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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)
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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
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BAO HIEM Noi Tiéng Nhat Hoa Ky
John Milton Nguyén

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

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

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

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

( HARRY DAO
INSURANCE

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

NHAN THO - SUC KHOE

INCOME TAX, GIAY TU XE, GIAI
TICKET, DI TRU, HO CHIEU
POC THAN CONG HAM
BILL OF SALE

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 - thf Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Ddng Cifa THIM HING Kinh mai

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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Udng tra hay ca phé tot
hon? Tién si Harvard cé cau tra
Ii cho thac mac cua nhiéu
ngwei lau nay

heo Tién si Howard E. LeWine,

Tong bién tdp Y khoa tai Harvard

Health Publishing cuia DH Harvard
(M), nhiéu nghién ciru da chi ra rang ca ca phé va
tra déu mang lai nhiéu loi ich strc khoe cho nguoi
ubng. Tuy nhién chua cé nghién ctru nao khin
dinh tra hay ca phé c6 tac dung vuot troi dén thé
chét hay tudi tho hon. Tiéu thu 2 loai d6 udng nay &
murc do vira phai trong thoi gian dai déu co tac
dong tich cuc cho co thé.

Lgiich chung cia caphé vatra

Tdng tap trung, tinh tdo

Loi ich stc khoé cuia ca phé va tra c6 lién
quan dén caffeine, gitp ting cuong su tap trung va
tinh tao, 1am giam mét moi, cai thién hiéu suét thé
thao ciing nhu tiang toc do trao doi va cai thién tim
trang.

Ca phé thudng chira nhiéu caffeine hon,
mot tach 220ml chtra khoang 80 dén 100 miligam
caffeine. Trong khi d6 nong do caffeine cao nhat
trong tra chi khoang 40 - 70ml cho mdi tach, nhiéu
loai tra thao mdc co rat it caffeine.

Giau chit chéng oxy hod, ngiva bénh man
tinh

Bén canh d6, 2 loai dd ubng nay déu giau
chat chdng oxy héa nhu polyphenol, gitip giam
viém mén tinh va trung hoa cac gdc tu do gay hai té
bao. Tra xanh va tra den thuong c6 ham lugng
polyphenol cao hon céac loai tra khac va c6 ham
luong chét chéng oxy héa cao gan bang ca phé.
Chét chdng oxy héa c6 dic tinh chdng ung thu,
chdng bénh tiéu dudng loai 2 va chéng ting huyét
ap.

Mot nghién ctru dang trén Tap chi Noi tiét
Lam sang & Chuyén hda cho thdy udng 200-
300ml tra hodc ca phé mdi ngay c6 lién quan dén
nguy co mic bénh tiéu duong, bénh dong mach
vanh va dot quy.

Kéo dai tuéithe

Ubng ca phé hoic tra co thé giup séng lau,
khoé¢ manh hon. Mot nghién ctru khic cho thay
viéc két hop udng tra va ca phé lam giam ty 1& tir
vong do moi nguyén nhan. Nghién ctru chi ra
nhung nguoiuong 2 tach tra cong vaoi 2 tdch ca phé
mdi ngay c6 nguy co tir vong do ung thu thap hon
21%.

Mot nghién ctru khac ciia Nhat Ban vé
nhiing nguoi mép bénh tiéu dudng loai 2 cho thay
viéc ti€u thu nhiéu tra xanh va ca phé c6 lién quan
dén viéc giam nguy co tir vong do moi nguyén
nhan.

Loiichriéng ciia ca phévatra

Ca phé c6 mot s6 loi ich ndi bat nhu tang
strc bén cho nguoi choi thé thao, thuc ddy qua trinh
trao d6i chat va dét chay chét béo, tac dung bao v¢

C KHOE & bJI sONcI Y

gan manh mé&. Mot danh gia cho thay nhiing nguoi
udng ca phé c6 nguy co mac bénh gan nhlem mo
khoéng do ruou thap hon 23% va nguy co méic bénh
x0 gan thap hon 32% so vé6i nhiing nguoi khong
udng ca phé.

Trong khi d6 L-theanine trong tra giup
giam lo du va cai thién tdm trang. Mot danh gia cua
Nhét Ban cho thy viéc thuong xuy€n uodng tra
xanh co the lam giam 34% nguy co mac cac tri¢u
chung tram cam. Udng tra thuong xuyén ciing
dugc ching minh la cé tdc dung ngan ngura bénh
tim bang cach giam cholesterol xiu. Tra thao moc
nhu bac ha hoidc gimg hd tro tiéu hoa va giam triéu
ching kho chiu ¢ da day. Ngoai ra, catechin trong
tra xanh giup ting mat d§ xuong va giam nguy co
loang xuong.

Nén chon ca phé hay tra?

Lua chon nay phu thudc vao sé thich ca
nhan, nhu ciu va tinh trang strc khoe. Ca phé phu
hop v61 nhitng nguoi can nap nang luong manh
m&, cai thién hiéu suit thé chat hodc bao vé sic
khoe gan. Trong khi do, tra 1a Iya chon ly tuong cho
ngudi nhay cam, gap tinh trang lo ling, bon chon
tim ddp nhanh néu uong nhiéu caffeine, mubn
giam cang thang hodc cai thién sirc khoe tim mach.

