢ canh tay trai. Tuy nhién,
cac ddu hiéu sém lai c6 thé tinh t& hon.

“Po6i khi dau thit nguc dong nghia voi dau
hodc tirc nguc, nhung & ngudi 16n tudi co thé di
keém cac triéu chung khac nhu dau lan Ién co, vai
hodc canh tay”, bac si Blumenthal cho hay. Béc si
Khandelwal bo sung ring cam giac nay doi khi
gidng nhur té lan 1én t&i ham.

Dé hut hoi .

Kho tho bat thuong ciing ¢ thé 1a dau hiéu
canh bao, bac si Khandelwal cho biét. Bidu nay c6
thé xay ra khi ban thdy mét hon binh thuong sau
nhirng hoat dong don gian, nhu thay bong dén hoac
cham soc vuon... Mot s6 nguoi cling cam thiy té
tay hodc tuc nguc sau khi gang strc manh.

Buon non hoic cic van dé tiéu hoa

Dau bung, budn ndn va mét moi toan than
cling c6 thé 1a ddu hiéu ctia nhdi mau co tim, theo

bac si Nikhil Sikand, chuyén gia tim mach tai Yale
Medicine (M¥).

Tuy nhién khong phai ai cing gép nhiing
triéu chimg nay. “Mot sé bénh nhan c6 thé chi co
triéu chung nhe hodc thdm chi khong co triéu
chung”, 6ngluuy.

Triéu ching ting dan vé tan suit hoic
mirc dd ngay truéc con nhdi mau co tim

Khoang thoi gian gitta cac triéu chung va
bién c¢6 tim mach c6 thé rat khac nhau & mdi nguoi.
Tuy nhién, bac si Khandelwal cho biét khoang hai
phan ba bénh nhan c6 thé nhé lai ring ho timg gip
dau ngyc trong vong mot thang trude khi xay ra
con nhdi mau co tim. Mot sé ngudi nhan thay cac
triéu ching ning hon trong nhing ngay can ké bién
cb.

“Thuong thi vao dung ngay xay ra nhdi
mau co tim hodc tudn trude do, cac triéu ching
xuat hién nhiéu hon, kéo dai hon hoac ning hon”,
ba no6i. Néu nhan théy bét ky triéu chung nao, ban
can tim kiém su giup do ngay. Pic biét néu triéu
ching xudt hién dot ngdt va nghiém trong, hiy goi
cap ctrungay 1ap tic.

“Néu ban khong co tién sir bénh tim va gap
tri¢u chiing nhe, ban van nén thong bao cho bac si.
Ho s& gitp danh gia va chi dinh xét nghiém khi can
thiét. Nhitng ngudi dugc cham soc y té kip thot,
ngay ca sau khi con nhdi mau xdy ra, van c6 thé
duoc diéu tri ctru song ’ béc si Sikand cho biét.

Phong ngira nhoi mau co tim tir trong 16i
song hang ngay .

Du nhiéu yéu t6 nguy co nam ngoai tam
kiém so4t, ban van c6 thé tic dong dén phan lon
trong s d6. Duy tri thoi quen di bd mdi ngay, diéu
chinh ché d6 an, kiém soat huyét 4p, cholesterol va
duong huyét 1a nhitng budc quan trong gitp giam
nguy co.

“Truéc khi ban 16n tudi hodc trude khi
bénh xuét hién, néu ban c6 thé kiém soat cac yéu td
nguy co mdi ngdy, d6 1a diéu manh m& nhat ban cé
thé 1am”, bac st Khandelwal noi.

Ké ca v6i nhitng nguoi di mic bénh tim,
viéc hiéu rd yéu td nguy co va thay ddi thoi quen
vanrat quan trong.

“Sau khi mot nguoi bi nhoi mau co tim, ho
cd nguy co cao hon nhiéu gap bién co tim mach
tiép theo trong nam sau do. Vivay ho can thay doi
cac thoi quen lién quan 16i séng va tudn thu diéu
tri”, bac si Blumenthal khuyén c4o.

Theo Hiép hoi Tim mach My, cac yeu t6
nguy co truyen théng cta nhdi mau co tim gom:
hut thudc, tiéu duong, md mau cao, huyét ap cao,
béo phi.

Bén canh céc bién phap tai nha, ban ciing
nén duy tri viéc kham bac sidinh ky.

“Bén canh ché d6 an uéng lanh manh va tap
thé duc thuong xuyén, didu quan trong nhit 13 theo
doi sat sao vdi chuyén gia y té dé phat hién va diéu
tri kip thoi cac yéu td nguy co”, bac si Sikand nhan
manh. m
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6 ly do chinh gay doét quy &
ngwoi tré

uyét ap tang khong kiém soat, mac

bénh lupus hay réi loan dong

mau... 1a nhitng ly do chinh khién
nguoi tré bi dot quy.

Béc si Vikash Goyal, chuyén gia tim mach
cao cap tai Bénh vién Paras & Gurugram (An Do)
cho biét viéc nang cao nhan thuc veé nguyén nhan
gy dot quy ¢ nguoi tré (tir 18 dén 50 tudi) khong
chi hd trg phong ngira dot quy ma con gitip mdi
nguoi chu dong hon trong viéc quan ly stc khoe
tong thé. Ong chi ra 6 1y do chinh gay dot quy &
nguoi tré vanhiing cachxuly.

1. Tang huyet ap khong kiém soat

Nhiéu ngu’01 van nghl chi nguoi lon tu01
méi can lo ling vé huyét ap cao, nhung thuc té
khong phai vdy. Tang huyét 4p thuong dugce goi la
“ké gieét nguoi tham lang” vi hau nhu khong cé
triéu ching cho dén khi co thé bi ton thuong
nghiém trong. O ngudi tré, huyet ap cao kéo dai
khong dugc kiém soét co thé dan den bénh tim
mach trong tuong lai va lam suy yéu dong mach
nuoindo, trdé tang nguy co dot quy.

Loi khuyén tir bac si Goyal: “Dé kiém soat
huyet ap, hay do huyét 4p dinh ky, an ché do can
bang it muo6i va duy tri hoat dong thé chit thudng
xuyén. Pong thoi, dimg bo qua cac phuong phap
quan ly cang théng nhu chanh niem hay yoga, vi
chiing cling giup cai thién huyet ap”.

2. Bénh tim tiém an chua dwgc chan
doan (rung nhi hoic 16 thong tim bam sinh)

Céc bénh tim tiém an chwa dugc phat hién
c6 thé gdy nguy hiém nghiém trong. Hai vi du dién
hinh 14 rung nhi (AFib) va 16 thong bam sinh ¢ tim
(Patent Foramen Ovale - PFO). Rung nhi khién
mau r dong trong tim, tao diéu kién hinh thanh cuc
mau dong c6 the di chuyén 1én ndo va gay dot quy.
PFO 1a mot 16 nho trong tim khong déng hoan toan
sau khi sinh, cho phép cuc mau dong vuot qua phdi
va di truc tiép 1én ndo.

Lo1 khuyén tur bac s tim mach: “Pé bao vé
tim, hay thuc hién kiém tra dinh ky nhu dién tim d6
(ECG) va siéu am tim. Nhiéu ngudi tré bo qua cac
x¢t nghi¢ém nay vi nghi chi nguoi 16n tudi méi can.
Cham soc tim tir sém gitp phat hién nhiing nguy co
tiém an va clru song tinh mang”.

3. R01 loan dong mau (thrombophilia,
bénh hong ciu hinh liém)

O mot sb ngudi, co thé hinh thanh cuc mau
dong qua dé dang, tham chi hang ngay. Cac bénh
nhu thrombophilia hay bénh hong cau hinh liém co
thé khién mau déng nhanh, 1am tic ngh&n mach
méu 1én nio va giy dot quy, doi khi xay ra bit ngo.

Bac si Goyal khuyén: “Néu trong gia dinh
ban c6 ngucn tung bi dot quy som hodc rdi loan
doéng mau, hiy di tam soat som. Uong da nude va
tuan theo huéng din cua bac si dé phong ngtra hinh
thanh cyc mau dong c6 thé giam nguy co. _Hay chu
y dén cac van dé y té dang ngai trong tién sir gia
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dinh”.

4. Sir dung thudc tranh thai (tic dong tir
hormone)

Thudc tranh thai gitp nhiéu phu nir chu
dong ké hoach hoa gia dinh, nhung mét s6 loai c6
thé lam tang nguy co hinh thanh cuc mau dong.
bac biét, vién tranh thai chira estrogen ¢6 thé lam
nguy co nay cao hon, nhat 1a khi két hop véi cac
yéu to khac nhu thira can hodc hut thuoc

Biéc si Goyal khuyén: “Néu ban dang ding
thudc tranh thai ndi tiét, hiy trao d6i v4i bac si phu
khoa. C6 thé can nhic cac lya chon it estrogen hodc
phuong phép khong dung hormone néu lo ngai v vé
nguy co. Dong thoi, duy tri hoat dong thé chat déu
dan ciing gitip giam mot phan rai ro”

5. Bénh ty mién hoic Viém man tinh
(lupus, viem mach mau)

Khoéng chi cac véan dé strc khoe tim mach,
bénh tu mién va viém man tinh nhu lupus hay viém
mach mau cling lam tang nguy co dot quy. Ching
gdy viém mach mau, lam hep hoac hinh thanh cuc
mau dong, can tr¢ luu thong mau 1én ndo, ngay ca &
nguoi co vé khde manh.

Loi khuyén tir bac si: “Tuan thi phac d6
diéu tri va di khdm dinh ky 1a rat quan trong. Cht y
cac triéu chirmg méi nhu dau dau kéo dai, dau khop
hodc mét moi dé kip thoi danh gia va 1am thém xét
nghiém néu can”.

6. Viém sau nhiém trung (bao gom
Covid-19)

Ngay ca nhirng nguoi tré timg mac Covid-
19 nhe van c6 nguy co dot quy do viém sau nhiém
trung. Viém co thé kich hoat qué trinh dong mau,
lam tang kha nang hinh thanh cuc méau dong va gay
tdc mach mau ndo.

Loi khuyén tir bac st Goyal: “Néu xuat hién
céc triéu chung than kinh bat thudng sau khi nhiém
bénh, hay gap bac si. Uong du nudce va duy tri van
dong sau nhiém trung giup cai thién tuan hoan va
giam mot phan nguy co bién ching”. m

8 loai gia vi chdng viém tot
cho co'thé

ot sO loai gia vi ¢ thé glup
chdng viém nhu gimg, t6i, qué,
tieuden, thao qua....

Viém 1a mét yéu to quan trong trong cac
bénh man tinh nhu ti€u duong va bénh tim. Nghé
n6i tleng voi nhu:ng lgi ich cho strc khoe. Tuy
nhién, van cd mot so gia vi khac c6 kha nang chong
viém manh hon va dudi day 1a nhitng gia vi thay
thé nghé.

Gung c6 thé cai thién cac tinh trang viém
nhiém, chang han nhu viém khép. Mot nghién ciru
cho thay viéc bo sung gung co thé giap gidm bot
cac triéu chimg va lam cham sy tién trién cua viém
khép dang thap

Loai gia vi nay chita cac hop chat thyc vt
goi la gingerols va shogaols. Chung gitp giam
mirc d6 protein gdy viém trong co thé va ngan chan
tinh trang viém xay ra.

Hay thur thém gung vao cac mon xao hodc
rau cu nudng. No cling ¢6 thé tao thém huong vi
am ap, cay nong cho tra hoac nudc. Gung ciing cd
san dudi dang thuc pham b6 sung. ‘

Dinh huong 1a mdt loai gia vingot, am, phd
bién trong lam banh. Chung giau polyphenol mot
chat chdng oxy hoa co dic tinh chéng viém manh.
Dbinh huong chira mot loai polyphenol goi la
eugenol. Chat nay c6 thé giup glam viém vadau.

Ot Cayenne la mot loai gia vi cay c6 dac
tinh chong viém manh. Ot ¢ chira capsalcln mot
hop chit lam giam protein gdy viém va cai thién
muc do dau.

Nghién ctru phat hién ra ring capsaicin Grc
ché con dudng gy viém trong co thé. Piéu nay
giup ngan chan tinh trang viém xdy ra.

Qué 1a mot loai gia vi chéng viém, giup
tang thém huong vi ngot ngao cho nhidu mén n.
N6 chira cinnamaldehyde, mot chat chdng oxy héa
c6 thé giam viém va diéu hoa luong dudng trong
mau.

Mot nghién ctru cho thay qué c6 thé bao ve
suc khoe ndo bd dong thoi giam nguy co mic
ching mat tri nh¢ va bénh Alzheimer nho tac dung
chbng viém. Qué 1a mot gia vi thom ngon cho cac
moén nuong, ot va yen mach. N6 cung c6 thé dugc
thém vao d6 uéng 4m nhu tra hodc ca phé.

Nghé tay la mét loai gia vi mau vang tuoi,
giup tang thém huong vi ddm da cho cac mén com.
N6 chira cac hop chét thuc vat nhu crocin va
safranal. Cac cht nay giup giam stress oxy hoa va
viém nhiém trong co thé.

Nghién ctru cho thay viéc thudng xuyén bd
sung nghé tay co thé lam giam luong protein phan
tmg C (CRP) trong mau. Pay 1a mot dau hiéu cua
tinh trang viém. Mot nghién ctru khac cho thiy
nghé tay c6 thé bao vé chong lai mot sb tinh trang
viém, bao gdm bénh viém rudt (IBD).

Thao qua la mdt loai gia vi ngot giau ho]:)
chét thuc vat chong viém. Tinh dau trong thao qua
6 ddc tinh chong oxy hoa. Chung c6 thé 1am giam
ton thuong té bao va giam viém. Mot nghlen cltru
cho thdy tiéu thu thao qua c6 thé 1am giam cac dau
hi¢u viém trong mau.

Thao qua la mét loai gia vi phd bién trong
cac mén dn An D9. N6 giup tang thém huong vi
dam da cho ca ri va nude sét. N6 ciing c6 thé duogc
thém vao banh ngot va tra.

Tiéu den 1a mot loai gia vi pho bién co thé
lam giém viém ndo. No chtra piperine, mot hop
chat ¢ dac tinh chdng viém manh. Mot dénh gia
cho thay piperine lam giam cac déu hiéu viém, c6
thé din dén cac bénh man tinh, bao gdbm bénh
Alzheimer va bénh Parkinson.

Toi 1a mot loai rau cung ho thuc vat voi
hanh tay, he va toi tdy. Toi chira ddc tinh khang
viém manh m&. N6 ¢ thé giup lam giam cac triéu
chung ctia bénh viém rudt. An nhiéu toi c6 thé lam
giam nguy co ung thu dai truc trang. Ban hay thém
td1 phi nhe vao cac mon an man nhu mi dng, mon
X20, SUp, mon ham hodc rau nuong. m
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~ Dung tinh bot nghé nhw
thé nao dé day lui néilo vé bénh
daday?

& gidunhiéu loi ich di v6i strc khoe,

Atir lau tinh bt nghé da dugce str dung

phé bién trong y hoc. Pay 13 san
pham duoc ché bién va gt lai nhung tinh chat quy
tr cu ngh¢, co cong dung trong vige hd trg chita tri
cac van dé vé tiéu hoa, dac biét 1a bénh da day.

Hién nay, tinh bot nghé ngay cang duogc ap
dung rong rai cho tinh trang dau da day. Tuy nhién,
day chi 1a nguyén liéu hd trg, khong cé tac dung
thay thé phuong phap diéu tri chinh. Str dung sai
cach va lam dung tinh bot nghé c6 thé khong mang
lai hiu qua tich cuc cho ban. Nguoc lai, viée nay
cang khién cho tinh trang strc khoe tré nén nghiém
trong hon. Do vy, viéc luu ¥ vé cach dung tinh bot
nghé dé phat huy duoc cong dung tdi da ciing 1a
mot didu ma ban nén quan tm.

Tac dung ciia tinh bdt nghé ddi véi bénh
daudaday

Cu ngh¢ da dugc chung minh 1a chua céc
thanh phan rat tot cho strc khoe. Cac thanh phan
nay gdm c6 curcumin, tinh bot nghé, tinh dau nghe
protein, chat béo va cac chat khoang. Theo cic nha
nghién ciru, curcumin tuy chi chiém 0,3% nhung
lai 1a hop chat quy gi4 nhét trong cti nghé.

Véi da day, curcumin mang lai nhiéu loi
ich khong ngd dén. Thanh phan nay bao vé niém
mac da day va c¢6 kha nang tiéu diét khuan HP. Bén
canh do, cac yéu td gay viém ciing s€ dugc loai bo,
gitip niém mac da day phuc hoi nhanh chong.

Tinh bot ngh€ (tinh ngh€) 1 san pham duoc
chiét xudt tir cu ngh¢. Chira ham Iugng curcumin
quy gia, thanh phan nay duoc sir dung cho cac bénh
vé da day va dai trang.

Phan biét tinh bdt nghé tot nhw thé nao?

Hién nay, trén thi truong c6 kha nhiéu loai
tinh bdt ngh¢ khac nhau. Tuy vay, chung ta can hoc
cach phan biét san pham c6 chét lugng tot dé co the
yén tam strdung.

- V& mau sic: ct nghé c6 hai loai 13 nghé
vang va nghé do. Hai loai nghé nay lan luot cho ra
céc san phim c6 mau vang sang va mau cam. Khi
tron lai, chiing ta duoc hon hop co sdc vang tuoi
nhe nhang.

- V& mui vi: c6 mui thom nhe, hoi chat. San
pham chat luong s& khong con mui hic hay vi dang
ctia cinghé vi tap chat da duoc loai bo.

- Trang thai: min nhu bot phan. Tinh bot
nghé nguyén chat khong c6 tinh trang vén cuc hay
1an véiba con sot lai.

Ciach dung tinh bot nghé giap hd trg
bénh dau da day

Ubng tinh bot nghé s& giam tiét axit dich vi,
trung hoa moi truong axit bén trong da day. Hon
nita, thanh phan nay con hd tro va ting cuong chirc
ning cua hé tiéu héa. Do vay chi cin st dung
nguyén li¢u nay ding cach, tinh trang da day cua
bansé chuyén bién tich cuc.

Cach thuc hién

- Chuén bj hai thia tinh bot nghé pha cung
v6i 250ml nu6e am (khoang 40 d0).

- Khuay tan hoan toan va sir dung.

- C6 thé thém mot thia mat ong hodc sira dé
déudnghon.

- Ban c6 thé udng tir 1-2 ly trong ngay dé co
két qua tot hon.

Ngoai ra, chiing ta ciing ¢6 thé chuén bi
vién ngh¢é mat ong v4i cong thirc dudi day:

- Cho 120gr tinh bot nghé va 60gr mat ong
nguyén chat vao mot cai thau sach.

- Tron déu va vo thanh timg vién nho
khoang Sgr.

- Bao quan trong 1 thuy tinh dat ¢ ngan mat
ta lanh dé ¢ thé dung dan.

Ddi véi tinh trang dau da day nhe, ching ta
c6 thé dung vién ngh¢ mét ong lién tyc tir 5-10
ngay M&i ngay nén st dung 3 1an va mdi 1an 3 vién
dé co két quatich cuc. Vi truong hop néng hon, c6
thé kéo dai thoi gian su dung dé c6 thé hd trg diéu
tri tbt hon. Tuy nhién ban can c4n nhic ki trude khi
su dung va nén uu tién dén cac co so kham chira
bénh dé duoc tu van.

Luu y: Thoi diém st dung tot nhét 13 trude
bira an tim 15 phﬁt. Nén chia ra udng déu dan vi
viéc don lai s& c6 hai cho da day ctia chung ta. Bén
canh do, ban cling khong nén st dung qua nhiéu
lu:orng thanh phan nay. Chi nén ding tdi da tir 3-4
thia ca phé moingay.