Chuyén gia luu y, du chon tra hay ca phé,
diéu can chu y 1a kiém soat luong caffeine nap vao
co thé thong qua 2 loai dd udng nay. Hau hét cac
nghién clru xem xét mbi lién hé gifta viéc ti€u thu
caffeine va két qua strc khoe tot hon déu cho thay
muc 300 mg moi ngay la ngudng 1y tudong cho
nguoi truong thanh. m

Lo bi dét quy: Bac si dan
hdy het strc canh giac khung
gio’nay!

au tim va dot quy la nhitng truong

hop cip ctru y té nghiém trong co

thé xay ra bat c lic nao véi bat cir
ai.

Tuy nhién, m{t bac sitim mach da lén tiéng
kéu goi nhitng ngudi cd nguy co ddt quy cao hay
canh giac vao mot khung gio cu thé trong ngay.
Hiéu 15 thoi diém nay co thé giup ban chi dong
thue hién cc bién phap phong ngtra can thiét.

Pau tim, dot quy thuwong xay ra nhiéu
nhit vao khung gio nao?

Bac si Sanjay Kumar, Truong khoa Tim
mach, Bénh vién Fortis Faridabad (An D¢) da tiét
10 khung thoi gian ma nhimg truong hop cap ctruy
té do dau tim, dot quy xay ra nhiéu nhét tir kinh
nghiém lam viéc cua 6ng.

Bac si Sanjay Kumar cho biét: Sang som la
thoi diém xay ra hau hét cac con dau tim va dot
quy. Nguyén nhan 1a do su nhay cam vao sang sém
bét ngudn tir dong hd sinh hoc bén trong co thé -
diéu chinh hoat dong noi tiét to, huyét ap va chirc
nang tim mach.

Khung thoi gian ma dau tim va dot quy
c6théxayra

Theo bac si Kumar, dau tim va dét quy xay
ra pho bién vao budi sang, tir 4 dén 8 sang, theo to
Hindustan Times.

Vi vay, theo doi nhitng dAu hiéu tinh té nhat
ctia cac bién ¢ tim mach trong thoi gian nay dé goi
cap ctrukip thoi la rat quan trong.

3 1y do chinh khién dau tim va dot quy
X4y ra vao sang som

Khong phai ngau nhién ma cac con dau tim
va dot quy thudng xay ra vao budi sang ma thuc su
12 do mot s6 thay ddi sinh 1y tu nhién, c6 thé gay
nguy hiém cho nhimng ngudi c6 bénh ly tim mach
tu trude.

Saudayla3lydo:

Tding dpt bién hoéc mon

i Trudc khi thic ddy, cac hodc mon cang
thang cortisol va catecholamine tang dot bién dé
gitip co thé chuyén tir trang thai ngu sau sang trang
thai tinh tdo. Sy tang dot bién nay lam tang huyét
ap va nhip tim, c6 thé gy ap luc 1én h¢ tim mach.
Nhiing nguoi mic bénh tim dé bj ton thuong hon.
Thudc huyét 4p budi sang duge khuyén cio sir
dung dé giam sy gia ting hodc mén vao sang sém.

Xu hwong hinh thanh cuc mdu dong

Cuc mau dong xuat hién trong thoi gian
nay. Nong do cortisol ting cao vao sang sém kich
thich san xut chét rc ché hoat hoa plasminogen-1
(PAI-1), mot loai enzyme lam giam kha nang pha
v& cuc méau dong cua co thé. Khi qua trinh pha vo
cuc mau dong cham lai, nguy co hinh thanh tic
ngh&n ¢ dong mach vanh hodc dong mach nio ting
1én, 1am tdng nguy co dau tim va dot quy.

Mit nwéc qua dém

Khéng ubng nudc trong vai gior co thé 1am
méu dic hon mot chit, 1am cham tuan hoan. Méau
ddc hon lam tang sy hinh thanh cuc mau déng.

Cudi cung, bac si tim mach canh bao rang
tat ca nhung yéu t6 nay dac biét lién quan dén
nhitng nguoi di ¢6 mang bam tich tu, khién thoi
gian sang sém tré nén rat nguy hiém, theo
Hindustan Times.

Déu hiéu ciia dau tim va dot quy,

Pau tim va dot quy c6 thé de doa tinh mang.
Nhan biét sém cac dau hiéu co thé ciru song ngudi
bénh.

Bac si Kumar di chia sé nhitng ddu hiéu va
tri¢u chung ma ban nén luu y, dac biét 1a vao budi
sang. Phat hién sém hon gitip ngudi bénh c6 co hoi
duoc cap ctru y té nhanh chéng, diéu tri kip thoi va
phuc hoi.

Dautim

Néng nguc, tirc nguc.

Pau lanra canh tay hoac ham.

Kho the dotngot.

D6 md hoi bit thuong.

M¢ét moi khong rd nguyén nhan khi thuc

Dot quy,
Matx¢ xuéng.
Canh tay yéu.
Noingong. m
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"Tram cam cwei" - hoi
chirng rat co6 thé ban dang mac
phai ma khéng hé hay biét

udc sdng hién dai va ban ron khién

chung ta phai d6i mat véi nhiéu

cing thang. Thuong xuyén phai
d4u tranh suy nghi hay chiu 4p luc 1a nguyén nhan
chinh gay ra chimng tram cam.

Theo béo cdo dir liéu tir Blue Cross Blue
Shield, trong Vong 4 niam, sd luong nguoi mac
ching tram cam gia ting manh & tt ca cac nhom
tudi, ddc biét 1a thanh thiéunién. Nhom tudi tir 12—
17 dugc chan doan trdm cam ting 63% va nhom
tudi tir 18— 35 tang 47%.

Trong d6 "tram cam cudi" 1a hoi chimg
trdm cam c6 nhitng biéu hién kha d& dang dé nhan
biét va thuong gdp phai & nhiéu nguoi tré.

Vay tram cam cwoi thwe sy 1a chirng
bénh nhu thé nao?

Theo Heidi McKenzie — mot nha tam ly
hoc 1am sang cho biét, "trAm cam cudi" vé co ban 1a
mot tén goi khac ctia ching trim cam chirc nang
cao hay rdi loan tram cam kéo dai (PDD). Hoi
chirng nay thé hién muc do budn chan kéo dai, lam
ban thay ddi thoi quen ngt, thém an, thuong xuyén
mét moi, hoang loan va mat htrg thu lam viéc.

Tuy nhién nhiing ngu:(‘ri mic chung trim
cam trén thuong che giau cac tri¢u chu’ng ma ho
dang gdp phai. Cung giong nhu tén goi cua hoi
chu’ng nay, ngum mac bénh van s& thé hién nhiing
cam xuc, cuoi ndi binh thuong cho du tam trang
bén trong dang rét toi té.

Nguyén nhin giy ra hdi chirng trim
cam cudilado dau?

Nguyen nhan cha yéu gay ra hoi chung trén
14 do ngudi mac bénh phai chiu qua nhiéu 4p lyc.
Nhing ap luc nay co thé dén tir cdng vi€c, tinh cam
hay cac van dé trong cudc song. Thuong xuyén
phai chién dau vé6i cac cam xuc tiéu cuc ciing gdy
ra chtng tram cam cudi. Hoi chtng trén khikéo dai
s€ gdy anh hudng nghiém trong dén suc khoe va
tinh than ngudi bénh.

Nhirng bi¢u hié¢n thlr(‘mg thiy khi mic
hoi ching "tram cam cuoi"

Dé nhan biét hoi chimg trén, ban can theo
doi nhitng dau hiéu sau: T chic Y t& Thé gidi
(WHO) uéc tinh gan 265 triéu nguoi trén thé gidi
bi trAm cam. Nhirng ngudi bi trAm cam cuoi c6 thé
c6 nhiing tri€u chiing quan sat dugc, nhung ciing

sUC KHOE & B3I SON¢

co triéu ching duogc glu’ kin va kho phat hién.
Thém chi, bénh nhén trim cam cuoi van co thé glu:
mot cong viée on dinh va cd ging duy tri cudc song
o' ngoai xa hdi véi trang thai tich cuc, lac quan.

Chinh vi vay khi nguoi than, ban bé nhan
thiy nguoi bénh dang c6 cac dau hiéu khong 6n
nhu mét moi, mat himg thi v6i nhiing gi ho timg
thich... hdy quan tam dén ‘ngudi bénh hon. Hay
dong vién, lang nghe, khuyén khich homolong...

Tram cam cudico nguy hiém khong"

Theo chuyén gia, trdm cam cudi nguy hiém
vin6 thuong khong duoc chu y, co thé anh hudng
xau dén suc khoe tinh than cua nguon bénh. Nhu:ng
ngudi méac ching trdm cam cudi tham chi con cé
nguy co tu tu cao hon vi ho da quen véi viée vuot
qua ndi dau. Ho c6 thé c6 nhiéu ning luong, su tap
trung hon dé nghi ra ké hoach tu tir va thuc hién
theo ké hoach do.

Nhém ngudi c6 nguy co mic chirng trim
cam cuoi

~ Ban khong bao gio biét khi nao trdm cam

c6 thé tan cong minh, nhung nhitng ngudi cd nguy
co cao la nhitng nguoi c6 nhitng thay d6i 16n trong
cudc sdng nhu:

C6 mdi quan hé hodc hén nhan khong
thanh cong.

Mdi bi mat viéc.

Pang d6i mat voi khung hoang tai chinh.

Ngay nay, chung tram cam cudi c6 thé anh
hudng dén nhung nguoi nghién mang xa hoi. Viée
ky vong qué nhi€u vao cudc song cung c6 thé 1a
nguyén nhén gy bénh. Nhing nguoi cau toan ¢6
thé con d& mic bénh hon vi nhitng tiéu chuan bat
kha thi ma ho dat ra cho chinh minh.