Ngoai ra, nguoi dung can can trong trong
viéc lua chon san pham chat hrong trén thi truong.
Chung ta cling nén két hop véi cac ché d6 an ubng
lanh manh dé c6 hiéu qua diéu tri t6t hon.

Khéng nén xem tinh bdt nghé nhu mot
phuong thire diéu tri chinh. Mic di ¢6 cong dung
hi€u qua trong viéc gidm dau da day nhung day chi
1a san pham ho trg. Do d6, chiing ta can tham khao
y kién ciia bac si va cac chuyén gia mot cach cén
than. Viéc str dung khong ding cach thanh phan
nay co thé khién cho tinh trang strc khoe chuyén
biénxauhon. m ]

_ Triéu chirng cua than yeu
bieuhién&da

acucky kho, ngira, phu nékhip co
thé, mau séic thay doi bat thuong
hay canxi tich tu lamat sb6 ddu hiéu
bénh than biéu hién ngay trén da moi nguoi khong
nén photlo.
Da cuc ky kho (Xerosis):
Theo India Times, da kho ding dau danh
sach cac ddu hiéu bénh than biéu hién trén da. O
bénh nhan mic bénh than man tinh (CKD), ¢6 toi
72% tru’orng hop da mat bi khd, khién da tho rap
bong troc va cang cimg. Do than kiém soét tuyén
mo héi va tuyén dau, chirc nang than kém s€ lam
kho chung. Tinh trang ndy tré nén trim trong hon
theo tirng giai doan bénh. Da kho ¢ vay nhu vay cé
va nit né thuong thiy ¢ bénh than man tinh giai
doan cudi.

Ngtra dir doi (Ngwra do ting ni¢u):

Theo Hoc vién Da liéu My (AAD), ngira
ngay hanh ha nhiéu nguoi mic bénh than, tir mic
do nhe dén lién tuc. Cac doc t& nhu uré gay kich
g day than kinh, din dén ngtra lan rong hodc
ngua tung vung. Co td1 56% bénh nhan CKD béo
c4o tinh trang nay, co lién quan dén ndng do
phosphor va PTH cao. Ngira dit doi c6 thé khién
ngudi bénh gii thudng xuyén, din dén chay mau,
16 1oét.

Phat ban va n6i mun trén da:

Theo AAD, khi than khong thé loai bo chat
thai ra khoi co thé, phat ban c6 thé xuit hién. Ban
dau, cac not nho, hinh vom, ngtra hinh thanh, sau
khi bién mit thi tao thanh mang san sui, gd ghé.
Bénh nhan giai doan cudi thudng thay diéu nay, vi
uré huyét gay viém. Phat ban dau véi cac dém tim
hoac loét xuat hién trén chan, d61 khi kém theo hoai
tir. Cac ton thuong cing chuyén thanh loét. Nhiém
trung lam tang phat ban; 43% bénh nhan bénh than
man tinh bi phatban do nam hodc vi khuén.

Swng va phi né:

Sung quanh mit, mit ca chan, ban chin
hodc ban tay, chi ra tinh trang than @ nudc. Diéu
nay xay ra do than suy khién nudc va mudi tich tu
trong cac mo. Sung quanh mat 1a déu hidu sém
quan trong vi dich tich tu gan mét. Bénh nhan méc
bénh than man tinh thuong nhan théy tinh trang
nay kém theo nudc tiéu c6 bot. N6 xdy ra lién quan
dén viéc dao thai chat thai kém. Ban tay va ban
chén cling sung 1én do mat can bang khoang chat.

Thay ddi mau siic da (Da vang hoac tdi
mau):

O bénh than man giai doan tién trién, doc td
1am da nhot nhat, x4m, vang hodc sim mau. Trong
nghién ctru vé bénh than man, 21% nguoi bénh cé
mau vang nhat do chat thai tich tu. Téng,séc t6 anh
huong dén 51%, thuong la cac vung tiép xtc voi
anh na'mg mat troi. 64% nguoi bénh bi xanh xao do
thiéu mau do mat hormone than. Sic t6 xam hozc
vang cho thy tinh trang uré huyét & rang. Da day,
san sui, vang voi cac nép nhan cling xuét hién.

Cim nhéin dwoc khdiu & bung:

Day c6 thé 1a ddu hiéu cta ung thu than. O
giai doan dau, ung thu than hiém khi gay ra tridu
chung. Khi ung thu tién trién, n6 c6 thé gay ra khoi
uhodc cucu & bung, lu’ng duoi. Cam théy cokhbiu
¢ mot trong nhitng ving nay cling co thé 1a du
hiéu ciia mot van dé khac nghiém trong dang d1en
ra bén trong co thé. T6t nhat ban nén di kham néu
phathién batky cuc unao.

Cancxi tich tu dwéi da:

Than ¢6 nhiéu chirc nang, mot trong sb d6
1a can bang mot s6 khoang chét trong mau, ching
han natri va phdt phat. Khi than khong thé duy tri
su can bﬁng lanh manh, né)ng do canxi c6 thé tang
cao. Mot s6 ngudi bi ling dong canxi dudi da,
thuong hinh thanh xung quanh khép va khong gay
dau. Tuy nhién, khi chiing xudthién & dau ngon tay,
chung c6 thé gay ra rat nhiéu dau don. Néu mot
trong nhiing chét can nay trao 1én qua da, ban co
thé thay dich tiét mau tring nhu phan. m
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_ 5 thwc pham giup tang
mién dich, phong bénh tuoi gia

hi tudi tic tang 1én, hé mién dich -

co ché phong v¢ tu nhién cua co

thé dan suy yéu, khién ngudi cao
tudi dé mic cac bénh nhiém tring, cac bénh man
tinh va mét moi...

Hé mién dich 12 “tdm khién” bao vé co thé,
phu thudc phén 16n vao dinh duong B6 sung dang
loai thyc pham khong chi giup cai thién mién dich
ma con tang cudng ste khoe tong thé, duy tri nang
luong, sy minh man va bt 6m dau.

Dudi day 1a 5 si€u thuc pham ting mién
dich c6 thé hd tro ngudi cao tudi song khoe manh:

1.Nghé-Tang cwong miéen dich

Nghé gitp khi huyét luu thong, tir d6 ting
strc dé khang, mién dich tu nhién cho co thé.

Nghé tir au dugc coi la mét duoc lidu quy
trong y hoc cd truyén A Bong, thu:ong duogc su
dung dé cai thién tiéu hoa, giam viém va b01 bd co
thé. Thanh phan curcumin trong nghé noi tiéng voi
dac tinh chong oxy hda va khang viém manh mé.

Nghién ctu hién dai da chi ra r?mg,
curcumin giup tang cu:(‘rng kha néng mién dich, ho
tro stc khoe khop va phong ngua cac bénh viém
khop — van de pho bién ¢ ngudi cao tudi. Trong y
hoc ¢b truyen ngh¢ duoc cho la co tac dung "hanh
khi, giai uat, hoat huyét", giup khi huyét luu thong,
tir d6 tang sirc dé khang tu nhién ctia co thé.

Céch st dung C6 thé pha mot ly sita 4m
vo1 bot nghé moi ngay, hodc thém nghé vao mon
canh, stp dé vira d& hap thy, vira tang huong vi. Su
két hop nay khong chi hd tro mién dich ma con
gitip tinh than thoai mai, khi huyét luu thong tét
hon.

2.Rau 14 xanh — B6 khi, dudng huyét

Rau 14 xanh nhu rau bina, cdi xoédn, bong
cai xanh 1a ngudn cung cap ddi dao vitamin A, C,
K, cung chat xo, chat chdng oxy héa. Theo y hoc
hién dai, cdc vitamin va khoang chit niy gitp ting
cudng chirc nang mién dich, bao vé té bao, hd trg
tim mach.

Trong y hoc cd truyen rau 14 xanh duoc
xem la "thuc pham bd huyét, thanh nhiét, mat gan",
gitip co thé diéu hoa am duong, ting cudng sic
khoe tong thé. Chat xo trong rau con hd trg tiéu
héa, duy tri mot dudong rudt khoe manh — yéu t6
quan trong gitp hé mién dich hoat dong hidu qua.

Nguoi cao tudi nén ding rau 14 xanh dudi

UcC KHOE & BS1 sONGTI ¥

dang sup, xao nhe hodc lam sinh t6 dé co thé dé hz?ip
thu dinh dudng. Két hop nhiéu loai rau khac nhau
khong chi da dang vitamin ma con gitp bira an
thém phong phu, tao cdm giac ngon miéng.

3. Sira chua — Nuéi dudng duwong rudt,
ting strc dé khang

Stra chua giup cai thién ti€u hoa, tang stic
dé khang. Sira chua Ia thyc pham chira nhiéu men
vi sinh (probiotics), gitip can bang hé vi sinh dudng
rudt — trung tAm ctia hé mién dich. Nghién ciuy
hoc hién dai cho théy nhimng vi khuan c6 loi trong
stra chua thac day hap thu chit dinh dudng, dong
thoibdo vé co the khoi céc tac nhan gay bénh.

Y hoc ¢b truyen quan niém rang duong rudt
khoe manh gitp "ty vi van héa tdt, khi huyét di
day", tir do co thé khoe manh hon, it mét moi.
Ngum cao tudi nén chon sita chua khong duong,
két hop vdi trai cdy tuoi hodc hat ngli cde dé vira
cung cdp problotlc vira bd sung vitamin, khoang
chat va canxi cho Xuong chic khoe.

Mot khau phan nho sita chua mdi ngay co
thé gitp cai thién tiéu hoa, tang strc dé khang, dong
thoi duy tri can nang hgp ly va phong ngtra lodng
xuong.

4.Cécloai hat va hat giong — Ting cwdong
tri lwe va mién dich

Cac loai hat nhu 6c¢ cho, hanh nhén, hat
lanh, hat bi ngé 14 ngudn giau vitamin E, k&m va
axit béo omega- 3. Nhu’ng duorng chatnay dong vai
tro quan trong trong vi¢c giam viém, tang cuong tri
nhd, ho tro hé mién dich khoe manh.

Y hoc ¢6 truyén danh gia cac loai hat 1a
thuc phém "bo ty, dudng khi, ich tri", giup nguoi
cao tudi duy tri nang lugng va su mlnh man. Mot
nam hat mdi ngay c6 thé cung cip nang luong kéo
dai, hd tro strc khoe tim mach, tang kha nang chdng
choi voibénh tat.

Cac loai hat nay c6 thé dung truc tiép, thém
vao chéo, salad, hodc tron véi sita chua dé tao
thanh bira an nhe giau dinh dudng. Su két hop giira
dinh dudng hién dai va nguyén ly y hocch t;'uyén
gilip nang cao sirc khoe toan dién, tir thé chat dén
tinh than.

5. Qui mong — Chdng oxy héa, biao vé
nio bo

Qua mong nhu viét quit, dau tdy, mam xo6i
den chira nhiéu chit chdng oxy héa va vitamin C,
¢6 tac dung chdng lai nhiém trung, ting cudng sirc
khoe nhan thirc va giam cang thang oxy hda —mot
trong nhiing nguyén nhan chinh gay lao héa va suy
giam tri nhé.

Trong y hoc ¢b tmyen qua mong duoc coi
1a "thanh nhiét, bo huyét, lgi tim" giup tinh than
minh min va co thé déo dai. Cac loai qua mong
cling 1a mén an nhe it calo, dé tiéu hoa va giau dinh
dudng, rat pht hop véi ché d an ciia nguoi cao
tudi.

Thuong xuyen bd sung qua mong vao ché
d6 an hang ngay c6 thé giam nguy co viém nhiém,
duy tri kha nang nhan thirc va ting cudng stc dé
khang cho nguoi cao tudi.

Ngoai viéc bd sung 5 siéu thuc pham ké

trén, ngudi cao tudi can duy tri ché do an can ddi,
gidu protein, chét xo va vitamin, két hop van dong
nhe nhang, ngu du g1ac glam cang thang Y hoc cod
truyen nhan manh rang "strc khoe tir ty vi viing, khi
huyet day du" , nghia la co thé khoe manh khi tiéu
héa tot, khi huyet lwu thong va tinh than thu thai. m

_ 6 dau hiéu thiéu vitamin D
d& nhan thay

a kho, xin mau, rung toc, mong tay

dé gay, vét thuong cham lanh

thuong 1a ddu hiéu canh bao ham
lwong vitamin D trong co thé thap.

Vitamin D gitip co thé chuyén hoa thirc an
thanh nang lugng, ting cudng mién dich, hd trg
phat trién té bao va gop phan bao vé co thé trudc tac
nhan gay bénh.

Nhu cau vitamin D thay déi theo d6 tudi.
Tré 1-18 tudi, nguoi trudng thanh va phu nir mang
thai hogc cho con bu can khoang 600 IU (15 mcg)
m01 ngay, ngudi trén 70 tudi can 800 IU (20 mcg).
Dé dap tmg nhu cau nay, nén tim nang hop ly vabo
sung thuc pham giau vitamin D nhu cé béo, sira
chua... Thiéu vitamin D c6 thé giy ra mot s dau
hi€u canh bao dudi day:

Dakhoé hoéic ngira

Mot ddu hiéu bén ngoai phd bién cia thiéu
vitamin D la lan da thay d6i. Khi thiéu chat nay, da
de kho, bong tréc va ngtra do qué trinh tai tao té bao
cham lai, hang rio bao vé da suy yéu. Tinh trang
nay thuong xuﬁt hién ¢ canh tay, mdt hodc chan.
Neéu da duong am va diéu chinh cham so6c da nhung
khong cai thi€n, ban nén dén gap bacsi.

Vét thwong hoiac vét cat cham lanh

Khi ndéng d6 vitamin D thip, cac vét tray
xudc hodc ton thuong da thuong 14u lanh hon binh
thuong do kha nang phuc hdi mé va dap tmg mién
dich suy giam. Dau hiéu nay d& bi bo qua vi qua
trinh lanh vét thuong it khi duoc theo doi.

Rung toc

Thiéu vitamin D ¢6 thé 1am suy yéu nang
toc, rit ngan chu ky phat trién va 1am ting nguy co
rung téc, thdm chi rung tirng mang. Biéu hién
thuong gap 1a toc thua, da dau 16 16, téc moc cham,
xin mau, dé giy va kém bong muot.

Mong tay dé gay hoic thay doivé mong

Thiéu vitamin D khong chi anh huong den
da va toc ma con khién mong gion, d& nut gay, xuat
hién duong van, d6i mau hodc moc cham. Vitamin
D dong vai tro duy tri qua trinh tao té bao simg,
gitip mong phat trién khde manh.

Lan da nhgt nhat, tong mau da khong
déu

Vitamin D ciing anh huong dén té bao san
sinh sic t0, anh huong dén mau da hoic do sang
cua da. Nhiing ngudi ¢6 mirc vitamin D thap doi
khi nhan thay da nhot nhat, tai nhot, xin mau, mau
da khong déu hoic thuong xuyén ndi myn trimg ca,
phat ban. Ban c6 thé nhan thay khudn mit thiéu
rang 1& du duy tri 16i séng lanh manh nhu ngt du
gidc, anudng can bang. m
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Q
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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Phat hién khéi vang nam
cho vo gitra noi tram ngwéi qua
lai: Canh sat dung nhiéu bién
phap nghiép vu vao cudc

héi luong va gié tri cua khdi vang
khong khoi lam cu dan mang sumg
ot.

Theo Metro dang tai, trong luc thyc hi¢n
cong viée cit co theo phan cong, mot cong nhén
thu¢c don vi moi truO’ng do thi tai bue da bat ngo
phat hién 8 miéng vang nam rai rac trong khu vuc
lam viéc. Ngay sau do, nguoi nay lap tac trinh bao
su viéc voico quan canh sat.

Khi tién hanh kiém tra hién trudng, luc
lwong chirc nang tiép tuc tim thay thém 2 miéng
vang khac. Theo danh gid ban dau cua canh sat,
tong cong 10 miéng vang c6 gia tr1 hon 30.000
euro. Toan bd so6 vang hién dugc niém phong va
bao quan tai don canh sat voi cac bién phap an ninh
nghiém ngat. .

Sau khi canh sat dia phuong st dung nhiéu
bién phap nghi¢p vu, két qua diéu tra so bo cho
thay, s6 vang nay khong c6 diu hiéu lién quan dén
bat ky vu 4n hinh sy ndo da xay ra trong khu vuc.
Ong Marko Laske, ngudi phat ngdn cua canh sat
thanh phé Dresden, cho biét oOng chua tung gap
truong hop twong tu trong sudt hon 20 nim cong
tac.

Canh sat dia phuong cho hay s& can cur vao
mi s dugc dap trén cac miéng vang dé xac minh
va tim kiém chu 80 hitu hop phap. Trong truong
hop sau 6 thang van khong xac dinh duge ngudi s
hitu, s6 vang nay s& duoc chuyén giao cho chinh
quyén dia phuong dé xir Iy theo quy dinh.

Ong Heiko Wersig, Thi truong thi tran
Bannewitz, cho biét néu dugc tiép nhan, dia
phuong du kién s& sir dung so vang nay dé phuc vu
viéc dau tu, xay dung mot s6 cong trinh cong cong
trén dia ban.

Thyc té, trén thé gii da timg ghi nhan
nhiéu truong hop ngudi dan tinh cd phat hién vang
hodc tai san co gia tri 16n trong qué trinh sinh hoat
valao dong thuong ngay.

Trén thé giéi da ghi nhan khong it cau
chuyén hy hitu lién quan dén viéc ngudi dan tinh ¢
phathién vang c6 gia tri 16n. Theo HKO1, trong qua
trinh tuan tra trén duong Shuibei 2, quén Luohu
(Trung Qudc), canh sat Hou Guodong d tiép nhan
mot thoi vang do ngudi dan mang dén giao nop.
Trén thoi vang c6 khic rd trong luong “2.267,83
gram’.

Ngay sau khi tiép nhan, canh sat tién hanh
lap bién ban va trién khai hang loat bién phap
nghiép vu nham xac dinh chi s¢ hiru, bao gom ra
soat hé thong camera an ninh quanh khu vuc, dong
thoi phat thong bao tim ngudi danh roi qua loa phat
thanh va tai cac trung tdm giao dich vang trong khu
vuec.

Khong lau sau d6, mot ngudi dan 0 ong da
dén trinh bao, cung cip day du hoa don, gidy to

SUU TAM & TiM HIEU

mua ban ciing nhu hinh anh d6i chiéu tir camera
giam sat. Qua xac minh, co quan chttc ndng xéc
nhén ngudi nay chinh 1a chu nhan hop phap cua
thoi vang. Theo 10i khai, thoi vang bi roi do so suét
trong qué trinh van chuyén.

Su viéc nhanh chong thu hut sy chu y cua
du ludn, béi thoi vang c6 gia tri gan 2 triéu NDT, lai
nam gitta khu vuc dong ngudi qua lai. Nhiéu cu
dan mang bay to su kinh ngac, tham chi hai huéc
binh luan rang ho chua timg thay “thoi socola nio
16n dén vay”, chtr chua néi dén vang.

Céu chuyen cang tr¢ nén dac biét khi dia
diém xay ra sy viéc l1a Shuibei — khu vuc dugc
ménh danh la “thu phu vang” cua Trung Quéc bay
lanoi tap trung céc trung tim ché tac, san g1a0 dich
va cho dau moi vang, trang strc 16n nhét ca nudc,
voikhoang 70-80% luong giao dich vang trang sirc
toan quoc luan chuyén qua day. Shuibei dong thoi
12 noi dat try s¢ cua hang nghin doanh nghiép, nha
may va thuong hiéu kim hoan, tré thanh biéu tu0’ng
ctia Tham Quyén trong nganh vang bac d4 quy.

Trude d6, mot céu chuyén khac tai Thai
Lan ciing timg gy x6n xao cong dong mang. Theo
MSN, mdt phu nir da bat ngo phét hién sd trang suc
bang vang that tir bai rac va nhén duge khoan tién
vuot xa mong doi. S6 trang sirc nay ban dau do anh
trai ¢ nhat dugc trong lac di thu gom phé liéu.
Nghi rang chi 1 d6 bo di, ngudi phu ni ‘mang dén
tiém vang Namo Baan Chang Thong dé kiém tra,
v6i hy vong ban duoc vai nghin baht nhim trang
trai cudc song.