Picu tri chirng tram cam cudi thé nao?

Dung thudc va xay du:ng ché d6 an udng
(thue pharn chéng trim cam) s& giup kiém soat loai
tram cam nay.

Nguoi bénh co thé can su tro gitp tri liéu
tam ly tir chuyén gia, hodc tir nguoi than dé vuot
qua chting trim cam. m

Ngwei Ien tudi can bao
nhiéu chat dam moi ngay?

(?
O d6 tudi tré va trung nién, tudi tac
khong anh huong dén lugng chat
dam (protein) khuyén nghi héng ngay. Tuy nhién,
nhing ngudi tir do tudi 50 nén dap | g céc khuyén
nghi tiéu chudn vé protein theo do tudi.

Lwong protein khuyen nghi cho nguoi
cao tudila bao nhiéu?

C6 2 cach xac dinh lugng protein khuyén
nghi hing ngay, theo bai viét dwoc dang trén tap chi
Health:

Lugng calo hing ngay cua ban: DPéi véi
nguoi tru:ong thanh, 10-35% trén tong lwong calo
hang ngay nén dén tir protein. Vi vay, khi mot
nguoi tiéu thy 2000 calo mdi ngay, lugng protein
nén ti€u thu la khoang 100g, twong duong 400
calo.

Cannang: Nguoi truong thanh nén dat muc
ti€u &n 0 8g protein trén 1kg trong luong co thé.
Diéu d6 c6 nghia 1a néu mot ngudi ning 70kg nén
an 56g protein moi ngay

Nhiing ngu:cn tap thé duc thuong xuyen co
thé mudn ting gap doi luong khuyen nghi va tiéu
thu khoang 1,6 g protein trén moi kg trong lugng co
thé, dic biét néu ho mudn ting co bap thong qua
tap luyén strc manh.

Tai sao lwgng protein lai quan trong khi
ban 16m tudi hon?

Méc du nhiing nguoi tur do tudi 50 khong
nhit thiét can nhiéu protein hon ngudi tré tudi,
nhung viéc dap trng muc tiéu dinh dudng lai ddc
biét quan trong d6i v6i nhitng nguoi trong do tudi
nay.

- Khéi luong co: Khéi lugng co kho duy tri
hon khi con nguoi budce vao tuodi trung nién. Vi
protein 13 thanh phan ciu tao nén co bip, nén viéc
an du protein c6 thé duy tri khdi luong co khi ban
16n tudi hon.

- Mat do khoang chat & xwong: Con ngudi
mat mat d6 khoang chit xuong khi gia di, diéu nay
c¢6 thé dan dén nguy co giy xuong. Tiéu thy du
luong protein can, dac biét la protein dong vat co
chura canxi, c6 thé gop phan giip xuong khoe
manh hon.

- Ngan ngtra nguy co méc cac bénh: Mot
nghién ctru ¢ phu nit dudi 60 tudi cho thay nhiing
ngudi tiéu thu nhiéu protein hon ¢ do tudi trung
nién, ddc biét l1a protein thuc vat thuong cd suc
khoe tinh than t6t va khong bi suy giam nhan thirc
hodc thé chét.

Nhu céu protein thay d6i khinao?

Mic du hau hét nhiing nguoi ¢ do tudi 50
nén tuan theo khuyén nghi proteln hang ngay tiéu
chuin, nhung ho c6 thé muon xem xét tang luong
protein nap dua trén nhu cAu canhén.

Khéi luong protein tiéu chuan cho ngu:(n o
d6 tudi truong thanh 1a tdi thiéu 0,8g trén mdi kg
trong luong co thé. Luong protein tiéu chuan 0,94-
1,3g protein trén mdi kg trong luong co thé mdi
ngay.

Dat duoc muc tiéu protein ¢ tudi trung nién
s& glup ban co qua trinh 130 héa khde manh hon.
Diéu nay ciing c6 thé gitip ban hinh thanh thoi quen
tiéu thu du protein trong ché do an uong, diéu rét
quan trong khi ban 16n tudi hon. Hay tinh todn muc
ti€u protein cua ban va xay dung ché d6 an phu hop
deé dat dugc muc ti€unay. m
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Pang ngua béng giat ban
ngwei la dau hiéu canh bao
bénh gi?

hiéu nguoi timg gidt minh khi vira
vao gidc ngu, hién tugng nay
thuong vo hai nhung d6i khi la dau

hi¢ucanluuy.

Cam giac nhuw dién gidt khi ngu la phan
ung sinh ly binh thuong, twong tw nhuw gidt mi mat
hay ndc cut

Nhiéu ngum tu’ng trai qua cam giac dang
chim dan vao gidc ngu thi co thé bong g1at manh
mot cai, kem theo cam gidc hut chan hoac roi tu do,
khién ho choang tinh gilta dém. Hién tuong nay
thuong khién khong it nguoi lo lang tham chi
truyen tai nhau rang d6 1a du hiéu thiéu canxi, co
thé dang “16n 1én” hodc nio bo “kiém tra xem con
song hay khong”.