Ong Tawi Phon Luepathanawan, chu tiém
vang (thuong duogc goi 14 Namo), cho biét viéc
khach mang d6 nhat duoc dén kiém dinh khong
phai la chuyén hiém, song truong hop may man
nhu vay thi rat it gap Sau khoang hai glo tham
dinh, cac chuyén gia xdc nhan mot sé mon trang
ste duoc ché tac tur vang that.

Két qua kiém dinh khién nguoi phu nit
khong khoi v& 0a: thay vi chi khoang 4.000 baht
nhu dy tinh ban dau, tong gia tri sO trang suc lén to1
19.595 baht. Nhan so tién trong tay, cO xuc dong
cho biét day 1a khoan tién vo cliing quy gla dé6i voi
gia dinh. Chu tiém vang cung chia sé rang dé tim
dugc sb trang sic nay, nguorl nhdt da phai bo ra
khong it cong strc tai bairac.

Cau chuyén sau d6 lan truyén nhanh chong
trén mang xa hoi, khién nhiéu ngudi vira bat ngd
vua thich tha, coi day 1a minh ching cho vi¢c van
may d6i khi c6 thé dén tir nhitng hoan canh khong
aingotol. m X

Bé trai 5 tuoi thoat bai liét
nh& lieu thuoc dat nhat the giéi

au 4 nam tiém li¢u phdp gene

Zolgensma tri gia khoang 2,4 tri€u

USD, Edward Willis-Hall tir chd

duoc tién luong phai ngdi xe lan sudt doi nay ciu
bé da tu dilai, boi 101 nhu tré binh thuong.

Thong tin vé su hoi phuc ctua Edward, 5

tudi, duoc BBC dang tai. Cau bé la mdt trong

nhimg bénh nhan dau tién hudng loi tir chuong
trinh diéu tri bénh teo co tuy (SMA) do Dich vu' Y
té Qudc gia Anh (NHS) tai tro.

4 nam trude, Edward duogc chan doan mic
SMA loai 1 khi méi 2 thang tudi. Day la dang bénh
di truyén hiém gap nghiém trong nhét, khién co
bap thoai hoa nhanh, gay li€t, suy ho6 hap va thuong
dan dén tir vong trude 2 tudi néu khong can thi¢p.

Bé Edward Willis-Hall dwoc chan dodn
mdc chirng teo co tiiy (SMA) khi méi hai thang tudi

Budce ngodt dén vao thang 3/2021, khi
NHS dat thoa thuén lich sir v&i nha san xuét dé dua
Zolgensma — loai thudc dat nhat thé gidi voi gia
niém yét 1,79 triéu bang (khoang 2.4 triéu USD) -
vao danh muc diéu tri. Edward duoc tiém mot liéu
duy nhét de~dua gene khde manh vao co thé, thay
thé gene bi 101.

Két qua diéu tri mang lai "sy tién bo than
ky". Megan Willis, me cua Edward, cho biét con
trai c6 da dat dugc nhiing cot méc van dong ma gia
dinh timg khong dam mo t6i. D phai phau thudt
thay cd hai khdp hong, cau bé hién da hoi phuc the
trang tot.

"Edward gio dy c6 thé 1am moi viéc nhu
mot dtra tré 5 tudi binh thuong. Con vura di hoc, ¢
nhiéu ban méi, thdm chi con biét boi va tw ndi trén
mat nudc — mot k¥ nang rat kho véi tré méac bénh
teo co", co Willis chia sé.

Dé con trai ¢6 diéu kién phuc hoi t6t nhat,
gia dinh Willis di chuyén tir Colchester dén
London, giup Edward thuan tién tap vatly triliéu 5
1an mdi tudn. Ngudi me cling nghi viéc quan 1y su
kién dé toan tAm cham soc con.

Gi4o su James Palmer, Giam ddc y khoa
NHS England, xac nhén Edward la mgt trong hon
150 tré mac SMA duogc ciru séng nho lidu phap
nay. Theo thdng ké cua NHS, mdi nam nudc Anh
co khoang 60-80 tré so sinh chao doi voi chung
bénh nay. Cac nghién ctu lam sang truge do cho
thay, tré duoc diéu tri som bang Zolgensmaco ty 1€
song sot vuot troi va phan l6n phat trién ky nang
van dong nhu ngoi, di lai ma khong can trg giup.

Du duge NHS hd tro thuoc qua trinh phuc
héi chirc ning chuyen sdu van tén kém. Gia dinh
Willis d kéu goi cong dong quyén gép 170.000
bang Anh qua trang GoFundMe trong 5 nim qua dé
chitra cho cacdichvuy té tu nhan ngoai danh myc
bao hiém. m
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Can Ngwéi

Help Wanted

838-1759/2191
CAN NGUOI GIU TRE
Cantuyén cé cham séc daihan, cham
s6c mot bé gdi. Cong viéc cbd doéng
thué, can biétti€ng Anh cg ban. Bé gai
c6 b&p va nha vé sinh riéng. C6 chd &
chocé 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 gitp cham cu ba bi
stroke. Bao an & va luong thang. Gia
cathuang lugngtuy theo kinh nghiém.
Xin lién lac:
832-245-7568

831-2189/1757
CAN NGUOI GIU TRE
Can ngudi giti tré, nha gan Downtown,
can tim mot c6 tudi 40-60, va co6 kinh
nghiém nudi em bé. o) lai nha (cé
phong va Bathroom riéng). Khdng
nduan, bao an &, lueng $3,000/thang.
Xin lién lac:
281-854-7760
713-296-0268
(khédng bat may xin nhén tin)

846-2195/1763
CAN NGUOI

Can mét phu nii, chiing chac, gitp cu
ba tréng coi cy 6ng I6n tudi vao ban
dém & khu Sugar Land. Cé phong
rieng G lai, nght ngay Chua Nhat,
Luong thang $1,800..

Xin goi hoac text sé:
281-330-0565

844-2194/1762

CAN NGUOI
Tiém slia quan 4o can thg biét sia do,
c6 kinh nghiém. Biét chut 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 mo6t phong cho nii thué $500/1

thang. Cé nha tdm riéng, ndu an, Free

Wifi giat, sdy, camera an ninh. Nha it

ngudi, gon, sach, sau lung Lee

Sandwich.

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

857-2197/1765
CHO SHARE PHONG

Nha khu Eldridge goc Bellaire, du 1
phong cho thué, gia $450, nha sach
sé.Ganchg My Hoa.

Xin vui long lién lac:
832-288-1086
281-892-9237

(hoac dé lai tin nhan)

860-2198/1765
PHONG CHO THUE

Nha khu Southwest c6 2 phong cho
share. 1 phong rong rai $450, 1 phong
nho $350. Uu tién doc than, khéng hat
thudc.
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. Rat tét cho
hoc sinh, gan trudng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung véi chl. Goc
Bellaire — Eldridge.

Xin lién lac Manh:

972-854-8191

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
Huong:
713-927-0900

827-2190/1758
CHO SHARE PHONG
Nha & Hwy6 Bellaire, gan chg HEB,
Fiesta, My Hoa c6 du phong cho
share, bao dién nudc, giat sdy,
Internet, phong cé san giudng. Khu an
ninh, Parking réng rai.
Xinliénlac Hoa:
346-764-3578

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

Loi Nguyén

Lay Chia, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

G canh ding Chia Cttu Thé ddy quyén

vugtqua kh6 khiin cap thi€thiénnay... ".l = =

ning... Nay con cin khin Cha gitp con

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.

Pugc viéc hira in 161 nguyén nay.

H.L.P

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bic Thanh.

& canh ding Chia Ctu Thé diy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitip con
vugt qua khé khiin cap thi€thiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.

Pugc viéc hia in 161 nguyén nay.

QH

, “t o Amen.

Kinhlay Cha,

Lay Cha chdng con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha c4 sang, nudc Cha tri d&€n y
Cha thé hién dudi dat ciing nhu trén trdi.

Xin Cha cho chiing con hdm nay luong thuc
hiing ngay, va tha ng ching con, nhu ching
con ciing tha k& ¢6 ng ching con. Xin chd dé
chiing con sa chudc cam dd, nhung cifu chiing
conkhoi moi sy dit.

J

B

QH

Thuong Mai

Thitong
Rao Vat Hing Ngay

Mai

The PietFam Post

Thuong Mai

RAO VAT CUS1 TUAN

thang rudi - tong cong (60 sd bdo).

i<

* Rao Vit Cap Toc, (Business Classified - KHONG GI0I HAN sO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tuin 1é- 2 thang rudi (60 sé bao); * Rao Vit cia Qiy vi DA DPANG
BAO (dir chi diing 1 ky bdo) - NEU QUY VI MUONNGUNG DANG - chiing toi s& ngung ding v xem nhu'rao vitcta Quy vi da cé két qua.
* Rao Vit CAp Toc, Business Classified DA DANG BAO khong c6 vin dé TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUA DBOI CHI TIET HOAC SO DPIEN THOAI

* Quang cdo Rao Viit Cap Téc $75- viét 15i rao khong qud 35 chit cho cdc muc: (CAN THG NAILS, CAN NGUOT, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...)
hozc Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tir $140 tré 1&n (tdy theo size 16n, nhd) duge ddnh méy, Layout 1 1in va dudc ddng lién ti&p 10 tudn 1& - 2

/
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Nhin s6 cuéi ngay sinh Am
lich, nhieu ngw®i bat ng®» ve
van ménh tuoi gia

heo tir vi, s6 cudi ngay sinh Am lich

phan nao phan anh hanh trinh séng

va phan thuong ma mdi ngudi nhan
dugc khibude sang ntra sau cugc doi.

Nglro’l c6 ngay sinh Am lich két thuc
bang s6 1: Thanh quéa cia nhirng binh minh
lang l&

Theo tir vi, nguoi c6 ngay sinh Am lich két
thiic bang s6 1 nhu: 1, 11, 21 thuong 1a nhimng
ngudi bat dau rat sém, khong chi trong nhip song
hang ngay ma ca trong tu duy va trach nhiém voi
cudc doi. Khi troi con tdi, dudi anh dén duong mo
nhat, nhitng budc chan voi va trén con phé lanh 1&o
da tro thanh ky tre quen thudc tir thud au tho ciia ho.
Thoi sinh vién, ho miét mai hoc tap trude khi binh
minh 16 rang; khi budc vao moi truong lam viéc, ho
lu6n la nguoi dén s6m nhat varoidisaucung.

Ap luc canh tranh giéng nhu mot chiéce roi
v6 hinh, thac ho tién 1én khong ngung. Trong khi
ban be cung trang lira van con ngu yén trong chan
4m, nguoi co ngay sinh Am lich két thiic bang s6 1
da bat dau ngay méi véi gio lanh va nhitng lo toan.

Theo nam thang, thoi quen "ddy sém" Ay
lang 18 chuyen héa thanh mot tai san vo hinh. Khi
nhiéu nguoi van con chat vat muu sinh, ho da kip
xd@y dung nén tang virng chic nho ky luat va su bén
bi kéo dai subt nhiéu nam. Vi nguorl cd ngay sinh
Am lich két thuc bang sd 1, tudi gia thinh vuong va
binh yén khong phai mén qua troi cho, ma 14 phan
thuong chan thanh cho v6 van budi binh minh da
lang I& di qua.

Nguoi cé ngay sinh Am lich két thic
bing s6 4: Sung tiic sau nhirng nim thang ginh
vac

"Nha can ban" — thong diép ning né nay
dudng nhu di theo nguoi ¢ ngay sinh am lich két
thuc bang s6 4 nhu 4, 14 hay 24 ngay tir khi con rat
tré. Ho sinh ra véi cam gidc phai ganh vac. Khi con
1a thiéu nién, do hoan canh gia dinh, ho da sém
quen v6i trach nhiém. Dén khi 1ap gia dinh, ap luc
com o, con cdi, chame gia lai cang de nang

M01 dong tlen d€u phai tinh toan can trong,
mdi quyét dinh déu gan lién v6i nghia vu. Diéu ma
nguoi khac goi 1a "hy sinh", véi ho chi don gian la
cudc séng thudong ngay. Chinh qua trinh chiu dung
lau dai Ay d toi luyén cho ngudi cé ngay sinh Am
lich két thiic bang s6 4 su thyc té, bén bi va mot sirc
manh ndi tdm hiém cé. Ap luc khong lam ho guc
ngi ma am thim boi dap nén mong cho twong lai.

Khi ban bé dong trang lira bét dau lo ling
vé tudi huu, khoan tich lily cua ho da 6n dinh va
sinh s6i. Tudi gia ciia ngudi mang sb 4 vi thé gidng
nhu canh dong rong mo sau khi bang qua hém nui
hep, binh yén, di ddy va xtng dang.

Nguwoi co ngay sinh Am lich két thuc

bing s6 7: Giau cé tir swkién dinh don déc

Theo tir vi, nhitng nguoi sinh ngay Am lich
két thiic bang s6 7 nhu ngay 7, 17 hay 27 thuong
chon nhiing con dudng it nguoi dam di. Sy nghiép
ho theo dudi hiém khi cho két qua nhanh chéng.
Trong sudt mot thoi gian dai, ho phai déi dién véi
su hoai nghi, lanh nhat va tham chi la that bai lién
tiép.

Duéi ap luc thuc té, swkién tri éy thuong di
kém ndi c6 don sdu sic. C6 nhiing giai doan ho
hoai nghi chinh minh, nhu dang mo mam tim mot
tia sang nho nhoi gitta bong t6i kéo dai. Nhung
chinh qua trinh cham rai ay lai 1a phép thir dé tinh
luyén ban linh. Khi sy thleu kién nhan lang lai
thanh tri tu¢, nhiing gbc 1& bén sau cudi ciing cling
nudi dudng mot két qua Vung chic.

V&i nguoi cé ngay sinh Am lich két thuc
bang sb 7, su sung tic tudi gia khong phai van may
bt ngd, ma 1a két tinh tu nhién cua dam mé, tap
trung va thoi gian giéng nhu ruou ngon chi téa
huong khi du ndm thang u men.

Nguwoi co ngay sinh Am lich két thic
bing s6 9: Binh yén sau nhirng khiic quanh s6
phan

Nhitng nam thang dau doi cia nguoi co
ngay sinh Am lich két thiic bang s6 9 nhu: 9, 19, 29
thuong hiém khi bang phang. Con duong su
nghiép nhiéu thang tram, khoi nghiép khong it 1an
that bai, va viéc phai lam lai tir dau gan nhu 13 diéu
quen thudc. Mdi ¢t ngd déu hién hiru 1 rang, thir
thach ca y chilanstc chiudung.

Khi nguoi khac da bat dau huong thanh
qua, ho van loay hoay trong mé cung lyra chon va
diéu chinh. Nhung chinh hanh trinh quanh co iy da
ban cho ho kha ning thich nghi va mét chiéu sau
trai nghiém ma it ai c6 dugce. Mdi lan vap ngi 1a
mot bai hoc séng, mdi khiic quanh 1a mot 1an thirc
tinh. Pén mot thoi diém nhéat dinh, nhitng con
duong gap ghénh trude kia bdng tré thanh cay cau
danho dénsyan yén.

'V6i nguoi c6 ngay sinh Am lich két thuc
bang s6 9, tudi gia thinh vuong la két qua cua su
giac ngd sau vo s 1an thir thach, bén bi nhu nhiing
bong hoa n¢ gitra mua glo

Tudi gia an yen khong nim & ngay sinh
Am lich ma & cach song

Sau tat c4, chir s6 cudi trong ngay sinh Am
lich chi 1a mot lat cat thu vi dé chiém nghiém cudc
doi. Khong c6 con sd nao du suc thay thé nhiing
chan ly gian di ctia doi song thuc. Su giau co dich
thuc duoc tich lily qua timg budi som thic day,
tung nam thang ganh véc gia dinh, tirng khoanh
khic kién tri trong c6 don va timg 1an dtng 1én sau
vép nga. Tudi gia thinh vurong va binh yén, suy cho
cung, chinh 1a khoan "14i suat thim ling" ma thoi
gian trao tang cho nhirng nguoi da séng du sau, du
bén va du ti té véi cude doi. m

Phat hién nhém “mau
khing long” siéu hiem

rong qué trinh kiém tra tién phau,

cac bac s tai Ninh Ba (Trung Qudc)

phat hién mot phu nit thuéc nhom
méau cuc hiém, ty 1€ chi mot trén chuc nghin dan.

Ty 1€ ngudi sé hiru "mau khiing long" 1a
rat hiém

Mot phu nir tai thanh phé Ninh Ba (Trung
Quéc) vura dugc xac dinh thugc nhom mau cuc ky
hiém, duoc gi6i chuyén mén vi von la “mau khung
long”, véi ty 16 xudt hién chi mot trén chuc nghin
dan, hiém hon “mau giu trac” (RhD am tinh) gan
301an.

Theo Red Star News, truong hop nay dugc
phat hién trong qué trinh kiém tra tién phau tai
Bénh vién truc thudc Pai hoc Ninh Ba s6 1. Két
qua xét nghiém ABO thudong quy cho thdy cac
phan tng dinh nhom xudi - ngugc khong trung
khdp, budc khoa Truyén mau phai tién hanh cac xét
nghiém chuyén sau.

Phén tich di truyén bang k¥ thuét sinh hoc
phan tir cho thiy bénh nhan mang dot bién phirc
hop & gene FUT1, khién co thé gan nhu khong tong
hop duoc khang nguyén H - thanh phan nén tang dé
hinh thanh cac nhdm mau A, B, O. Ttr do, cac bac si
xac dinh day la truong hop “nhém mau Bombay
gi4” (para-Bombay), mdt dang nhém mau cuc ky
hiém trong lam sang.

Ngay sau khi chan doan dugc x4c lap, bénh
vién d3 kich hoat co ché phan tng nhanh, t6 chirc
hoi chan da chuyén khoa va xay dung phac do phau
thuat, quan ly mau cé thé héa. Ca md dugc thuc
hién an toan ma khong can truyén mau di loai, bénh
nhan hdi phuc tdt va da xudt vién.

Theo cac chuyén gia truyén mau, so di
nhdm mau nay dugc goi 1a “mdu khiing long” 1a vi
muc d6 hiém gdp ddc biét. Tinh dén nam 2025,
Hiép hoi Truyén mau Qudc té di cong nhan 48 hé
nhom mau véi 371 khang nguyén khac nhau. Mot
nhom mau duoc xép vao dién hiém khi ty 1€ Xuat
hién duéi 0,1% dan sd, trong khi nhém Bombay
gidcon thap hon nhiéu lan.

biém nguy hiém ctia nhém méu nay nim &
chd khong thé xac dinh chinh xac bing cic xét
nghiém thong thuong. Néu truyén nham mau O
thong thuong, khang nguyén H trén hong cau
ngudi cho c6 thé phan Gng v6i khang thé khang H
hodc khang HI trong co thé ngudi nhan, giy tan
mau cap, suy than, sdc, tham chi tir vong.

Gidi chuyén mén khuyén cao, nhém mau
Bombay gid c6 tinh di truyén, ngudi than trong gia
dinh nén dugc tim soat som. Trong trudng hop
phat hién, ngudi mang nhém méau hiém nén luu gidr
thong tin y té ca nhan, chi dong tu van ngan hang
mau hodc bénh vién dé co phuong an dy trir mau ty
than khi can thiét.

“Viéc hiéu rd nhém méau ciia minh khong
chi giup bao vé strc khoe ca nhan, ma con co thé
cliru song nguoi khac trong nhirng tinh hubng khan
cap , dai dién khoa Truyen mau cuia bénh vién
nhdnmanh. m
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Ngw¢éi sang lap nganh héa
hoc polymer

himg 1y thuyét tién phong cua

Hermann Staudinger v€ céu truc

polymer di thay d6i hiéu biét cua
chungta vé cao su tu nhién, nhua va cac dai phan tr
sinh hoc, tir d6 dat nén moéng cho nhiéu tién bd
trong linh vuc khoa hoc vat li¢u va khoa hoc su
song.