Theo Trung tim Kiém soét va Phong ngtra
Dich bénh tinh Quéang Dong (Trung Qubc), nhu:ng
cach 1y giai nay déu khong chinh xéac. Trén thuc te,
hién twong co thé giat manh khi vira chop mat 1a
mot phan tng sinh ly kha pho bién, c6 tén goi y
khoa 1a chimg giat co khi vao gidc ng (hypnic
jerk).

Giat co khi vao gidc ngu 1a dang co co
khong chu y, thuong xdy ra & thoi dlern chuyén tir
trang thai thtc sang ngii. Cac sb liéu cho thay
khoang 70% nguoi truong thanh tung gép hién
tuong nay it nhat mot 1an trong doi. Voi da sd
truong hop, day chi 1a phan Ung sinh ly binh
thuong, tuong tu nhu giat mi mat hay nic cut, va
khong can diéu tri.

Cac chuyén gia cho biét hién tuong nay
lién quan dén sy thay d01 hoat dong ctia ndo bg khi
chuin bi budce vao giic ngi. Trong giai doan nay,
phan 16n té bao than kinh ¢ vo ndo bit dau biuc ché
dé co thé nghl ngoi, nhung van c¢6 mot s6 nhom
than kinh con hoat dong. Nhiing tin hi¢u “I¢ch pha”
phat ra tir cdc nhom than kinh nay c6 thé khién co
bép co giat dot ngot.

Ngoai ra, tinh trang mét moéi kéo dai, cang
thang than kinh, lam vi€c qua sirc hodc thleu ngu
ciing 1a nhing yéu t6 lam tang nguy co xuét hién
giat co khi ngt. Khi co thé & trang thai cang nhu
day dan, khoanh khic tha long de di vao giac ngu
6 thé gy ra phan xa “bat nguoc”, dan dén con giat
batngo. o

Thiéu canxi cling dugc xem la mdt yéu to
lién quan. Khi nong do canxi trong mau thap, hé
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than kinh va co bip dé tré nén hung phin qua mie,
lam tang nguy co co that va giat co. Tinh trang nay
thuong gép hon ¢ tré em trong giai doan phat trién.
Viée bd sung thyc pham giau canxi, tang cu’ong
van dong ngoai troi dé hip thu vitamin D c6 thé
gitp cai thién.

Tuy nhién, cac bac si canh bdo khong nén
cht quan néu hién tuong giat co xay ra thuong
xuyén, kém theo cac triéu ching bat thudng nhu
dau dau, chong mat, budn ndn hodc rdi loan than
kinh khi tinh t4o.

Trong nhu’ng truong hop nay, day co thé 1a
dau hiéu ctia cac bénh Iy than kinh nhu ton thuong
nao, di ching tai bién mach mau ndo, thoai hda ndo
hodc chan thuong s¢ ndo. Nguoi bénh can di kham
va thuc hién cac xét nghiém hinh anh nhu CT hodc
MRI dé xac dinh nguyén nhan.

Dbi voi nhimng trudng hop giat co nhe va
thinh thoang méi xay ra, cic chuyén gia khuyén
cdo khong nén qua lo lang Viéc duy tri thdi quen
sinh hoat diéu do, ngi dung .gi0, han ché cang
thang va tranh str dung qua nhleu caffeine vao budi
t6i co thé gitip giam tan suat xuat hién.

Bén canh dd, cac dong tac gidn co nhe,
yoga thu gidn truge khi ngu, nghe nhac nhe hoac
diéu chinh tu the ngu phu hop ciing gop phan g1up
co thé tha long tot hon. Céc chuyen gia khuyén cdo
nén trdnh ndm sap hodc co nglml qué murc khingu,
vi nhitng tu thé nay c6 thé gdy chén ép 16ng nguc,
anh hudng dén ho hap va kich thich phan xa giat
co.

Theo cac chuyén gia y té, du chi 1a mot hién
tuong sinh 1y pho bién, giat co khi vao gidc ngu van
14161 nhic nho & mdi nguoi quan tim hon dén sirc
khoe than kinh va chat luong gidc ngu. Duy tri 16
song lanh manh va ling nghe nhing tin hiéu bat
thudng cua co thé s& giup gidc ngtl trd nén tron ven
vaantoanhon. m

Ngwei song tho thwéng cé
4 dac diem nay & doéi ban chan

van sat thuc té cho théy, nhirng

nguoi c6 tudi tho cao thuong sé hiru

mot s6 dic diém chung o déi chan,
trong 6 n6i bat 1a 4 dau hiéu dudi day.

Trong y hoc, d61 ban chan thuong dugce vi
nhu “trai tim tha hai” cta co thé, dong thoi 1a tim
guong phan chiéu kha rd tinh trang sizc khoe toan
than. Tuan hoan mau, chuyen héa va than kinh
ngoai bién déu co thé boc 16 dau hiéu sém qua ban
chén. Quan sat thuc té cho thay, nhing nguoi co
tudi tho cao thuong s¢ hiru mot s6 déc diém chung
0 doi chan, trong do ndi bat1a4 dau hiéu dudi day.