Hermann Staudinger (1881-1965)

Hermann Staudinger sinh ra tai Worms,
Buc vao ngay 23/3/1881. Ngay tir nho, 6ng da say
mé kham pha cdy cdi va thién nhién, vi vay 6ng
dang ky vao chuyén nganh nghién ctru thyc vat tai
Pai hoc Halle sau khi tot nghiép trung hoc nim
1899. Tuy nhién, trong thoi gian di hoc, 6ng nhan
théy héa hoc méi chinh 1a niém dam mé thuc su
cuaminh.

Nam 1903, khi chi mdi 22 :cuéi, Staudinger
da bao v¢ thanh cong luan éan tién si ¢ Dai hoc
Halle. Sau d6, 6ng tiép tuc nghién ctru sau tién si tai
phong thi nghiém cta Johannes Thiele & Dai hoc
Strasbourg, noi 6ng kham phd ra cac hop chat
keten, mot nhém hoéa chit dé tham gia vao nhiéu
phan ung hoa hoc khac nhau.

Néam 1907, 6ng tré thanh giéo su tai Dai
hoc K¥ thuat Karlsruhe. Trong thoi gian nay, 6ng
tap trung phat trién céac phuorng phap tong hop
butadiene va isoprene — cac tién chat quan trong
trong san Xuét cao su.

Nam 1912, Staudinger chuyén dén Vién
Cong nghé Lién bang Thuy ST (ETH Zurich). Ong
ti€p tuc nghién ctru cac phan ing téng hop hitu co,
dong thoi bit dau tim hiéu nhitng hop chat ty nhién
c6 hoattinh sinh hoc.

Ong da hop tac voi Leopold Ruzicka dé xac
dinh ciu tric cta pyrethrin — mot hop chat dung
lam thudc trir sau ty nhién. Trong Thé chién I,
Staudinger da nghién ciru cac hop chét thay thé cho
nhimg san pham khan hiém trong tu nhién, bao
gom huong liéu ca phé nhan tao.

Nim 1920 danh dau mot budc ngoat 1on
trong sy nghi€p cua Staudinger khi 6ng tr¢ thanh
nguoi tién phong nghién ctru hgp chat polymer.
Ong da gy chan dong cong dong héa hoc quéc té

U TAM & TiM HIEU

duong thoi khi dé xuat gia thuyét cho rang cac vat
liéu nhu cao su tu nhién, tinh bot, cellulose va
protein ¢6 khéi lwong phan tir rat 16n.

Trong bai bao khoa hoc véi tua dé “Uber
Polymerisation” duoc cong bd trén tap chi
Berichte der Deutschen Chemischen Gesellschaft
cua Hiép hoi Hoéa hoc Puc vao thang 6/1920,
Staudinger da trinh bay mot sO phan ung tao ra
nhitng phén tir c6 khoi luong 16n bang cach két hop
cac phan tr nhd, 1ap di lap lai thong qua lién keét
cong hoa tri. Ong goi qua trinh tao ra cac dai phan
tir (macromolecule) noi trén 1a “phan tng polymer
héa”.

bay 1a mdt y tudng mang tinh dot pha, di
nguoc lai quan niém pho bién lic by gid. Khi do,
cong d6ng khoa hoc tin rang cac vat liéu nhu cao su
veé ban chat chi 1a mot tap hopriéng 1€ cta cac phan
tir rat nho. Trén thuc té, cao su 1a mot hop chat
polymer cao phan tir. DU cung cip nhiéu bing
chimg thue nghiém thuyét phuc, Staudinger gap
phai sy phan doi manh mé tir cac nha héa hoc hiru
co hang dau trong gan hai thap ky.

Staudinger nh lai trong cudn ty truyén ctia
minh: “Cac dong nghiép cua toi to ra hoai nghi vé
hudng nghién clru méi nay. Ho hoi toi tai sao lai roi
b6 linh vyc nghién ctru hap dan lién quan dén cac
hop chit co khéi luong phan tir thip dé lam viéc
v&inhitng hop chat kém hép dan va khé dinh nghia
nhu cao su va polymer tong hop”.

Du vy, Staudinger khong hé nan chi. Vao
cudi nhitng nam 1920, 6ng da cung cap thém bang
chimg dya trén phép do do nhét dé x4c nhan rang
khéi luong phan tir cua polymer khong thay dbi
trong qué trinh bién d6i hoa hoc.

Nam 1927, Staudinger va cong su da
chimg minh cac polymer dugc tao ra trong phong
thi nghiém c6 thé dung dé ché tao loai s¢i tong hO’p
co6 déc tinh tuong tu nhu soi tu nhién. Trude do, cac
nha khoa hoc tin réng cac loai soi khong thé san
xuat bang bién phap nhan tao, thay vao dé chung
chi hinh thanh trong moi truong tu nhién thong qua
thue véat (nhu bong va lanh) va dong vat (nhu long
clru va to taim). Phat hién cua Staudinger 1a tién dé
gitip Wallace Carothers diéu ché thanh cong soi
nylon sau nay.

Dén thap nién 1930, khai niém dai phén tir
ctia Staudinger bat dau dwoc chip nhan rong rii
hon va ung dung rong rdi trong linh vuc cong
nghiép. Ong cung dam nhan cong viéc mai tai Dai
hoc Freiburg, noi 6ng danh toan by tim huyet de
phat trién linh virc héa hoc polymer méi ndi. Ong
khong chi nghién ctu cac polymer ty nhién nhu
cellulose, cao suma con mé rng sang cac polymer
tong hop bao gdm polyoxymethylene, polystyrene
vapolyethylene oxide.

Nhiing nghién ciru ctia ong dit nén méng
cho sy ra doi cua céac vat liéu polymer hién dai, c6
nhiéu tinh Umg dyng trong nhiéu linh vyc, tir dong
g6i thuc pham, dét may, cho dén cong nghé y té va
ky thuat sinh hoc. Vat liéu polymer c6 nhiéu wu
diém chang han nhu tinh linh hoat, gia r¢, de tai
ché, tiét kiém nang luong trong qua trinh san xudt.

Cac nghién ctru cua Staudinger dugc cong
b6 trén 800 4n pham v6i hon 10.000 trang tai lidu
khoa hoc. Ong d3 tém tit nhitng nghién ctru cua
minh trong cudn tu truyén “From Organic
Chemistry to Macromolecules” (Ttr héa hoc hitu
co dén dai phan tir).

Cubn sach gido khoa clia ong véi tua dé
“The High Molecular Weight Organic Compounds
Rubber and Cellulose” (Hop chét hitu co khéi
luong 16n: Cao su va Cellulose) duoc xudt ban nam
1932 14 tai liéu tham khao quan trong ctia nhidu nha
héa hoc va cong ty hoa chat.

Nam 1947, Staudinger da hop tac véi nha
xuat ban Wepf & Company c6 tru sé tai Basel dé ra
mit tap chi m&i mang tén Makromolekulare
Chemie (Héa hoc cao phan tir). Trong hon 50 nam,
tap chi nay da cung cip mot dién dan tuyét voi cho
nhitng cudc thdo luan khoa hoc so61 ndi, cling nhu
thiic ddy sy phét trién ctia vat liu polymer

Staudinger ludn duy tri mo6i quan hé chat
ché v6i cac doanh nghiép dé tim kiém ngudn tai trg
cho ngh1en clru ciia minh, ddng thoi 6 ong cling dam
nhén vai tro ¢b van k¥ thuat cho mot s6 cong ty san
xpat nhya va cao su. Tirndm 1950, hoi thao do dng
to chure da tré thanh sy kién hang nam 16n nhat vé
polymer tai Purc, thu hut hon 700 nha khoa hoc va
k¥ su tham gia.

Nam 1953, sau hon ba thap ky cbng hién,
Staudinger dugc trao giai Nobel Hoa hoc vi nhitng
ddng gop to 16n cua 6ng trong viéc sang 14p nganh
khoa hoc vé polymer. Trong bai phéat biéu nhan
giai, Staudinger nhdn manh vai trd cta cac dai
phan tu khong chi ¢ linh vuc khoa hoc vat liéu ma
con trong linh vyc sinh hoc, m¢ dudng cho cac
nghién ctru li€n nganh vé polymer va héa hoc su
song.

Ngoai cong viéc nghién curu, Staudinger
cling quan tAm dén cac van dé dao duc va chinh tri.
Trong cudc Chién tranh Thé chién 14n Thir nhAt,
ong cong khai chi trich viéc str dung vii khi hoa hoc
va phan d6i ngudi ban cii Fritz Haber da phat trién
khi doc dé hd tro cho nd luc chién tranh cua quan
doi buec.

Staudinger qua doi nam 1965, nhung di san
ctia 6ng van con sdng mai. Cong trinh nghién ctru
tién phong cua 6ng vé polymer da gép phan tao ra
nhiéu vat liéu téng hop mdi voi nhiing vu diém
vuot trdi, co tinh tng dung cao trong nhleu linh
vuc, gop phan cai thién chat lugng cudc séng cua

connguoi. m

* Vinguwoi ta khong hoi

Nguoidan 6ng dung xe hoi vién canh sat:
-Toi c6 thé dau xe ¢ day dugc khong?

- Khong!

-Thé nhitng chiéc xe kia sao lai duge dau?
- Viho khonghai!!!

Trang 15A



Issue # 2188 * Saturday, January 31, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

SUU TAM & TiM HIE

NASA tiét 16 ngay “tan thé”
cua trai dat, yéu té song con cho
hanh tinh dang dém ngwoc dén
luc can kiét

Ot nghién ctru cia NASA da ude

tinh thoi diém Trai DAt s& can

kiét oxy, déng nghia voi ngay
“su sdng két thuc”.

Theo nghién ctru cong bé trén tap chi
Nature Geoscience, bau khi quyén giau oxy cua
Trai Dat cubi cung s€ chuyén sang trang thai giau
metan. Su thay d6i nay s& x6a so sur song

Céc nha khoa hoc NASA cho rang nguyén
nhan dén tir 46 sang ngdy cang ting ctia mat troi,
khién hanh tinh nong 1én va lam bién ddi carbon
dioxide cuakhi quyén.

Diéu nay tao ra phan tmg day chuyen nguy
hiém ddi véi cac sinh vat séng. Thuc vat can CO2
dé ‘quang hop, vi vay khi lugng carbon dioxide bién
mét, tham thuc vat s& chét.

Vithuc vatla nguén san xuat oxy chinh cta
trai dat, sy tuyét chiing cua chung déng nghia véi
viéc qua trinh san Xuét oxy s€ ngung lai trong khi
lugng oxy hién c6 van tlep tuc bi ti€u thu.

Con ngudi va hau hét cac sinh vat song
phuc tap khac s& di€t vong trong nhiing diéu kién
khac nghiét nay, chi co6 céc vi sinh vat ky khi méi
sdng sot.

Du hién nay cé mdt sb thi nghiém nham
lam giam birc xa mit troi dé d6i phé voi bién doi
khihdu, co quan vii tru My khang dinh kich ban trai
dat thiéu oxy van con rit xa trong tuong lai.

Pho gido su tai Pai hoc Toho Kazumi
Ozaki va Pho gido su tai Vién Cong nghé Georgia
Christopher Reinhard da xay dung mot md hinh
may tinh cua Trai Dat ¢ mo phong cac qué trinh
khihau va sinh hoéa.

Duya trén két qua mo phong, nhém nghién
ctru cho rang trong khoang 1 ty nam nira, ham
lugng oxy trong khi quyen trai dat c6 thé giam
xuong dudi 10% so voi muc hién nay.

“Thong thuong, nguoi ta cho rang sinh
quyen trai dét s& cham dut sau khoang 2 ty nam do
su két hop gitra hién tuong qua néng va sy thiéu hut
CO2 cho qué trinh quang hop. Néu diéu d6 ding,
noéng do oxy khi quyén cling s€ giam trong tuong
lai xa. Tuy nhién, thoi dlem va co ché cu thé cua
qua trinh ndy van chuard”, Pho gido sw Ozaki néi.

Tuy nhién, cac nha khoa hoc canh bao réng
tinh trang thiéu oxy s& bat ddu khong thé “ctru van”
trong vong 10.000 nam t6i, sém hon nhiéu so voi
ude tinh.

Nghién ctu dugc tai trg mot phﬁn boi
chuong trinh Sinh hoc vii tru cuia NASA. Nghién
ctru cho biét khi mat troi néng dan theo thoi gian,
cac hién tuong nhu bung phat nang lu:orng mat troi
c6 thé xay ra. Nhitng su kién nay giai phong nang
luong rat lon dong thoi co thé 1am x40 tron manh
bau khi quyen va tlr quyén cia trai dat. Hé qua la
ndng do oxy va ozone bi anh hudng.

Theo nha nghién ctru chinh Kazumi Ozaki,
hién tuong "giam oxy manh" s& ddn dén "ndng do
khi metan cao, nbng do CO2 thép va su bién mat
clia tang ozone' trong khi quyén Trai dat.

“Céc mo hinh cho thay qua trinh suy giam
oxy trong khi quyén, v6i ndong d6 02 giam manh
xudng muce tuong ty thoi ky trai dat nguyén thuy,
nhiéu kha ning s& xay ra trudce khi kh1 hau trai dat
budc vao trang thai “nha kinh ém” va trudce khi
nudc bé mat bi mat di trén dién rong”, Ozaki va
Reinhard viét trong nghién cuu.

Nhém tac gia cho ring sy suy giam OXy
trong tuong lai 12 hé qua khong thé tranh khoi cua
viéc birc xa mit troi tang 1én. Thoi diém cu thé caa
qué trinh nay phu thudc vao sy trao ddi cac yéu to
khir gitta 16p phu trai dat, dai dwong, khi quyén va
vo trai dat. q ,

Do oxy khi quyén dugc coi la mot dau hi¢u
sinh hoc ctia su song trén trai dat, nghién ctru da sir
dung mot md hinh phirc tap, két hop di liéu sinh -
dia hoa va khi hiu, dé dy béo sy thay d6i ciia bau
khi quyén.

Tir 1au, cac nha khoa hoc cling nghién ctru
oxy khi quyén nhu mot diu hi¢u tiém ning ctia su
song trén cac hanh tinh xa x6i trong hé mat troi.

Bing cach nghién cau qua trinh trai dat tro
nén glau oxy va cach nong do nay bién doi theo
thoi gian, cac nha sinh hoc vii try c6 thé rat ra manh
mdi quan trong cho vi€c sir dung oxy nhu mot chi
dau dé phat hién sy song o nhiing hanh tinh khac. m

21 nam'h0| sinh cua ngwoi
dan éng bi cat déi co' thé

1 xe tai can dat do6i ngudi nam

2004, Peng Shuilin khong chi song

sot ky di€éu ma con trd thanh doanh
nhén va diém tua cho hang nghin ngudi khuyét tat
sudt 30 nam qua.

Ngay 9/3/2004 la cot méc dinh ménh cta
ong Peng Shuilin (nguoi Ho Nam) khi dang 1am
viéc tai Tham Quyen Mot chiéc xe tai hang nang
dd can ngang ngudi khién 6ng vinh vién mét di
phén than dudi. Tinh lai sau nhiéu cudc dai ph?lu,
chiéu cao ctia ngudi dan 6ng 1,67 m nay chi con lai
78 cm.

Y hoc ghl nhén 6ng 1a truong hop hy hiru
trén thé gidi song sot sau phau thuat cét bo co thé
(Hemicorporectomy) ¢ vi tri cao va di¢n tich 16n
nhu vay.

Nhimng ngay dau sau tai nan 1a "dia nguc"
v0i Peng. Nbi dau thé x4c cling mic cam tan phe
khién 6ng nhiéu 1an tuyét vong. Chinh tinh yéu cta
vo con va sy dum boc ctia cong ddng da niu gitr 6 ong
¢ lai. "T6i ty nhu chi. can con soéng 1a con hy vong",
ong Peng, hién 64 tudi, nhd lai.

Trong hanh trinh gianh glat su song 4y,
khong thé khong nhic dén ngudi vo Zhou Aiqun
(Chau Ai Quan). Sudt nhitg ndm dau sau tai nan,
khi 6ng Peng chua thé tu di chuyén, ba Zhou tro
thanh d6i chan ciia chong. Ngudi dan quanh viing
da quen véi hinh anh nguoi phu nit nho bé cong

chdng trén lung di khap noi, tir bénh vién dén cac
co quan dé lam thu tuc.

Ba khong chi lo ting bita an, gidc ngu, v¢
sinh vét thuong ma con 1a nguoi duy nhat kién
nhan gat di nhing glot nudc mat tuy€t vong cua
chong, thi thim dong vién 6ng mdi dém. Chinh su
hy sinh thim ling va tinh yéu vo diéu kién ctia ba 1a
liéu thudc tinh than manh nhét gitip 6ng Peng chién
thang tir thin va vuc day tir tro tan.

Peng, 64 tudi (trdi) va nhwng nguoi cung
canhngo

Sau thoi gian dai diéu tri, 6ng trg Ve qué
nha. Thay vi séng dua vao trg cip, Peng quyét tim
tu Iuc canh sinh. Nam 2008, 6ng m¢é mdt cua hang
tién loi mang tén "Cira hang ban than nhan" (Nguoi
nura than).

"Cai tén nay khong goi sy bi luy, ma la
thuong hi¢u cua t61", 6ng ndi. Cira hang cua Peng
nhanh chéng noi tleng khip ving nho uy tin va gia
ca hop ly. Khi kinh té 6n dinh, 6ng chii dong xin rit
khoi danh sdch hg ngheo.

Khong chi lam giau cho ban than, 6ng danh
phan doi con lai dé vue ddy nhitng ngudi ciing canh
ngd. Nam 2010, nghe tin Wang Shan - ¢6 bé 13 tudi
& Tay An mudn ty ttr vi mét d6i chan, ong Peng da
vuot hang nghin km dén tham. Hinh anh nguoi dan
ong chi cao 78 cm di chuyén thoan thodt trén xe
lan, vira biéu dién thé luc vira dong vién: "Chan
khong di dugc thi ta con doi tay" da gitap co gai tré
tim lai niém tin séng.

O tudi xé chiéu, Peng Shuilin tiép tuc bat
kip xu huéng khi chuyén sang lam livestream.
Kénh cua 6ng thu hat hon 500.000 nguoi theo doi,
trd thanh noi tu van tam 1y va chia sé kinh nghiém
khoinghiép cho ngudi khuyét tat.

Puoc cha truyén cam htng, anh Peng
Yuexiang, con trai 6ng, cling tich cuc tham gia cac
hoat dong xa hdi. Nam 2023, Yuexiang thanh 1ap
cong ty cong nghé, phdi hop véi dia phuong mo
cac khoa dao tao ky néng so mién phi. Tai day,
nhitng nguoi yéu thé duoc hoc cach ban dic san
qué huong, trd thanh nhiing nha sang tao ndi dung
dé tu chu kinh té.

_ Hiéntai, di vin phai d6i mit v6i nhiéu van
dé st khoe do di ching tai nan, 6ng Peng van giit
nu cudi lac quan. "Chi can cudc doi khong tir bo
toi, to1 s€ khong tir bd cudc doi", ngudi dan 6ng cao
78 cmnodi. m
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Mé Tan Thiay Hoang chwa
aidammé& sau 2.200 nam

6i thiét ké phirc tap, c6 thé chira

bay phong thi va thuy ngan doc

hai, lang mo Tan Thuy Hoang
chua timg duge mo sudt hang nghin nam.