Trude hét 1a da ban chan min, héng hao.
Ban chén quanh nam dugc che kin boi tat va gidy,
1a viing da kha nhay cam. Néu da chan tron lang, it
kho nut, it bong troc, diéu d6 thuong phéan anh kha
nang tuan hoan va dinh dudng cta co thé twong ddi
t6t. Nguoc lai, da chan kho né kéo dai co thé lién
quan dén rbi loan tuan hoan, thiéu vi chat hodc mot
s6 bénh man tinh.

Dic diém thir hai 1a ban chan am, it khi
lanh. R4t nhiéu nguoi, dac biét vao mua lanh,
thuong xuyén bi lanh chan. Tuy nhién, néu ngay ca
trong dleu kién nhiét do thdp ma ban chan van gitr
dugc d6 4m tuong dbi, day 1a ddu hiéu cho thiy
mau luu thong tdt, hé mach ngoai bién hoat dong
hi€u qud. Tuan hoan thong sudt cling 1a mdt yéu to
quan trong giup giam nguy co bénh tim mach va
kéo dai tudi tho.

Thir ba 1a méng chan hong hao, c6 d6 bong
tunhién. Mong chan khong chi phan énh tinh trang
chdm sdéc ca nhan ma con lién quan dén khi huyét
va dinh dudng. Méng héng, chic, bé mat nhin
thuong cho thay co thé du mau, du oxy. Nguoc lai,
mong nhot nhat, sam mau hoac dé gy co thé lién
quan dén thiéu mau, réi loan chuyén héa hodc bénh
man tinh.

Cubi cung la long ban chan c6 mau hong
nhat ty nhién. O nguoi khoe manh, gan ban chén
thuong c6 sic hong nhe. Néu mau sac chuyén sang
trang béch, vang sadm hodc tim tai, can chu y y nhiéu
hon vi ¢6 thé lién quan dén tuan hoan kém, bénh
chuyén héa hodc van dé vé mach mau.

Bén canh vi¢c quan sat d4u hiéu, chim séc
ban chan hang ngay ciing dong vai trd quan trong
trong viéc duy tri stc khoe lau dai. Ngarn chan
bang nudc am glup thuc day luu thong mau, glam
cam giac mét moi sau mot ngay lam viéc. Thoi gian
phu hop khoang 10 phit trude khi ngu, nhiét do
nude khoang 40 d6 C. Riéng ngudi mac dai thao
duong can dic biét cn trong dé tranh bong.

Massage ban chan ciing mang lai nhiéu loi
ich. Trén ban chan co nhiéu huyét dao lién quan
dén céc co quan trong co thé. Viéc xoa bop nhe
nhang gitp khi huyet luu thong t6t hon. Chang han,
huyét Diing Tuyen niam & chd 16m gitra gan ban
chén khi co cac ngon, thuong duge nhic dén voi
vai tro ho trg tim phoi. Huyét Thai Khé & vung 1dm
giita mét ca trong va gan gét ¢6 lién quan dén chirc
nang than.

Ngoai ra, duy tri van dong déu dan giup
tang sirc manh co ban chan va cang chén, tir 46 hd
tro thang bang va tuan hoan. Nhimng dong tac don
gian nhu nhon got, co dudi ¢d chan, di bo hodc tap
céc bai gidn co chan mdi ngay 30 dén 60 phat déu
mang lailoiich rd rét.

Do6i ban chan tuy nho nhung lai gui di
nhleu thong diép quan trong vé sic khoe. Cham
soc tot ban chan cing chinh 1a mét cach &m tham
nhung hiéu qua dé bao vé co thé va huorng tdi cudc
sdng khoe manh, bén bi hon theo thoi gian. m
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7 thwc pham hé trgr dot
chay chatbéo hiéu qua

idm md bung khong chi phu thudc

vao tap luyén ma con can su ho trg

tir ché do an udng. Mot sd thuc
pham tu nhién c6 kha nang thiic day qué trinh d6t
chéy calo, giam m& bung tir bén trong, giup ban lay
lai vong eo thon gon mot cach lanh manh...

1. Traxanh

Tra xanh 1a mot trong nhirng loai thire uong
duoc nghién ciru nhidu vé kha nang hd tro giam
md, dac biét 1a md ndi tang va md bung.

Nho ham luong catechin ddi dao —mot chat
chéng oxy héa manh, tra xanh giup thuc day qua
trinh chuyén hoa nang lugng, co thé dbt chay chat
béo hiéu qua hon, ké ca khi nghi ngoi.