Nam 1974, nong dén ¢ tinh Thiém Tay,
Trung Quoc c6 mot phat hién lam chan dong g101
khao co toan cau. Ban dau, ho chi tim thiy vai
manh dit sét, nhung qua trinh khai quét sau d6 hé
16 mot doi quan dat nung véi khoang 8.000 twong
binh linh kich thudc twong duong ngudi that.

boi quan nay rit dang kinh ngac, nhung
moi chi la mot phan clia cong trinh bi an va d sd
hon nhiéu - quan thé ling mo Tan Thuy Hoang,
hoang dé dau tién ctia Trung Quédc, cai tri nam 221-
210 trude Cong nguyeén.

Cong trinh ¢6 dai dd sd va phirc tap

Quan thé ling mo Tan Thuy Hoang duoc
cho 1a xay dung trong khoang 38 nam, hoan thanh
vao khoang nam 208 trudc Cong nguyén, dua theo
bd cuc ciia Him Duong - kinh d6 thoi nha Tan.
Theo UNESCO, toan bo quan thé cé dién tich
khoang 56,25 km2, tuong dwong mot thanh phé.

Céc st gia Trung Qudc ¢6 dai nhu Tu Ma
Thi€n md ta cdng trinh gidng cung dién ngam
khong 16 v6i "nhiig dong song thuy ngan" chay
qua céac kénh dan. Ong cho rang viéc xay dung
cong trinh can dén khoang 700.000 lao dong,
nhung khong nhic gi dén doi quan dat nung.

M5t sb nha st hoc hién dai nhu John Man
woc tinh, luong cong nhéan thuc té co 18 khoang
16.000 nguoi, van 1a mot con sb rat 16n. Tu M3
Thi€n con miéu ta lang mg c6 tran kham ngoc trai
dé mo phong bau troi dém va trang bi nhing co ché
phong thu tinh vi, ¢ thé gdm no hodc bay 16 xo,
gitp ngan chan ké xam nhap.

Gi61 chuyén gia hién chua rd do chinh xac
ctia nhig miéu ta nay, nhung mot s6 c6 vé phu
hop véi nghién ctru khao ¢6 va khoa hoc hién dai.
Viduy, cac cude khao sat dia vatly cho thay néng do
thuy ngan xung quanh ling mé cao hon 20-50 lan
so v&i muc tu nhién.

Thép nién 1980, nhém nghién ctru & Vién
kham pha dia vét ly va dia héa hoc Trung Québc
phat hién dat xung quanh lang md c6 nong do thuy
ngan cao hon dang ké so véi khu vuc lan can.
Trong khi & nhitng noi héo lanh, dit thuong chira
trung binh 30 ppb (phan ty) thuy ngén, muc trung
binh trong ling m 1a 250 ppb, mdt s6 chd tham chi
1én t611.500 ppb.

Trong nghién cuu khac dang trén tap chi
Nature, nhém chuyén gia tai Trung tdam Nghién
ctru Quang Dién tir thudc Pai hoc Su pham Nam
Trung Qudc va Bao tang Lang md Tan Thuy
Hoang két luan: "Thuy ngan d& bay hoi c6 thé thoat
ra qua cac vét nut (vét nit xuat hién bén trong cau
tric qua thoi gian) va cudce dleu tra cua chung t6i

cung ¢ cho nhing ghi chép cd xua vé ham mo -
cau tric dugc cho 1a chua tirng bi mo ra hay cudp

UU TAM & TiM HIEU

n

pha".

Diéu nay cho thay khu vure bi 6 nhiém thiy
ngan, hoidc thuc sy ¢ cac hd chira thuy ngan bén
trong. Radar xuyén dat cung phat hién nhleu
khoang rdng 16n va yéu td cau tric cho thay su ton
tai cia mot can phong nhiéu tang.

Ly do chwa ai dim m& md Tan Thiy
Hoang

Du da khdm phé nhiéu khu vuc ria ngoai
nhu cac xuong, hd chon, xe ngua va doi quan dat
nung, gi6i chuyén gia van chua m& go mo trung
tam chtra phong chén cit caa Tan Thay Hoang. Co6
1€ chua ai ting nhin vao bén trong md suot hon
2.200 ndm qua, k& tir khi vi hoang dé ndi tiéng
dugc chon cat.

Theo Interesting Engineering, 1y do dau
tién 1a kho dam bao an toan. Nhitng co ché phong
thi va song thiy ngan doc hai khién bét cir ai ciing
phai suy nghiky trudc khi budce vao lang md.

Hoi thuy ngan ro ri v6n da gay ra rai ro moi
truong trén bé mat. Néu ng01 md thuc sy chira cac
ho hoic kénh thuy ngan, viéc khai quat ma khong
co c()ng nghé kiém soat thich hop c6 thé khién cong
nhén va khu vyc xung quanh ti€p xuc véi khi doe.
Qua trinh xir 1y s& can dén k¥ su héa hoc, chuyén
g1a thong gid, hé thong xur 1y vét liéu nguy hiém va
giam sat khi quyén theo thoi gian thuc.

) Ly do tiép theo 13 kho bao ton. Vély t}luyét,
néu mo lang mo, sy thay doi nhiét 6, do am, sy
x4m nhap cia oxy va vi khudn c6 thé gay hu hai
khong thé khic phuc cho moi thir bén trong. Quan
tai son mai, lya, tugng son mau, tai li€u, vii khi,
tham théu va vat liéu hitu co khéac déu s& gap rai ro
16n.

Theo IFL Science, mdt trong nhitng vi du
ndi bat nhat vé ruii ro nay 1a chuyén khai quat thanh
phé Troy cua nha khao cb Heinrich Schliemann
nhu'ng nam 1870. Do voi vang va suy nghi don
gian, hanh dong cua Schliemann da pha hay gan
nhu moi du vét ctia chinh thanh phd ma 6ng mudn
kham pha. Ngoai ra, khi d6i quan dat nung duoc
khai quét 1an d4u vao nhitng nam 1970, 16p mau
ruc rd phu trén 4o gidp cla tugng bong troc chi sau
vai phut tiép xtc voi khong khi.

Du ngay nay, khoa hoc bao t6n di tién bo
dang ké, ling mo trung tim van 13 thach thirc
khong 16. Co quan Di san Van hoa Qudc gia Trung
Qudc da tuan thu nguyén tic "khong khai quat trir
khi c6 thé bao tdon" - diéu ma cong nghé hién tai
chua thé dap ung v6i mot di tich quy mo 16n, khép
kin su6t hang nghin nam.

Ly do thtr ba lién quan dén van dé quan ly
va trach nhiém. Tan Thuy Hoang khong chilanhan
vat lich sir ma con dong vai tro nén tang trong cau
chuyen qudc g1a ctia Trung Qudc. Vi vay, lang mo
ctia 6ng cling giébng nhu mot tuong dai qubc gia.
Mot cudc khai quat that bai hodc sai 1am bao ton
nghiém trong s& khién cong chiing phan nd. Do do,
gioi chuyén gia chon cach tiép can than trong va
cho cong nghé cai tién thém.

Du chua thé mé lang md, cac nha khoa hoc
van thu duoc thong tin gid tri tir xa. Nhiéu nam qua,

ho thyc hién hang loat cudc tham do khong xam lan
tai day, bao gom lap ban d6 cau tric bén trong bang
radar xuyén dat. Nhiéu nhom nghién ctu da tién
hanh do tur truong dé xac dinh nong do kim loai, lay
mau khi dé xac dinh chat dé bay hoi va chup anh vé
tinh d6 phan giai cao nhiam theo doi sy syt lin.
Ngoai ra, ho cling thdam do tir xa nhiing c6ng trinh
bén ngoai, h6 chon va khu phu trg. Thyc t€, lang
mo Tan Thuy Hoang 1 mot trong nhing cong trinh
chuamo dugc nghlen cliru nhleu nhatthé g10’1 [

_ Chocaan5 tan &6t moéi ngay
de “dep dang, thom thit”

uang Ke va cong su Jiang Sheng

quan ly mot ao ca rong khoang 4

a tai thanh phd Trudng Sa, tinh

Ho6 Nam. Gan déy, trang trai cua ho thu hut sy chuy

dic biét nhd ché d6 dinh dudng cay nong danh cho
dancahon2.000 con.

Y tudng nay Xuat phat tur viéc Kuang nhén
thay dia phuong c6 ngudn ot doi dao, nhiéu khi bi
ton dong hodc loai bo vi mdu ma x4u. Anh quyét
dinh thu gom s6 ndng san nay vé lam thirc n chan
nuoi.

"Vao cao dlem chung t6i c6 thé tiéu thy téi
5 thn 6t mdi ngay", Kuang tuyén bd trén to Jiupai
News. Theo chu ao, dan ca duoc an du loai tur 6t
simg dén 6t chi thién. Kuang mo ta 1 ca "rat
nghién" mon nay, thuong boi duoi theo ngay khi 6t
vua dugc ném xudng. Trudc nhitng binh ludn lo
ngai ca bi cay, anh hom hinh dép: "Ngudi an cay thi
uong nudc, ca song trong nudc nén néu cay qua
ching chi viéc uéng thém nude laxong".

Du6i goc d§ khoa hoc, chuyén gia Xu
Shude ctia Bai hoc Nong nghiép Ho Nam giai thich
trén Xiaoxiang Morning Post rang ca co co ché
cam nhan khic con ngudi. Ching chu yéu dung
khru gidc dé kiém &n nén khong chiu tic dong boi
vicay nong cua capsalcln trong ot.

"Hop chat trong 6t ¢ thé giup kich thich
thém an, ho tro tiéu hoa va tang kha nang khang
viém, phbng ky sinh trung cho c4", 6ng Xu noi.
M0t s6 nghién ctru trude day tai Bai hoc Cukurova
(Tho Nhi Ky) cling tung chi ra chlet Xuét 6t ¢ thé
gitip ca hdi cau vong tang trlrong t6t hon. Trong khi
d6, Thu vién Y khoa Qudc gia M§ cho thy hop
chat tao cay (capsaicin) anh huéng khac nhau tiy
loai: tac d()ng 1o rét 1én ca tuyét nhung khong gay
phan g véica ngua van.

Vé hiéu qua kinh té, hai chu trang trai cho
biét phuong phap nay giup tin dung phé pham
néng nghi¢p, gidm chi phi thirc an chdn nudi. Ho
khang dinh nhiing con ca dugc nudi bang 6t ¢ vay
béng, mau sic dep va chit luong thit thom ngon
hon so v4inudi tha thong thuong.

Tuy nhién, con s6 "5 tan 6t cho 2.000 con
ca" van gy nhiéu tranh cai vé tinh thuc té. Nhiéu
ngudi cho rang day c6 thé 1 cach n01 phong dai dé
quang ba cho thuong hiu "ca cay" cua vung dat
H6 Nam - noi ndi tiéng véi van hoa am thuc cay
noéng. m
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Gc_ri y bai tap tang co tay
sau hiéu qua

riceps Kickbacks la mét bai tp rén

luyén nhém co tam dau canh tay

(triceps) — nam & mit sau canh tay
trén.

Pay 1a mot trong nhitng dong tac phd bién
trong cac chuong trinh tip luyén tang co tay sau,
gitip canh tay san chic va khoe hon.

1. Vi sao nén thuc hi€én bai tap ting co
tay sau?

Co bap tay sau (triceps) chiém phéan 16n
kich thudgce va khéi lugng toan b canh tay. Co tay
saunam gilra co vai va cang tay, nguoc lai so vdi co
tay trudc va bap tay. Co tay sau 1a nhom co bap
chinh cuia doi tay, c6 nhi¢m vu chinh la thuc hién
cac dong tac dudi tay va gitip doi tay nhin can doi.

Triceps kickbacks 13 bai tip t6t nhit giup
co tay sau rin chic va khoe manh. Day 1a bai tap
chi tac dong vao nhém co bip tay sau, khong chi
ting cudng strc manh ma con tang tinh thim my
cho canh tay, phithop ddi voi ca nam 13n nit.

Khi tap dung cach va dung k¥ thuat bai tap
s€ mang lai tdc dung:

— Gitip co canh tay san chic : Khong giéng
cac bai tap tong hop tap trung cung mot lic nhiéu
nhom co khac nhau, bai tép triceps kickbacks chi
tac dong truc tiép dén co tay sau, gitp co thit cac
Q1 co, tao nén qua trinh stra chira, tir d6 gitp co san
chic hon.

— Giup tang lyc tay: Luc tay rat quan trong
cho cac hoat dong sinh hoat hing ngay va ca trong
qua trinh tap gym. Phat trién co tay sau khong chi
giup cai thién voc dang ma con gitp ban dé dang
thuc hién cac dong tac thé duc thé thao . Co tay sau
phat trién khoe manh 1a mot trong nhitng yéu to
giup cac vung co khac nhu co nguc, co vai, co lung
ciling san chic.

— Gilp giam céng thang cho c6 tay: Chan
thuong ¢ tay 1a diéu thuong xuyén xay ra khi
luyén tap. Khi thyc hién ding céch, bai tép triceps
kickbacks han ché dang ké viéc chin thuong cb
tay.

2. Cach thyc hién bai tip ting co bip tay
sau hiéu qua

C6 nhiéu tu thé dé thuc hién bai tap triceps
kickbacks nhu ding, gdp nguoi hodc gap nguoi
vao bang ghé. .. Tuy nhién, & tu thé nao thi ciing chi
c6 mdt cach dé thuc hién céc chuyén dong cua
dong tac.

Pé thuc hién dung ky thuat, cn chu y
nhitng van dé dudi day:

- Budc 1- Can lua chon hinh thirc luyén tap
phit hop: Chuan bi 2 qua ta c6 trong luong bang
nhau, phtt hop véi thé chat ctia ban than.

- Budc 2: Mbi tay cam mot qua ta, dang
rong hai chan bang vai, dua hong vé phia sau. Luu
y, trong qua trinh thuc hién phai duy tri cot séng
thang, than trén nghiéng mot goc 45 do so voi mat
san.

- Budce 3: Dua canh tay sang hai bén sao
cho khuyu tay giéng nhu dang dan chit vao co thé.
Day 1a vi tri bat ddu cua bai tap triceps kickbacks.

- Budce 4: M6 rong canh tay ra sau, dong
thoi siét chét co tam dau, sau d6 gap khuyu tay va
tur trha tay vé vi tri ban dau. q

- Lap lai dong tac voi s6 lan dé dap ung di
yéu cau ctia bai tap.

3. Nhirng sai 1Am thuwdong mic phai khi
tap bai tap ting co tay sau:

Mac du day 1a bai tap dé thuc hién nhung
lai rat d& mac sai 1am d6i v6i nhitng ngudi méi bat
dau. Mot s sai lam thuong gap khi tap luyén nhu:

- Str dung vai: Thay vi st dung co tam dau
thi mot sd nguoi khi mai bat dau luyén tap do
khong kiém soat dugc khoang cach md rong canh
tay dan dén vai bi uon ra. Diéu nay din dén bai tap
khong mang lai hi¢u qua.

- Di chuyén canh tay qua rong: Day cling 1a
mot trong nhitng sai 1am phd bién khi thuc hién bai
tap ndy. Cach nhan biét di chuyén céanh tay qua
rong 1a khi vai bi dung dua qua lai. Bé han ché mic
sai lam nay, trong sudt qua trinh thuc hién dong tac
can chu y sao cho canh tay trén song song v&i mit
dat, khong dé khuyu tay ha xubng. Toan b canh
tay & trén mot duong thang khi siét chat co tam dau.

- Str dung ta qué nang: Viéc lya chon ta tap
rit quan trong boi ddy 1a bai tap co lap. Néu s
dung ta qué nang thi trong qua trinh luyen tap sé
khong kiém soat dugc cac dong tac, dé sai k¥ thuat.
Diéu nay din dén bai tap khong dat hi¢u qua nhu y
ma con dé bi chan thuong. Vi vay, sit dung ta phi
hop v6i thé trang 14 rat quan trong trong qua trinh
luyén tap.

-Ubn cb tay: Dy cling la mdt trong nhiing
sai lam thuong méc phai. Trong khi mé rdng canh
tay vé phia sau, néu uén cong co tay ddng nghla voi
viéc khong sir dung hét co tam dau. Viéc udn cong
cd tay c6 thé din dén chan thuong trong qua trinh
luyén tap.

- Thuc hi¢n dong tac qua nhanh: Pay 1a
nguyen nhan din dén sai tu thé va ky thuat vira
giam hi¢u qua ma con dé bi chin thuong. Can kiém
soat tbe do chuyén dong mot cach chinh xac dé co
tay sau nhan du kich thich.

- Vong lung: Khi méi bat dau luyén tép,
nhiéu ngudi khong chiy gitr hmg thang d& dan dén
chan thuong. Can ¢ gang gilt lung thang, gong
chit co 16i s& giam thiéu nguy co chan thuong mot
cachdangké. m i

7 loai thwe pham chéng lao
héa dwoc cac “ngwei dep
khéng tudi” tin duing

hong can dén tham my, cic ngdi
sao duy tri vé dep thanh xuan nho
7 thyc pham ty nhién gitp ngin
ngtra 130 hda hi¢u qua.
Taylor Swift - Hat chia
Glong ca Blank Space lu6n xudt hién véi
vé ngoai tuoi sang, ddy stc sdng. Chia sé voi

Business Insider, Taylor Swift tiét 16 co thuong cho
hat chia vao sinh t6 hodc nudc ép trai cay: “Day
qua 1 bién phép tuyét voi dé giit cho lan da toi luon
tuoi sang, min mang”.

Hat chia giau chéat xo, Omega-3 ALA va
ORAC - chit chéng oxy héa manh, giup kich thich
san sinh collagen, lam chdm qua trinh 130 héa va
giam thiéu nép nhan.

Miranda Kerr - Dau 6 liu

O tudi 43 va 1a me ba con, Miranda Kerr
van giit duoc vé dep ngot ngao timg 1am say long
khan gia. Siéu mau nguoi Uc chia sé v6i ELLE
Phap rang c6 luén dung dau 6 liu trong ché do an
hang ngay: “Me khuyén t6i nén bo sung dau 6 liu vi
kha niang chéng ldo hoa da tuyét voi”. Dau 6 liu
chira axit béo lanh manh, vitamin E va cac chét
chéng oxy hoa tu nhién giup bao v¢, tai tao lan da,
giam viém, dong thoi hd trg san sinh collagen.

Victoria Beckham - C4 hoi

Victoria Beckham duy tri lan da cang bong
& tudi 51 nho 101 khuyén tir bac si da 1idu Harold
Lancer: “Téi dugc khuyén nén an cé hdi mdi ngay
dé cai thién lan da va no thuc su c6 tac dung”. Ca
hoi chira nhiéu vitamin B, protein nac va chat béo
khong bio hoa, gitip da gitr 4m, ting do dan hoi va
nganngura ldo héa hi¢u qua.

Jennifer Aniston - Bt yén mach

Nguoi dep Jennifer Aniston - biéu tugng
nhan sic Hollywood - luén wu ai bot yén mach
trong bita sang. Co tirng chia sé voi ELLE: “Trudce
khi bot yén mach nau xong, t6i danh bong long
trang trimg roi tron vao gitip mén an min va ngon
hon nhiéu”.

Yén mach giau chét xo, vitamin nhém B,
k&m, magié cting cac chat chdng oxy hoa gitip nudi
dudng lan da, tang san sinh collagen va lam cham
qua trinh 130 hoa.

Gwyneth Paltrow - Bo hanh nhan

Nir dién vién kiém doanh nhan Gwyneth
Paltrow, 53 tudi, thuong khoi dau ngay méibang ly
sinh t6 bo hanh nhan: “T6i thich udng sita hat pha
bo hanh nhén, vira ngon lai vira tét cho da”. Bo
hanh nhén giau vitamin A, E, B va D, ¢4 kha néng
dudng & am, 1am mem da, ngin ngira nép nhan va
thiic day tai tao té bao.

Priyanka Chopra - Bot nghé

Hoa hau Thé gi6i 2000 Priyanka Chopra
ludn gin bo véi bot nghé nhu mot phan cua bi
quyét lam dep: “Bot nghé giup duy tri lan da rang
ngoi nho thanh phan chéng oxy hoa va vitamin ty
nhién”. V6i curcumin, hoat chat chng viém manh
m&, bot nghé giup lam lanh ton thuong da, lam
sang da va giam tham hicu qua.

Meryl Streep - Tra xanh

Biéu tuong dién anh Meryl Streep 6 tu01 76
van gilr phong théi rang r& va tran day strc séng. Ba
cho biét: “Tra xanh 13 thirc udng yéu thich cta toi vi
kha nang chéng l3o héa tu nhién”. Tra xanh chira
EGCG, chit chong oxy héa manh, gitp thic day
trao ddi chét, hd tro 1an da khoe manh, déng thoi
mang lai cam giac thu gidn, nhe nhang. m
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DPac san dat nhat thé gioi
40 triéu/kg, Viét Nam coé loai
thién nhién nguyén ban, thom
ngot chang kém canh

rong thé gidi mat ong, co nhiing

giot mat dugc vi nhu “vang long”

boi d6 quy hiém va gia tri dinh
dudng dac bi¢t. Mot trong s6 d6 1a mat ong
Manuka von 14 niém tu hao cia New Zealand, tung
dugc ban véi gia 1én téi hon 40 triéu dong/kg. Thé
nhung, it ai biét réng, ngay tai Viét Nam, ring U
Minh ciing san sinh ra mot loai dac san ty nhién
hiém c6, mang huong vi tinh tay khong hé thua
kém, lai v6 cung phai chang.

Matong Manuka —“Vang léng” tir xir s&
Kiwi

Theo to BBC va New Zealand Herald, mat
ong Manuka dugc san xuét tir phan hoa cua cay
Manuka (Leptospermum scoparium), mot loai cay
chi mgc ¢ vung rung nii hoang da cia New
Zealand. Loai mat nay duoc sin don trén toan cau
vi chira hoat chat methylglyoxal (MGO) c6 kha
nang khang khuan manh, giup lam lanh vét
thuong, ho tro tiéu hoa va ting st de khang.

D6 hiém ctia mat Manuka nam o cho mua
hoa Manuka chi kéo dai khoang 2—6 tuan mdi nam,
trong didu kién thoi tiét phai that 1y tuong de ong co
thé hiat mat. San luong thu hoach vi thé cuc thap,
khién gia ban ting vot. Trén thi truong qudc t&, mot
lo mat ong Manuka UMF 20+ (ham luong hoat
chét cao nhat) co thé dat gia 1.000-1.500 USD/kg,
tuong duong 25-40 triéu dong.

Khong chi dit d6, mat ong Manuka con
mang huong vi rat dac biét: dam, hoi chat ¢ dau
ludi nhung hau ngot ldu va thom ndng. Nhiéu
chuyén gia 4m thuc mé ta cam giac khi thuong
thirc mat Manuka giéng nhu “ném mét loai rugu
vang lau nam” vua tinh té, day vi va dé lai du Am
khé quén.

Mat ong rung U Minh —
thién nhién Viét Nam

Néu New Zealand tu hao véi Manuka, thi
ngudi Viét Nam ciing ¢6 thé ty hao véi mét ong
rung U Minh 13 mdt mén qua tinh tuy cua rung
ngap man mién Ty Nam Bo. Theo Bao Ca Mau va
VnExpress, mia ong vé rimg U Minh thuong roi
vao thang 12 dén thang 4 nam sau, khi tram va
dude no ro. Pay ciing 1a thoi diém nhitng ngudi tho
ong bat ddu hanh trinh sin mat gitra rimg tram bat
ngan.

“Bau vat” ciia

Khac véi mat ong nuodi, mat rung U Minh
hoan toan do ong hoang da ty 1am to trén céc than
cdy tram. Ngudi dan phai men theo 16i ring, leo 1én
cao dé léy mat 1a mdt cong viéc doi hadi sy khéo 1éo
va can dam. Mdi nam, mdi t6 ong chi cho vai lit
mat, c6 khi phai doi bang hang gid ngup lan giira
rimg va d6i mat voi hang trim con ong rimg dang
bao v¢ “kho bau”.

Mat ong U Minh ¢6 mau vang ho phéch,

PHU NU & GIA DINH 1

mui thom ndng nan, khi ném thay vi ngot thanh pha
chit chat nhe déc trung cua phén hoa tram. Nguc‘ri
mién Tay thuong goi do 1a “vi ngot cua rung”, boi
chi cAn mot mudng mat nguyén chat 1 da lan toa
huong ring ngdp man. Gid ban hién chi dao dong
tir 400.000—-600.000 dong/lit, thip hon hang chuc
lan so v6i Manuka, nhung chét luong duoc cac
chuyén gia danh gia la “tinh khiét va nguyén ban
bac nhat”.

Twong dong va khac biét

Ca mat ong Manuka va mat ong rung U
Minh déu 14 dic san quy hiém, duoc thién nhién vu
4i ban ting cho nhitng viing dit c6 hé sinh thai doc
dao.

Diém chung cta hai loai mat nay nim &
ngudn gdc ty nhién, khong qua cong nghiép hoa va
chira ham lugng enzyme sinh hoc cao, mang lai lgi
ich 16n cho strc khoe. Ca hai déu c6 kha nang khang
khuan chong oxy hda va tang cuong mién dich la
yéu to khlen chung duoc xem 1a thuc phim vang
trong giéi 4m thue va y hoc tu nhién.

Tuy nhién, sy khac biét lon nhét nim & quy
mod va gia tri thuong mai. Mat ong Manuka tré
thanh thuong hiéu toan cAu nho chién luge chuin
héa va kiém dinh nghiém ngit theo thang UMF
(Unique Manuka Factor), con mat ong U Minh van
mang tinh dia phuong, duoc khai thac nho I¢ va
duachu yeu vao tay nghé ctia tho ong truyén thong
Chinh vi thé, du huong vi tu nhién khong kém phan
doc dao, mat ong U Minh van giit dugc mirc gia
“phai chang dén kho tin”.

Huwong vi Viét giira dong chay toan ciu

Giira thoi dai ma thé gi6i ton vinh nhiing
san pham nguyen ban tir thién nhién, mat ong rimg
U Minh c¢6 thé xem la dai dién day tu hao cua Viét
Nam. N6 khong chi la thuc pham quy, ma con 1a
biéu tuong cla sy gan bo gilta con ngudi va rung
ngdp min, cua mot 16 sdong hoa hop voéi thién
nhién.

C6 thé mét ong U Minh chua dat mirc gia
hang chuc triéu nhu Manuka, nhung véi huong vi
dam da, nguén géc tu nhién va cau chuyén con
ngudi chan chat sau mdi giot mat, nd xtng dang 1a
“bau vat ngot ngao” cuia dat Viét va ciing 13 mén
qua ma bét cr ai cling c6 thé thuong thire ma khong
can chitiéuxaxi. m

“Nir hoang” trai cay nhiét
d&i véi 6 cong dung vang cho
strc khée

on bon la mét loai trai cay khong

qua pho bién, tuy nhién lai dugc

biét dén véi gia tri dinh dudng cao
va duoc vi nhu vi thude quy ddi véi sirc khoe.

Qua bon bon 1a loai trai cay nhiét d6i duoc
yéu thich véi vi chua ngot thanh mat. Khong chi la
mon an giai khat tuyét voi, bon bon con la mot
ngudn dinh dudng dodi dao, mang lai nhiéu loi ich
strc khoe da duge ca y hoc ¢d truyén va khoa hoc
hién dai cong nhan.

6 Cong dung ndi bat ciia qua bon bon

Cung cip nding lwong tirc thi va chong
mét moi

Bon bon rat giau cac loai duong ty nhién
nhu Sucrose, Fructose va Glucose. Cac loai duong
nay dugc co thé hap thu nhanh chong, chuyén hoa
thanh ning lugng, gitip phuc hoi thé lyc va xua tan
mét madi ngay lap turc. Day la loai tréi cay ly tudng
cho nhiing ngudi vira van dong manh hodc cam
thdy suy nhuoc.

Giau chiit chong oxy héa va ngiva ung thu

Qua bon bon, dic biét 1a phan cui va vo,
chtra cac hop chat chdng oxy héa manh mé& nhu
Polyphenol. Céac chét nay ¢ vai tro quan trong
trong viéc: Trung hoa cac gbc tu do gay hai cho té
bao. Cac nghién ctru so bo cho thay, chiét xuat tur
bon bon co thé gitp ngan chin sy phét trién cla
mot sb loai té bao ung thu.

Ho tro'tiéu héa va ngiva tio bon

Bon bon cung cap mot luong chét xo dang
ké, giup tang khdi lwong phéan va kich thich nhu
dong rudt, tir d6 ngdn ngtra va cai thién tinh trang
tao bon. Chat xo con gitip 1am sach dudng rudt va
ho tro strc khoe hé vi sinh vat dudng rudt.

Cling co xwong va ring chdc khée

Bon bon chita cac khoang chat quan trong
nhu Canxi va Phot pho. Canxi 14 thanh phan cau
tao chinh ctia xuwong va rang. Phét pho gitip co thé
hép thu Canxi hiéu qua hon.Viéc tiéu thy bon bon
1a mot cach tu nhién dé b sung cac dudng chét
nay, giup duy tri mat d¢ xuong va ngan ngua lodng
xuong theo thoi gian.

Diéu hoa huyét dp nho ham lwong Kali

Bon bon chira nhiéu Kali, mt chat dién
giai thiét yéu gitp can bang luong Natri (mubi)
trong co the Kali gitip gian né mach mau, tir 6 c6
tac dung o 6n dinh huyét 4p va giam nguy co mic cac
bénh v¢& tim mach.

Nguén Vitamin B déi dao, tét cho than
kinh

Qua bon bon rat giau cac Vitamin nhém B,
dac biét 1a Thiamine (B1) va Riboflavin (B2).
Vitamin B1 can thiét cho qua trinh chuyén hoa
carbohydrate thanh nang lugng. Vitamin B2 gitip
duy tri strc khoe ctia cac té bao mau va hd tro chirc
nang than kinh khoe manh.

Luuykhianbonbon

Mic dit bon bon rat tot, nhung ban can luu
y hai diém sau khi an:

Hat bon bon ¢é vi ding: Hat bon bon
khoéng nén an vi chung c6 vi cuc ky déng. Néu nhai
hodc nghién nat hat, vi dang nay c6 thé 1am hong
huong vi cua qua va gay kho chiu cho da day.

An diéu dg vi chira nhiéu dwong: Du la
duong tu nhién, ngudi bénh tiéu duong hodc ngudi
dang an kiéng can kiém soat luong bon bon tiéu thy
dé tranh 1am ting dot ngadm luong dudng huyét
hodc vugt qua murc calo cho phép.

Bon bon 1a mét lya chon tuyét voi dé bd
sung dinh dudng vao ché d6 an udng hang ngay,
dacbiétla trong mua he¢ nong birc. m
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Cang thang co6 thé khién
ban day hoi, da xau va rung
téc?

hong it influencer cho ring

cortisol gdy mat ngu, tram cam va

ang loat van dé vé nhan sic nhu

nép nhan, mit sung, toc thua. Nhung liéu cortisol
c6 thyce su la “tht pham™?

Vaindm tr¢ lai day, néu timg ludt mang xa
héi, han ban da gap v s6 ndi dung canh bao vé tac
hai ctia ndng d6 cortisol cao trong co thé. Khong it
influencer cho rang hormone nay gay mat ngu,
tram cam va hang loat van dé vé nhan sic nhu nép
nhan, mat sung, toc thua.

Nhung li€éu cortisol c¢6 thwe sy 1a “thid
pham”?

The Huffpost da hoi cac bac si da lidu va
chuyén gia vé toc de giai thich cortisol la gi va vi
sao no bi mang tiéng xau nhu vay trong linh vuc
lam dep.

Cortisolla gi?

Theo béac si da liéu Tanya Kormeili tir
California (My): “Cortisol 1a mft hormone ster01d
thiét yéu, néu thiéu no, chung ta khong thé song”.
Du mtre cortisol qua cao ¢6 thé gay hai trong mot
s6 trudng hop hiém, da s6 moi ngudi khong can coi
cortisol 1a “ké thu”.

Cortisol duogc myén thuong than san XUAL.
Con bac si Michelle Draznin (My) giai thich
hormone nay thuong duoc goi 1a “hormone cang
thang” vi co thé tiét ra nhiéu hon khi d6i mit véi
tinh hudng cang thang cép tinh.

Theo bac si Corrie Alford (MetroDerm,
Atlanta, M¥), cortisol s€ lam tang huyet ap, nhip
tim va cing co dé kich hoat phan ng “chién dau
hay bd chay”.

Nhung cortisol khong chi giup ta “thoat
hiém khoi su tt””. N6 con duy tri hoat dong 6n dinh
clia cac co quan, diéu hoa huyét ap, duong huyét,
mién dich va chu ky ngu-thire.

Anhminh hoa

Su khac biét gitra ting cortisol ngin han
va cao kéo dai

Cortisol tu nhién tdng-giam theo nhip sinh
hoc. Mtrc hormone nay cao nhat vao bu6i sang dé
gilip ta tinh tdo, va thap nhét vao budi t6i dé ho tro
gidc ngu.

Trong giai doan cing thing ngan han,
cortisol tang nhanh vi du khi chay deadline, cai

nhau v6i1 ban be, doc tin tuc ti€u cuc, van dong
manh hodc gap thoi tiét khic nghiét.

Nguoc lai, cortisol cao kéo dai méi gy van
dé. Pidu nay co the xay ra do stress nang thuong
xuyén, khéi u tuyén thuong than, u tuyén yen hoac
dung steroid dai han dé diéu tri bénh tu mién hodc
ung thu. Khi 4y, cortisol cao lam suy giam mién
dich, tang viém, gdy cao huyét ap, ting duong
huyét va mét moi.

Cortisol cao c6 thé thay ddilan da

Theo bac si Alford, cortisol du thtra lam
giam san xuét collagen va elastin - hai thanh phan
xdy dung da. Khi lugng nay giam, da s& mong, dé
nhan va d& xuat hién ran.

Cortisol ciing 1am thay ddi luong dau trén
da, gy kho da, mun hodc cd hai.

Bac si Kormeili giai thich: “Cortisol lam
tang androgen, khién tuyén ba nhon hoat dong
manh. Béng thoi, né 1am cham qua trinh téi tao té
bao biéu bi nén da trong xin va bong troc”.

Mirc cortisol dai han cao con ¢ thé gay
nam, 1am cham lanh thuong va ting nguy co dé lai
$€0.

Cortisol cao lau ngay cé thé thay doi
gwong mit va co thé

Theo béc si Draznin, cortisol du thira c6 thé
gdy tich md 6 mét - hién tugng “mdt tron nhu Trang
ram”. Cortisol ciing c6 thé gy tich md sau gay.

Ngoal ra, hormone nay lam co thé gitr
mudi, gdy gitr nuge ¢ mo, khién miat va mat bi
sung. N6 con 1am rdi loan tiéu hoa, din dén day
hoi, chudng bung.

Néu cing thang lién tuc, cortisol ¢ thé duy
tri & muc cao ca ngay Khi dén dém, thay vi gidm
nhe dé dua co thé vao glac ngu, ban lai roi vao tinh
trang kiét stc, ddn dén mat nga va vé ngoai mét
moi vao sang hom sau.

Theo bac si Kormeili, diéu nay tao ra “ganh
ning thich nghi” - sw hao mon 1au dai cia co thé va
g6p phan vao ldo hoa sém.

Cortisol cao lAu ngay c6 thé giy rung toc

Béc si Yiicel iskender (NOVE Group, Tho
Nhi Ky) cho biét cortisol cao kéo dai c¢6 thé lam
gian doan chu ky moc toc, déy cac nang toc so6m
vao giai doan nghi, gdy rung toc telogen.

Rung téc Telogen la mot chirng rung toc
phé bién, thuong xay ra sau khi nguoi bénh gap
phai cac chan thuong vat ly dot ngét, lam anh
huong dén sy phat trién cua cac nang toc. Diéu nay
c6 thé khién cho toc ban bi rung nhiéu trong mot
khoang thoi gian nhat dinh.

Ngoai ra, cortisol cao lam gidm luong 6xy
dén da dau, gdy mét can bang hormone anh huong
dén mat d6 va chat luong téc. Lau dan, toc yéu va
dé giy rung.

Theo béc si Draznin, rung toc do cortisol
thuong xay ra khoang ba thang sau mot bién co
cang thang 16n va s& tu hoi phuc sau ba thang tlep
theo. Néu toc khong ty phuc hdi, c6 thé can nhac
thay d6i 161 sdng hodc diéu tri nhu minoxidil. Cay
toc chi pht hop véi rung toc vinh vién, khong dung
cho truong hop rung tam thoi do stress.

C6 cach nao kiém soat cortisol khong?

Mic du mang xa hoi tran ngdp cac video
“hack cortisol”, thuc té chung thuong khong hi¢u
qua. Theo bac si Draznin: “Chung ta khong thé that
su kiém soat viéc co thé tiét cortisol”. Va néu
khong mic bénh ly khién cortisol tang bat thuong,
viéc giam cortisol khong gitip glal quyét toan bod
van dé nhan sac nhu nhiéu ngudi hy vong.

Néu nghi ngd minh c6 cortisol cao man
tinh, tbt nhat nén di kham. Chi mét triéu chung nhu
day hoi hodc dakho thuong khong du dé kétluan.

Dé hd tro can bang hormone ndy, bac s§
Kormeili khuyén: ngu du, van dong & mac do vira
phai, giam duong, ruou, caffeine, an du dam, danh
thoi gian thu gidn, két ndi v6i nguoi khac va cudi
nhiéu hon.

Tuy nhién, cdn nhd rang tap luyén qua mirc
lai lam tang cortisol vi cothé chiu ap luc.

Cudi cung, c¢b ging giam cortisol qua murc
1a diéu khong nén. “Cortisol thap khong phu hop
vOisu séng”, bac siDraznin nhin manh. m

Cach bao quan khoai tay
twoi lau, ngan moc mam

hoai tdy nén dé cach xa hanh tay,

td1, ca chua vi chung giai phong

uong 16n khi ethylene cung hoi
am, thic day qué trinh nay mam, nhanh thoi rira.

Karen Lamar, chuyén gia vé bao quan thyc
pham dén tir Orgamc Cottonmart, tiét 16 rang mot
trong nhirng sai 1am 16n nhat ma moi nguoi thuong
mac phai la bao quan khoai tdy cung cho voi mot so
loai rau cu khac nhu hanh tay, toi. “Hanh tay g1a1
phong khi ethylene, khién khoai tidy niay mam”
Karen cho biét.

Nhing loai rau ci nay khong chi khién
khoai tdy nay mam sém hon ma con chira ham
lugng nudce cao, tda ra lugng hoi am déng kévacod
thé dan dén khoai tay bi mc, thoi. Thay vao do, noi
ly tuong dé bao quan khoai tay l1a chd t6i va kho rdo
nhu ti hodc ngan kéo trong bép dé gitr duoc d6 tuoi
ngon lau hon.

Hanh téi chtra lugng 16n khi ethylene, kich
thich qua trinh phat trién & khoai tay, khién chung
nhanh moc mam.

Karen giai thich: “T4t nhat 1a nén dé khoai
tay tranh anh ning mat troi cang nhiéu cang tot.
Qua nhiéu anh sang co thé gay ra hién tuong khoai
tay bi xanh, khién ct khoai tiy san sinh ra chat dlep
luc. Hién tugng nay 1am cho khoai tay bi déng va
chira nhiéu solanine - mot chat doc than kinh. Tot
nhat nén tranh mua nhiing ct khoai tay nhu vay”.