Khong chi vay, caffeine tu nhién trong tra
xanh con gitp tang tinh tdo, hd tro tot hon cho viée
luyén tap va lam giam cam gidc doi. Udng mot tach
tra xanh trude khi tap c6 thé gitp nang cao hiéu
sudt, gia ting luong calo duoc tiéu hao. Mdi ngay,
ubng khoang 2- 3 tach tra, khong thém duong, sé& la
Iira chon phul hop dé phat huy t6i da nhing loi ich
ma tra xanh mang lai. Udng mot tach tra xanh trudc
khi tap c6 thé gitip ning cao hiéu suét, gia ting
luong calo tiéu hao.

2.Tring

Trang 1a thue pham giau protein, vitamin,
khoang chét nhung lai chtra rat it calo, dic biét phu
hop cho nhiing ai dang trong qua trinh giém mo
bung. Lu0’ng protein ddi dao trong trimg gitp tang
cam gidc no, han che thém an, hd trg kiém soat
luong calo nap vao sudt ca ngay.

Khi dung tring vao bira sdng, ban ¢ xu
hudng an it hon trong céac bira con lai, tir do gop
phan kiém soat can ning hiéu qua hon. Bén canh
d6, trimg con chira choline — mot dudng chit quan
trong gitip chuyén hoa chit béo tai gan.

Khoéng nhét thiét phai bo long do khi an
kiéng, boi déy 1a phan tap trung nhiéu dudng chit
nhat cua qua trimg. Ban nén gi¢i han khoang 1-2
qua mdi ngay. Cach ché bién tot nhat van 1a ludc
hodc ap chao khong dau dé giir tron gid tri dinh
dudng.

3.Bohd trg'giam m& bung

Bo la nguon cung cap doi dao chit béo
khong bao hoa don—loai chatbéo lanh manh c6 thé
hd tro dot chdy m¢& bung va cai thién do nhay
insulin, mot yéu t6 quan trong lién quan dén tich ty
md& ndi tang. Ban ¢ thé phét bo 1én banh mi
nguyén cam dé€ c6 blta sang vira ngon, vira hd tro
dot md bung mdt cach lanh manh.

Luong chat xo phong phi trong bo gitp
lam cham qua trinh tiéu hoa, kéo dai cdm giac no,
tir 46 ho tro kiém soat khau phan an hiéu qua hon.
Bén canh do, bo con chira kali, vitamin E va cac
chat chdng oxy hoa. Tuy nhién, dii mang lai nhiéu
loi ich, bo van 1a thuc phdm gidu nang luong. Vi
vay, ban nén su dung v6i luong hop ly - khoang 1/4
dén 1/2 qua mdi ngay - bang cach thém vao salad,

sUc KHOE & bJl sO

phét 1én banh mi nguyén cam hoic xay ciing sinh
t6...

4.Sira chua Hy Lap

Sira chua Hy Lap 14 ngudn thyc pham giau
protein, it duong va chura men vi sinh c6 loi cho
duong rudt. Mot hé vi sinh khée manh khong chi
gitip tiéu hoa tdt hon ma con déng vai trd trong viée
diéu hoa qua trinh trao do6i chat, giam tich md viing
bung.

Protein trong sita chua gitp ban cam thay
no lau, duy tri khdi co trong qua trinh giam can va
hd tro d6t chay ning luong. Khi két hop véi cac
loai trai cdy giau chat xo nhu dau tdy hodc viét
quat, stta chua Hy Lap tr& thanh mén an nhe ly
tuong cho ngurdi mudn giam ma.

Luu y chon loai khong duong hoidc it
duong, tranh sita chua c6 huong liéu tong hop. Nén
an stra chua vao budi sang hodc sau khi tap dé kiém
so4t con thém an, hd trg co thé phuc hoi.

5.Qua mong

Céc loai qua mong nhu viét quét, dau tay,
méam x0i. .. khong chi hap dan vé hwong vi ma con
rat giau chét chong OXy héa, vitamin C, chit xo —
nhitng dudng chat giup giam viém, cai thién do
nhay insulin, han ché tich tu m& quanh ving eo.

V61 ham lu(mg dudng thdp nhung lai giau
chat xo, qua mong gitp kiém soat duong huyét on
dinh, dong thoi ngan chdn cac con doéi dot ngot.
Ban c6 thé thuong thirc qua mong nhu mot mon an
nhe, két hop véi sira chua Hy Lap hoac xay cung
mon sinh t0. Nén wu tién loai tuoi hode dong lanh,
tranh cac san pham séy kho vi thuong chira thém
duong va calo khong can thiét.

6. GiAm tdo

Gidm tao c6 kha néng lam chdm qua trinh
ti€u hoa tinh bot va glup on dinh duong huyet sau
bita an, tir d6 giam cam glac thém an, hd tro dbt mo
bung. Mot s6 nghién ctru con cho thiy gidm tdo co
thé gitp giam md nodi tang khi sir dung déu dan
trong thoi gian dai.

Axit axetic trong gidm tao c6 vai tro kich
thich d6t chay chat béo, ngan chin tich tu mé thira.
Dung gidm tao pha lodng trudc bira dn khoang 15-
20 phut s& gitp ban kiém soat khau phan tbt hon.
Tuy nhién, gidm tao c6 tinh axit manh nén can pha
loding, khong udng truc tiép dé tranh hai da day,
men rang.