Bén canh do, ciing can tranh dé khoai tay &
nhitng noi ¢6 do 4m cao vi dé& kich thich nay mam
hodc nhanh thdi rira. “Thong gi6 tot 1a yéu t6 rat
quan trong d¢é giir cho khoai tay tuoi 1au hon. Thiéu
ludng khong khi ¢ thé khién khoai tay tich tu hoi
am va nhanh hong do ndm méc va vi khuan phat
trién”, Karen néi vé cach bao quan khoai tay ly
tuéng. m
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Nam loai cay canh trong
nha mang van may cho nam
mei

ac loai cay canh nhu kim tién, trac

phu quy hay lan y... vira mang lai

khong gian sdng xanh mat vira thu
hat may mén va nang luong tich cue cho nam méi.

Cay kim tién (Pachira aquatica)

“Loai cay nay dugc cho la mang lai su
thinh vuong va nang luong tich cuc, vi thé né
thu&yng 1a Iya chon kinh dién dé khoi ddu nam

’, Chad Massura, nha sang 1ap kiém CEO cua
Rosy Soil - cong ty cung Cap dat trong hiru co cao
cap, phan bon ty nhién va cac san pham cham séc
cay than thién v6i moi truong & My - cho biét.

Theo ba Amy Enfield, chuyén gia lam
vuon va bién tip vién cdp cao cua The Scotts
Miracle-Gro Company, cay kim tién nén dugc dat
0 noi c6 anh sang gian tiép, du sang va chi tudi
nude khi 16p dat mat dakho.

“Ban nén trong cay trong loai dat thoat
nude tot va xoay chau dinh ky dé tan cay phat trién
can d6i”, ba khuyén. “Néu cay c6 than tet bim - turc
dugc tao turba thin dan vao nhau - hay tlep tuc budc
va chinh than khi cdy con non va mém, dé giir dang
caydep”.

Caycé guong (Pilea peperomioides)

Con duoc goi la cay tién Trung Qudc, cd
guong dugc cho la biéu tuong cua sy thinh vuong
boi nhitng chiéc 14 tron gidng nhu dong xu. “Tang
ai d6 mot chau co guong ciing gidng nhu giri gdm
10i chiic vé tai 1oc va sung tic”, Enfield noi.

Tuy nhién, loai cay nay can diéu kién anh
sang phu hop. Ching phat trién t6t nhat ¢ noi co
anh sang manh nhung gian tlep, vi vdy khong phai
khong gian nao ciing ly tuong dé trong. “Cay wa dat
4m vira phai va nén duoc tudi nude khi 16p dat mat
bat dau kho”, Enfield cho biét. “Cay co guong kha
nhay cam véi fluoride, do d6 nén tudi bang nudc
mua, nudc loc hodc nudc da duge xur ly thay vi
nudc may thong thuong”.

Cay triac phu quy (Dracaena
sanderiana)

“Chi riéng cai tén pht quy cling da noi lén
tatca”, Enfield nhan dinh.

Cay trac phu quy thuong dugc gan voi
phong thuy va dugc tin rang mang lai sy can bing,
hai hoa, thinh vugng. “So lugng than cay cling
mang y nghia tuong trung: ba than tugng trung cho
hanh phuc, nam than cho stc khoe va tam than cho
tailoc”, banoithém.

Phan 16n cdy trac phi quy dugc trong trong
nudc, nhung cung c6 thé trong trong dat. Tuy vay,
loai cdy nay can dugc cham sdc can than.

“Ban nén dat cay ¢ noi c6 anh sang manh
nhung gian tiép. V61 nhitng cay tréng trong nudc,
hay dam bao phan ré ludn ngap trong nude sach”,
Enfield huéng dan. “Nén thay nude mdi tudn va sir
dung nudc mua, nude loc hodc nude tinh khiét dé
tranh clo va fluoride - nhirng chat thuong cé trong
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nudc may va co thé gy hai cho cay”.

Cay ngoc bich (Crassula ovata)

Cay ngoc bich tugng trung cho su phat
trién va thinh vuong. “Loai cdy nay thuong dugce
chon lam qua tan gia véiy nghia mang lai may man
chongdinha méi”, Enfield néi.

Day cung 1a mot loai cdy mong nude wa
anh sang manh, vi vy nén dat gan ctra s6 c6 nhiéu
anh sang ty nhién. “Hay trong cay trong loai dat
thoat nudce tot chuyen dung cho xuong rong va cay
mong nudc”, bandi. “Dé cay phat trién khoe manh,
nén bén phan dinh ky hai tudn mot 1an”.

Vi che dd cham séc phu hop, cdy ngoc
bich c6 thé sdng khoe va xanh tot trong nhiéu nam.

Cay lany (Spathiphyllum)

Khong chi tugng trung cho sy binh an, cay
lan y con dai dién cho su thanh khiét va thinh
vuong. Dé cay ra hoa dep, Enfield khuyén nén dat
ciy 6 noi ¢6 anh sang gian tiép va giir dat am vira
phai, tranh dé qua kho hodc qua ung. “Thinh
thoang, ban nén lau nhe 14 bang khan 4m dé loai bo
bui ban tich tu”, baluuy y.m

Nhirng dau hiéu trén da
cho thay ban dang cang thang

ac si da lidu cho biét cang thang

kich hoat truc HPA - hé thong phan
g stress cua co thé, khién cortisol cung nhiéu
hormone tang cao. Diéu nay din dén viém, ngura,
suy giam mién dich ctia da.

Khi co thé bat ché do canh béo, da s& phan
mg dir doi thuong ding luc ban khong hé mong
mudn. Tin vui 1a cac bac si da 1idu c6 thé “doc vi”
nhing tin hiéu d6 va gitip ban l4y lai sy can bang.

The Huffpost dan 15i béc si da lidu Hallie
McDonald cho biét cing thang kich hoat truc HPA
- hé thong phan_Ung stress cua co thé, khlen
cortisol cung nhiéu hormone va chat dan truyén
than kinh tang cao. Piéu nay din dén viém, ngira,
suy gidm mien dich ta1 da va anh huong dén kha
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nang hdi phuc ctada.

Anh minh hoa

Nhiing diu hiéu trén da cho thiy ban
dang cang thang

1.Mun

“Pay la biéu hién phd bién nhat”,
McDonald cho biét. Cortisol lam tang dau va viém,
khién mun bung phét hoic tram trong hon.

2.Bénh ly man tinh bung 1én

Eczema, vay nén va rosacea déu dé flare-

up trong giai doan ap luc cao, theo bac si Aleta
Simmons.

3.Quang matva bong mit

Cortisol khién co thé gilr nude va mudi,
cong voi gidc ngu kém, dan dén bong mat o rét.
Quang tham ciing thudng xuét hién khi stress gay
1i loan gidc ngﬁ. )

4.Dasan, dé kich irng

Da cang thang thuong phan tmg manh hon
véi my pham va méi truong, khién bé mit tré nén
tho rap, khoé chiu.

5. Rung toc va thay ddi chit toc

Theo McDonald, stress c6 thé gdy rung toc
telogen effluvium, xdy ra sau vai tudn dén vai
thang sau khi trai qua cang thang 16n. Bac si
Lauren Moy bo sung rang toc ciing cé thé thay doi
d6 day va két cau.

6. Mé day

Bac s Aamna Adel cho biét co thuong gap
cac truong hop ndi mé day lién quan truc tiép dén
cing thang.

7. Théi quen “twlam dau da”

Cén méng, cay da, but toc... la nhiing hanh
vildp lai thuong xuat hién khi tinh than cing thang,
dan dén vét thuong, seo va ting sic tb.

8.Da d¢t nhién “khé 6”

Cau noi quen thudc cia bénh nhan: “Sao
hom nay kem dudng quen thudc lai gay rat?”. Ly
do 1a ngudng chiu dung ctia da giam khi stress lam
than kinh va hang rao da tré nén nhay cam hon.

Lam gi khi da “noiloan”?

Viéc dau tién 1a binh tinh lai. Theo
McDonald, phan tng voi vang thay d6i hang loat
san pham chi khién tinh hinh t¢ hon.

“Hang rao da dang yéu. Néu ban thir qua
nhiéu san pham moi, tinh trang viém s€ tang
manh”, cd noi.

Thay vao d6, hiy quay vé routine co ban:
stra rira mat dju nhe, kem dudng khong huong licu,
kem chéng nang khoang; duy tri déu dan, téi gian;
tranh peel, retinol, acid manh khi da dang nhay
cam. Bac si Tomi Lee Wall nhic rang khong c6 loai
kem nao chira dugc lan da cing thing néu ban
khong giai quyét nguyén nhén bén trong. Tinh than
va thé chat ludn lién két chit cha.

Bac si Moy cho biét ¢6 luén xem xét birc
tranh toan canh vé giac ngu ché do an, cong viée va
ap luc, thdi quen chdm soc da va nhing cang thang
gan day Muc ti€u la gitip bénh nhan thay moi lién
hé giita 161 sdng-tinh than-lan da, dong thoi xdy
dung mot routine phu hgp.

Da ban ¢6 thé hdi phuc hoan toan

“Piéu quan trong nhat ti mudn nhin manh
13 nhitng thay d6i do cing thang déu rat pho bién va
hoan toan dao ngugc dugc”, McDonald khang
dinh. Khi ban giam tde, ngu du, an lanh manh va
chiam soc da dung cach, hé théng phan tng stress
ctia co thé tyr didu chinh va lan da s& dan tuoi sang,
ondinh tro lai.

“Da rat kién cuong”, McDonald néi. “D6i
khi, 'bi quyét cham da' tot nhét chinh 13 cho phép
ban than cham lai va cham soc chinh minh”. m
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Pé bat dau nhirng ngay rat
khac...

ién vao quan Starbucks, g01 ly

cappuccino, tra tién, lay nudc, 1én

lau, chon mot ban nhin ra nga tu
Hai Ba Trung va Bong Du yen tinh. C6 nhin dong
hd, con nira tiéng nita mai tdi gio hen...

Ma ciing ky, ai doi lai hen phong van vao
cudi tudn va kéu chon quan nao & trung tdm cho
tién. Chic anh ta ban, Hién nhu tham. Thoi thi
tranh thu ngam mot Sai Gon rat khac, lang 1€, tir ton
nhung van toat 1én strc tré von co tir quan café rat
vintage nay vao mot sang, nhu nhiéu budi sang
khac trong hai thang qua, ké tir ngay Hién quyét
dinh vé lai Sai Gon.

Chin gio r6i ma thanh phd van ngéi ngu sau
con mua dai suét dém. Lau 1am roi, Hién méi thay
Sai Gon diu diu giao mua vdi chut ém u, se lanh va
16 m¢ trong man suong trang x6a. Hoi nho, chleu
nao Hién ciing bt ba cho di long vong ngim
duong pho thich nhat 1a dip Noel, mic stc nhin
ngudi ta hd hoi treo dén, 1am céy thong gia va gin
nhirng bong tuyét tring biang bong gon 1ap lanh sau
cuakinh.

Sai Gon bay gio khong giéng nhu sdu ndm
trude, ngay Hién hdo hirc ra di. Hbi d6 trung tim
rat thoang, thua nguoi, nhiéu cdy xanh va it nha
choc troi. Con gio, ra duong toan ngudi va nguoi
khip noi d6 vé, chen chiic tim cho minh mot cong
viéc kiém sdng. C6 da doc rat nhiéu trén mang va
nghe ban bé ké lai. Ho bao may phai chuin bj tim
ly that k¥ chir khong xa nha qué lau, vé day 1a sbc
nhu choi.

Hién chi cudi, sdc ndi gi khi do la qué cha
dat me, noi c6 ¢6 hai muoi nam di doc vé ngang. Vvé
10i méi thay, moi tha khong t€ nhu nguoi tandi. Sai
Gon van dep va nhan tur nhu tram nam trudc, san
sang dang rong doi tay 4m ap, cuu mang hét thay
nhitng nguoi co nhd ti phuong.

Hién cam nhan duoc su thay doi timg ngay
cua phé Xa, sy nang déng cua céc ban tré, hang
quan moc 1én nhu nam. R6i vai nam nira, Hién hy
vong Sai Gon s€ tré minh thanh mdt metropolis
(siéudo thi) nhu London, Tokyo hay Los Angeles

Dau noi nay khong c6 la vang phu day 16i
Vang, chang c6 tuyét roi nhudém trang phé phuong,
gi6 thdi timg con nhu manh dao bén ngot cura qua
lan da mong dé Hién phai co ro trong tim a0 bong
day, nhung dau do lai goi 1én trong Hién nhiing
thang ndm tudi tré ctia minh gitra New York xa
hoa...

Nam Hién hai muoi tudi, dang hoc kinh té
ndm hai, ty nhién ngay kia sau khi coi xong
Breakfast at Ti ffany s, b0 phim néi vé Holly, cd gai
dén tir mién dong co hoang vu Texas, voi uGc mo
duoc hoa minh vao xa hoi thuong luu New York dé
to raminh quy tdc.

Holly c6 mét thu vui ky quéc, 1a ¢t sau glo
sang lai dén ngam nhitng mén do trang sirc dat tién,
sang trong trong cura hang Tiffany & Co. trudc khi

di lam va nghi mdt ngay nao d6 minh s€ c6 nhiéu
tién dé mua hét dong dd dy. Hién ciing mudn dugc
nhu c6 ay, thém trai nghiém su xa hoa, phti phiém,
thich nhitng cudc vui thdu dém sudt sang va bira
ti¢c hoang dang.

Mdi dém c6 cting ban bé rong rudi khap dai
16 Broadway rong nhu nu cuodi cia Julia Roberts,
hay ng01 mo mong gura Times Square va hy vong
s& co mot ga ti phii nao d6 dén lam quen rdi lay
minh lam vo.

“Con mudn di hoc & New York”. Bame nga
ngira khi nghe dtra con géi duy nhat dong dac noi
sau bita in t6i. Thuyét phuc thé nao ciing khong
duoc, hai ong ba danh phai gat dau, gom gop tién
bac de lam thu tuc cho con. Moi thir nhu gidc mo va
doi Hién budc sang mot trang khac. Co da dén
thanh phé iy, mot minh, véi vali 40 quan va ap 6m
sw d6i doi cho gide mo My.

Vut mot cai, thoi gian nhu gi6 thoi, Hién da
6 sau nam séng & chdn phon hoa nhat thé gidi, noi
gidc nga 1a mot cai gi vo cliing xa xi, khi hang triéu
ngudi do ve vui thi. Tugng Ni than Ty Do chua
bao gio hét nhdn nhip, cu Brooklyn khong bao gio
vang khach vién du, Chinatown lic nio cling déng
nghet nguoi.

Thién ha chen chuc trudc nhitng bang hi¢u
chdp nha gitra Times Square, noi cudi, chup vai
tam hinh 1am ky niém, dé bo 1én facebook,
instagram va khoe véi thién ha rang, toi di dén
New York r6i ddy nhé!

Thanh phé cang dep va lung linh hon khi
ngudi ta thip sang ciy thong pha 1é cao vut gitra
quang truong Rockefeller, treo dai bang dod, cay
thong xanh, chiéc tit do gitta duong dé nhiing dira
tré tho ngdy ngudc mat chd moén qua cua Ong gia
Noel huyén thoai.

Quang truong Thoi dai 1ong 13y hon bao
gio hét voi hang triéu anh dén mau chay sang sudt
dém thau. Du khach 6m nhau thét chat gitra con gi
lanh cudi nam tir song Hudson thdi vao rét budt,
trao nu hén 4m 4p va chiic nhitng diéu t6t dep nhat
s& dén trong doi.

Giira dong ngudi hdi ha, Hién thich ngdi
mot minh, trong Starbucks, véi ly café nong,
khong phai dong vai mot co gai qué, cho ga ti phu
rach viéc di ngang qua, vap... hon da truéc mat, nga

nhao vao, roi ca hai bat dau mot chuyén tinh
cinema ling man. Pon gian, Hién mudn nhin
nguoi ta tay trong tay hanh phic, va ldy d6 lam
niém vui cho chinh minh.

S4u mua dong dai dang ding xu nay da
bién Hién thanh mot thiéu nir it néi va chiing chac
hon. Sudt hai ngan ngay mién vién ay, Hién chua
dam mot 14n vé tham nha, boi phai lo di hoc, di 1am,
khong thé mai duya dAm vao ba me dé c6 tién dong
hoc phi.

Cudc song ctia Hién quanh quan & truong,
chd 1am, vé nha, lic nao budn thi 1én subway, lang
thang tir Upper town, Mid town, t6i Down town,
qua Queens, Brooklyn, roi ghé t6i Chinatown tim
an mot to phd quen cho bét nhd.

Tinh yéu, voi Hién 1a mot mén qua diy xa
xi. Hinh anh gi ti phu dién trai nio d6 bong chic
héa xa x6i. Béng dang ctia Holly gio qua doi nhat
nhoa va xa la. New York phon hoa da khong thudce
vé minh...

Tam thang sau khi ra truong, cam cai bang
Xudt sic trong tay, Hién da trai qua khong biét bao
nhiéu cudc phong van voéi hang tram cong ty nho to
du loai. Nhung di dén dau, biét co 1a sinh vién qudc
té, ho déu lac dau tir chbi.

Mbi nam c6 hang triu sinh vién ra truong
thiét tha tim vi€c, ho chédng dai gi tuyén mot sinh
vién qubc té (khong thudc loai thién tai), dé ton
dbng tién lam thi tyc bao lanh vo cting phire tap.

“Khé qua thi vé, chir & 6 1am gi ha con. V&
day co6 chédo an chdo, co6 rau an rau, ca nha dum boc
nhau ma séng”. Hién da khoc sudt ngay hom ay sau
nhiing 16i thi tham ctia me va thdy doi mat duom
budn cuia ba trén man hinh iPhone.

Va trong mot chidu cudi thang Mudi se
lanh, gi&a (;entral Park ‘ghu vang nhudém 14, Hién
gat hét luyén tiéc vé gidc mo My, book vé mdt
chiéu vé Sai Gon, khong hen ngay tro lai.

Cam tim bang kinh té loai xuit sic trong
tay, khong nghé, ching nghiép va dac biét t khong
co chong con nhu ban bé trang lra, Hién chang biét

s€ lam gi trén qué huong xur s¢ cua minh. Thién ha
bao co dién, vé day chi cho cuc cai than.

Chi c¢6 ké & trong canh méi hiéu duoc
nguoi trong canh. Mot sang tr¢ troi, ba 1én con
suyen, quan quai tim ting hoi thé mot, me cuong
cudng so cuu trong khi ¢6 hoang hdn dimg tro mat
ngé. Lic nay Hién méi thim thia cu “phu mau ton
tirbatkha vién du”.

C6 18 tro vé 1a quyét dinh diing dan nhat
Hién da lam trong subt hai muoi sdu nim ton tai
trén cd1doinay...

Hoang dén, cao rdo, dep trai va kha tré so
vO1chire vu cia minh.

- Xin16i vi toi dén tré!

- Khong sao dau anh. T6i cho duge ma!

- Coudng thém nude gi kh(‘)ng? T6i moi!

- M6t ly cappuccino va ngdi ngam Sai Gon
budi sang lanh lanh nhu thé nay 1a di roi anh!

- View ctia quan nay dep qua? Lan dau toi
to1day do. Co ctr coi day 1a mdt cudc chuyén tro
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binh thuong nén dirng cau n¢ hinh thue. Co
mudn dung tiéng Viét hay tiéng Anh?

- Tty anh. T6i s5i ca hai thir tiéng!

- Vay tiéng Anh nhé! Please tell me
something about yourself?

Van nhu bao 1an phong vén khéc, co ké vé
ban than, gia dinh, bang cp, nhirg ngdy mot minh
trén dat M§J... Bat chot Hién phat hién mot mui
huong rit quen ma ndy gio vo tinh khong dé y. Co
nhoai nguoi téi trude, khit khit miii.

Phia d6i dién, Hoang to vé lung ting.

- Xin 131, nhung t6i d... tim trudc khi toi
gap co!

Hién cuoi rll rwoi. Cudi 16n t6i ndi vai vi
khach it 6i & tAng hai déu quay sang nhin. C6 18 ho
nghi minh dang ngdi chung véi mot con dién ciing
khong chung. Ma Hién cang cudi, vé mat cua
Hoang cang 1ong ngéng, o tng 1én thay thuong la.

- Khong... khong c6 gi dau. Tai mui L'Eau
d'Issey anh xai 1am t6i nhd dén mot nguoi!

- Nguoiyéucuacd?

Hién dwa mat liéc bén ngét lam Hoang
hoang hén, rdi rit xin 18i khong kip tho.

- Minh quay lai chu dé chinh di. Xin 15i da
quéy rdy anh!

- L&i ctia t6i ma. Tai sao ¢ lai vé ma khong
&“bén™?

- Trudce khi tra 161 cau hoi do, anh cho to1
biét vi sao anh khong ¢ “bén” ma lai v&?

-“Bén” nao?

-Nudc My.

- Sao co biét toi timg o M§?

- Chat giong ddm chat My di ban ding anh
r0i déy!

Va gio t6i phién Hoang cudi. Lan dau tién
sau muoi lam phut néi chuyén, Hién théy duoc nu
cudi trong veo trén guong mit rit dan 6ng cta anh.

- Ba me kéu t6i vé& quan ly cong ty. Va toi
nghi, muoi ndm phi€u bat cua minh 1a qua du. ba
dén lac té1 phai vé phung dudng me cha.

- Anh tu tra 161 cho cAu hoi cua anh rdi dé.
Khac ching 1a ba me ching c6 gi dé toi vé quan ly.
Anh ciing biét, ¢ bén, d6i khi thém mot bira &n gia
dinh dén chét dugc. Téi khong mudn ngay nao do
lai guc mon mdt minh trén xt la, nguoi xa.

Hoang lo dang quay mit ra duong. Tiéng
coi xe tin tin am T ctia nguoi phia sau bio nguoi
phia trudc dén da chuyén sang xanh roi, “Dién hay
sao ma khong chay lai ctr drng nhin mai” lam anh
giat minh.

Ngucn Sai Gonnghi ciing la, ho c6 thé ng01
café hang gio moi sang trudc khi vao lam, trua nam
ngi thang cang tai cong ty, chiéu tan s¢ khong vé
nha, ma 1€ la Pasteur, bo ke... hay nhiing quan nhéu
ven duong bu khu bia bot tdi say ngat ngudng,
nhung d6i khi chi vai gidy d6i mau dén ho lai
khong thé chonoi.

Khip thanh phé, didau cling nghe tleng coi
xe dinh tai nhtrc oc, tleng quat thdo, mudn nodi
khung. Luc d6 chi mudn thoat ly, 1én nui v6 rung

cho tinh. N1 vay thoi, di xa lai nh¢d nhitng thanh
am doi sdng noi nay dén dién 1én dugc. Nhit 13 &
My, hiém khi | nguoi ta bam coi, bdi d6 gan nhu mot
tiéng chui thé ctia xe sau danh cho xe trudc. Mudi
nam dai du hoc, tir Houston ndng buc dén
Washlngton D.C. lich su, sau nay la Boston gia
buot mdi lan nhé tleng col Xxe, tleng ngudi quay
quat, Hoang lai voi vd book vé vé hai ba tuan gip
ba me, nhau voi ban be hodc doéi khi lang 1€ café
mot minh, cling 1a quéa du.

- Chéng hiéu sao khi doc resume, tdi c6
cam giac da gap c6 & dau roi!

- C6 thé vao mot thoi diém nao do, hai dira
minh da cung ¢ trén mot dat nudc, cung mot thanh
pho, di cung chuyén xe bus, hay tham chi ¢ cung
mot khéach san cling khong chung.

Hoang cudi rat to. Lam Hién phai bat cuoi
gion gia.

- Hién néi chuyén c6 duyén qua!

Tleng ¢6 da duoc thay bang Hién rdi day
Va chiang biét luc nao, ca hai da chuyén qua xai
tiéng me dé.

- T6i cAn mot nguoi trg ly cho mot s6 du an
dia dc cong ty dang dau tu. Viéc khong kho, nhung
doi hoi sy kién nhan dé chiju tran trudce nhitng doi
hoi kho khan ctia ngudi lam quéan ly, thi tuc gidy to
va khach hang kho tinh.

- T61 chua lam viéc nay bao gio ngoai quan
ly mot quén an khi con ¢ bén kia.

- Téinghi Hién lam dugc!

- Anh chic khong? - Hién nheo miit.

- Cam giac cua toi it khi sai. Ctr tin di. A,
Hién cho t6i biét dong co quan trong nhat dé lam
viéclagi?

- Luong bong!

- Hién c6 vé hoi tdo bao khi dat né Ién hang
dau?

- Binh thuong ma anh. Ban than céc ti phu,
triéu phu trén thé gidi giau dén d6 khong dém ndi
minh cé bao nhiéu tién trong tai khoan, nhung van
hang say lam viéc dé kiém thém. Anh ciing thé thoi,
dirng ndi voi téi anh lam vi dam mé nhé?

Hoang lai quay mat ra duong. Nhiu may.
Bé tay rom rop. Trong thoang chc anh quén Hién
méi tir My vé boi cau tra 101 hoi nhay cam. Nguoi
Viét it khi n6i mot cach... thang thimg vé tién bac.
Ho lu6n quanh co va vong véo khi nhic dén quyén
loi.

Hién lam anh nghi khéa nhiéu t6i tudi tré,
udc mo va nhiing nam thang du hoc ctia minh.
Thay vi ldy cai bing MBA vé d¢é ké tuc sy nghiép
kinh doanh, Hoang lai giéu nha di hoc thacsidialy
va thién van hoc bdi udc mo chiém ngudong, kham
pha, chinh phuc nhimng ving dit la va ca bau troi
cao rong, bi 4n trén kia. Nhung tit ca ciing khong
cudng lai dugc y nguyén cua gia dinh.

Ra truong, anh xin nghi mot ndm, mot
minh, mét balo va chiéc may anh, Hoang da rao
khép nam chau bon bién, hét déng c0, sa mac, thuy
duong cat trang, toi thung ling cao, nui sau cho

thoa chi tang bong. Mot nam, anh da song dung Vo1
con nguoi that cua minh, de r01 g01 ghém tat ca
niém yéu thich vao ngan kéo, tiép ndi sy nghiép ba
me di gy dung ca doi.

Ba nam vé day, Hoang di phong van nhiéu
sinh vién mdi ra truong té1 nguoi c¢6 kinh nghiém
launam dé tim mot tro thu dac lyc. Poi khi ho dong
dac tuyen b tlen khong phaéi 1a muc tiéu phan dau,
ho 1am viéc tat ca vi so thich va muén cbng hién
cho congty.

Mia mai thay, khong sém thi mudn ho ciing
1a ké rii 40 bo di nhanh nhat khi tim duoc co hdi
moi, dau anh da bo cong dao tao va huin luyén
nhiét tinh.

- Bao gio Hién c6 thé di 1am?

- Thé Hién duoc tuyén rdi a? - C6 nheo mit
va thoang thay nét bdi rdi trén khudén mit dep nhu
tac tuong cia anh.

-U. Crcho la vay di!

- Cho Hién mot tuan dé thu xép viéc gia
dinh nh¢!

- OK. T6i nghi cong ty s& tra lwong khong
t¢. Va hy vong Hién s€ khong phu long tin tuong
cua toi.

- Cam on anh. Hién s& c6 hét minh...

Hoang dung day chao Hién. Anh hoi chan
chur, nira muon di, nura mubn & lai. Ty nhién anh
thich ngdi ddy thém chit nita, udng cho xong ly
green tea latte mat lanh, thanh thoi ngam phd xa &
mot goc dep thé nay va dic biét, c6 thé nhin thang
vao d6i mit thong minh cua Hién ma khong can né
tranh.

Cam giac anh da gap Hién dau do trong
nhu'ng ngdy thang xa nha lai hién 1€n mo do, tuong
dau sap cham duoc vao roi, lai mat hut nhu dam
suong mo bang lang ngoai kia.

- Tu day toi luc Hién di 1am, khi nao ranh
anh ctrru café, Hién s& khong tir chéi!

- Cam on Hién. Gap lai sau nhé!

Hién nhoai nguoi ra cua kinh, nhin dang
cao rao cuia Hoang dumng trén 18 dudng cho taxi gan
ndm phut. Dep trai ghé, Hién nhi tham. Ma minh
cling hoi “ching” khi tra 1oi mot cach dop chat véi
anh ta vé& chuyén luong bong.

Ma biét dau nho vy minh méi duge tuyén
thi sao. Néu duoc tra 10i lai cau hoi do, biét dau
minh s€ noi dong CO quan trong nhit 14 dugc lam
viéc dudi quyén clia mot sép dep trai va dé thuong
nhu anh cling khong chirng.

Hién dua tay v6 nhe vao ma minh. Mo véi
chd mong. C6 udng ngum café cudi ciing, 14y dién
thoai nhin vai dong bao tin mung cho bame.

Hién budc xudng duong, ding ngay chd
maiy phit trudc Hoang doi taxi. Mui L'Eau d'Issey
diudiu van thoang thoang dau day

Mat troi bat dau tinh nga, ué oai chui ra
khoi ddm may mu troi ho hitng. Swong tan. Phd xa
d6ng duc hon rdi. Hién choang lai khan cd, thong
tha di vé phia nha tho Pirc Ba. C6 mudn thi thim
vai 101 voi Pirc Me ddng trinh, dé bat dau nhiing
ngay ritkhac... m
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Bé&i, yéu thwong la diéu
khong do’n gian!

6 mot cau bé va mot c6 bé da cung

htra: “S€ luon bén nhau, khong xa

roi!”. Nam thang qua di, cudi cung
chi con mot nguoi giit tron 101 hira dy...

Nim 7 tudi, cau di hoc vé tinh cd thdy mot
c6 bé dung khoc run rdy vi trudc mit 1a con chd
hung dit dang gam gir. Khong chan chir, cau v6 1y
ciy sao nhét bén hong cip, chay dén danh dudi con
vat roi cung c6 bé no chay thoat. Pugc mét doan,
ca hai dung lai thé.

- Cam on cdu nha! - C6 bé lau nude mét noi.

- Khéng ¢6 gi. Lan sau cdu dung di dudng
d6 nita. Cho dit 1am! - Cau dan do.

- Nhung duong vé nha minh chi ¢6 thé di
qua do thoi!

Nghe vay, cdu nhoc dan do hoi 1au rdi bao:

- Hay 1a dén chiéu, cau dung cho minh ¢
dau dudng khi ndy minh sé& gitip cdu vé nha!

- That ha? Tuyét qua! Thé chung ta lam ban
nhé! - Cau cuodi tuoi, gat dau.

Niim 10 tudi, cau nhoc va c6 bé da la doi
ban than. Mgt hdm, c6 bé mang s6 lién lac vé khoe
bd me vi dat thanh tich cao.

Nhung khéng may, bd me lai dang cai
nhau. Trong ltic néng gian, ho da ném cudn so di va
la ming con. C6 bé bat khoc, chay ra khoi nha dén
tim cdu ban. Cau nhéc khong ngung an ui, choc
cuoi co bé.

- Cam on ciu vi da luén bén minh - C6 bé
nodikhe.

- Bat ké khi ndo cdu can, minh s& luén bén
canh! - Cautuyén bo.

- Vay... ching ta hay hira s€ [udn bén nhau,
khong xaroi!

Loi dé nghi cua cd bé vua dut, cau nhoc
dongy ngay:

-U, hua!

Nim 14 tudi, ca hai dan c6 tinh cam véi
nhau. Ngay no, c6 bé bi ¢am ban trai ciing 16p bat
nat. May thay cdu nhoc thdy va 1ap tic chay dén
bao v¢ co. Vi chung quéa dong nén cau bi dap mot
tran toi boi.

- Xin 131, vi minh ma cdu ra thé nay! - C6 bé
vira bang bo vét thuong cho cdu vira khoc.

- C6 gi dau, minh 6n. Cau bj hiép dap, di
nhién minh phai bao vé - Du rit dau nhung cau ctr
cuoilon.

Im ling mot luc, ¢6 bé khé cat tiéng:

- Thé, chiing ta tiép tuc 161 hira s& ludn bén
nhau, khong xardinha?

- Um, htra! - Mat dot nhién d6 tmg nhung
cau van dap.

Nim 18 tudi, hai ngudi hoc cing truong.
Vaongay sinh nhat minh, cdu da bét ngo hon co.

- Cau thich khong? - Caungédp ngung hoi.

- Minh cho ny hon nay lau 1am rdi! - C6 bén
1€nnoi.

- Chung ta s€ luén bén nhau, khong xa roi! -
Cau nim tay co, diu dang 1ap lai 101 htra. C6 khong
dap chi mim cudi gat dau.

Niim 23 tudi, anh ciu hon co. Mot 1€ cudi
hanh phuc dién ra trong thanh duong. Khi Cha doc
101 theé xong, ca hai cung dong thanh. “Con dong
y!”. Luc deo nhan cudi vao tay c6, anh hoi:

- S& luon bén nhau, khong xaroi?

C06 no nu cuoi that twoi, tra 101:

-Vang, em hua!

Nim 25 tudi, khi d3 1a vo chéng duoc hai
nam, ngay no, ¢ hen anh ra va trao lai nhan cudi.

- Minh chia tay anh nhé! - C6 cham rai bao.

-Taisao? - Anh v6 cung kinh ngac.

- Em that sy xin 16i! Cam giac yéu thuong
em danh cho anh da khong con nhu xua! - C6 cui
dau, noi thatkhé.

Khi ¢6 rdi khoi, chang trai cam nhan cuéi
trong tay, im lang rat lau. Sau d6, anh mim cudi:
“Tiép tuc 101 hira s& luén bén nhau, khéng xa roi!”.
Ho6m 4y, chi con mot minh anh htra.

Nam 26 tu01 ly di xong ¢6 quen nguoi yéu
méi. Con anh, van yeu c6. M6i ngay, anh déu dung
tir xa quan sat ¢6 ndi chuyén vui vé vai ngudi con
trai xa la. Nhin c6, anh thi tham: “S& luén bén nhau,
khong xaroi!”

Luc gian ban trai, ¢6 ngdi khéc mot minh.
Anh nhin thay lién gia lam thi bong dén tang co bo
hoa va choc cuoi. Trong canh nguoi yéu cam hoa,
twoi cudi trd lai, trong ddu anh nghi: “S& luon bén
nhau, khong xaroi!”.

Nim 30 tudi, ban trai di xa, cd ¢ lai mot
minh. Va anh, biét tin minh bi bénh nan y.

M&i budi chiéu, di mua hay ning, anh déu
trbn khoi bénh vién dén noi lam viée chi dé duoc
nhin ¢6. DU mét méi, anh van 4m tham di theo dé
biétrang, c6 dd vé nha an toan.

“S€ luon bén nhau, khong xa roi!”. Anh
luén noi cau do trude khi quay lung tro ve.

Bénh tré ning, bac si bat anh phai ¢ trong
bénh vién. Nhung anh khong nghe, tiép tuc ra
ngoai vi biét tdi nay o s& du sinh nhat mot minh.

C6 ngdi tai quan café an banh kem trong
ndi cd don. Va co da khong biét, cach d6 may chiéc
ban, anh 4m tham bén ¢6 dén sinh nhat. “S& ludn
bén nhau, khong xardi!”. Anh dé danh 16i hira nam
xua lam qua cho ¢o. Téi d6, anh va c¢6 cing vé
mudn.

Nim 32 tudi, nguoi yéu co tro vé rdi ca hai
quyét dinh két hon. V& phia anh, bac si lic du, bao
hét hy vong. Ngay cudi ciing, mic con dau hanh ha,
anh thay trang phuc that dep dén du dam cudi 1an
thir hai cua co.

Luc chu ré deo nhin cudi cho ¢d, anh nd nu
cuoi: :
anh khéng thé thue hién dwgce nita. Nheng tir gio,
dd c6 nguoi thay anh tiép tuc 16i hiva dé véiem!”.

Khi chic phuc ¢d xong, anh ro1 khéi thanh
duong. Trua hom ay, ngu’orl ta phat hién mot chang
trai chét trong cong vién. Anh ngdi trén ghé da véi
vé mat thanh than.

“Loi hira sé luon bén nhau, khong xaroico lé

C6 nhiing nguoi, 101 hira khong mang y
nghia gi. Nhung cling c6 nhitng nguoi, 161 htra la ca
cudc doi cua ho. Va luc khong con thyuc hién dugce
lo1htra do, cudc séng ctia ho s& chAm dut theo.

Tinh yéu khong chi dung ¢ “loi htra” ma
con thé hién qua viéc ban thyc hién 10i hira trong
bao lau. Bdi, yéu thiong la diéu khong don gian! m

Anh Tho (dich)

Néu ban yéu mét ai dé...

éu ban yéu mot nguoi ma ngudi dy

khong dap lai, hay cur diu dang voi

ban than vi ban d4 khong 1am diéu
gi sai trai. Tt ca chi vi tinh yéu da khong chon chd
dirng chan noi trai tim ngudi 4y ma thoi.

Néu ban yéu mot nguoi va ho ciing yéu
ban, nhung 1oi tinh yéu lai ra di, thi cling dung nén
nfu kéo hay dd 18i ma hiy dé né ra di. Moi ly do déu
¢y nghia riéng ctia nd va roi ban s& hiéu.

Néu mot ngudi yéu ban that 1ong, s& khong
bao gid roi bé ban cho du ban dau kho nhat hay
hanh phuc nhat, chi c6 diéu trai tim ban c6 du tinh
té dé nhan ra diéu do hay khong, du chi mot lan
thoi... Chi dén mot ngdy troi ning nong ngudi ta
méi biét khao khat mot con mua...

Néu mot ngudi nao d6 yéu ban nhung ban
lai khong yéu ngudi ay, hay ton trong dicu d6 vi
tinh yéu da dén go cira trai tim, nhung hay nhe
nhang tir chdi nhan mén qua ma minh khong thé
dap lai.

Dung nhan dé khong gay dau kho. Cach
ban cu xtr v4i tinh yéu chinh 1a cadch ban cu xur véi
chinh minh, moi con tim déu c¢6 ciing cam nhén vé
ndi dau va niém hanh phuc ngay cé khi cach séng
vaconduong chung tadicokhacnhau.

Nhiing gi ma chiing ta that sy c6 thé lam 1a
hay dén nhén tinh yéu v&i tit ca nhitng diéu ki diéu
ctia n6 khi tinh yéu dén. Khi tinh yéu ngap tran
trong tAm hon, hily cam nhan tung hoi th cua nd
nhung r6i hiy dang rong tay va dé cho nd ra di mot
khi tinh yéu da mudn the.

Hay mang tinh yéu dén cho nhiing nguoi
da lam song lai tinh y€u trong ban, mang dén cho
nhiing ai thiéu thén tinh cam trong tim hon, mang
dén cho thé gioi xung quanh minh bing moi cach
ma ban c6 thé lam duoc.

Co nhung nguoi dang yeu da sai lam. Song
mot cudc song khong tinh yéu lau ngay, ho cho
rang tinh yéu chi la mdt nhu cau. Ho ngd rang con
tim 12 mot chd tréng ma tinh yéu co thé lap day, ho
bat dau nhin tinh yéu nhu mot diéu s& phai dén véi
minh, hon 12 mot diéu xudt phat tir chinh ban than.

Ho quén di diéu ki diéu nhat ctia tinh yéu 1a
mot moén qua ma chi c¢6 thé dam choi nay 1oc khi
duoc trao tang di.

Hay nhé iy diéu nay va giit gin no trong
trai tim minh. Mai mai tinh y€u 1a mot diéu bi mét.
Hay tan huong niém hanh phuc khi tinh yéu dén
nguy tri trong ban du chi mot khoanh khéc cta cude
doiminh. m

Kha Ngan (dich)
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