7. Yen mach

Yén mach 14 mét loai ngii cdc nguyén cam
giau chit xo hoa tan, dic biét 1a beta-glucan — hop
chat c6 kha ndng l1am chdm qua trinh ti€u hoa, kéo
dai cam giac no, 6n dinh dudng huyét. Nho d6, yén
mach gitip klem soat con doi hiéu qua, han ché tinh
trang an qua nhiéu trong ngay .

Khong chi cung cap nguodn nang luong 6n
dinh, yén mach con gop phan 1am giam cholesterol
xau (LDL) va ho trg hé tiéu héa nhd ham lugng
chit xo doi dao. Ban c6 thé sir dung yén mach vao
bita sang bang cach niu chdo, két hop véi sita hat,
trai cay tuoi hodc thém hat chia dé tang hiéu qua hd
trg giam m&. Luu y tranh cac loai yén mach an lién
c6 chtrahuong liéu hoac phu gia. m

Mot loai gia vi A Déng
chong mau nhiém mé& cuc tot

ghién cou méi tir Nhat Ban cho

thay mot loai gia vi c6 thé tac dong

manh m¢& dén qua trinh xur ly mo

ctia co thé.

Theo SciTech Daily, nhom nghién ctru dan
dau boi pho giao su Akiko Koji ima-Yuasa (Dai hoc
Osaka Metropolitan - Nhat Ban) tiét 10 thiladen co
thé tac dong manh mé dén cac chi s6 m& mau va
giup ngan ngira béo phi.

Hat thi la den rat giau chat chong oxy hoa

Thi 1a den duoc trong rong rai ¢ cac quoc
gia Nam A, Trung Pong va Bic Phi, tré thanh gia
vi trong nhiéu mén an ban dia.

Viét trén tap chi khoa hoc Food Science &
Nutrition, nhém nghién ctru cho biét cac bang
ching trude day da cho thay hat thi 1a den chira cac
phan tir ty nhién ¢ thé twong tic véi cac con dudng
lién quan dén qua trinh hinh thanh té bao mé va du
trit lipid (m®).

Nhitng con duong nay dong vai tro quan
trong trong bénh béo phi va cac rdi loan chuyén
héa lién quan, khién thi 1a den tro thanh muc tiéu
quan trong cho nghién ctru dinh dudng.

Dé kiém tra nhimng tac dung ctiané, cac nha
nghién ctru Nhat Ban da két hop cac thi nghiém
trén té bao voi mot thir nghiém 1am sang (trén
nguoi).

Két qua cho théy sau § tudn tiéu thu bot hat
thi 1a den (5, g/ngéy) cac tinh nguyén vién da cai
thién déang ké cac chi s6 md mau.

Nong do trlglycerlde cholesterol xdu LDL
va cholesterol toan phan ctia ho déu thip hon, trong
khi cholesterol tot HDL ting.

Nhirng thay d6i nay c6 lién quan dén viéc
ngan ngira hoic kéo giam tinh trang rdi loai lipid
mau - tirc mau nhiém md, md mau cao - mot cach
triét dé, tir &6 gitup ngan nglra cac bénh tim mach
nguy hiém.

Nhlmg phat hi¢n trong phong thi nghiém
da giup giai thich tai sao nhirng thay d6i nay c6 thé
xay ra: Chiét xuat hat thi 1a den duong nhu lam
cham sy phat trién cua té bao md va han ché su tich
tu lipid. Vé 1au dai, cac tac dong noi trén ciing gitp
nganngura béo phihi¢u qua. m
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Giam hon 7% m& co thé
nh& bathéi quen don gian

huong xuyén di by, an uong phu

hop, cha y dén cac chi sb giup Julia
giam hon 7% m& ndi tang va 2,5 kg m& co thé ma
khong qua ap luc.

DPau nam ngoai, Julia Pugachevsky, mot
phéng vién U40 & My, tién hanh do chi s6 co thé
bang may Inbody, trong d6 phén tich ty 1€ khéi co
xuong, md co the va lugng nude, so voi tong trong
lugng. C6 thuc hién thém mot 1an do vao gitta ndm
dé theo dai tién trinh, va lan cudi vao thang 12
nham xem ban than da thay d6i duoc dén dau.

Diéu khién Julia nhe nhdm 14 nhimng diéu
chinh 16i séng don gian ¢o 4p dung trong nam vira
qua nhin chung mang lai hiéu qua. Pau nam, chi s6
m& ndi tang - thude do lwong md nguy hiém bao
quanh céc co quan - cua cd ¢ muce 10, sat ngu’ong
trén cta vang an toan. Dén giita nim, con sd nay
giam xudng 8, nam on dinh hon trong ngudng khoe
manh va duy tri dén hét thang 12. Tong lugng md
co thé cua Julia cling giam hon 7%, twong duong
khoang 2,5 kg.

Du van con nhitng diém c6 thé cai thién,
chdng han ting co dé bao vé khdp va hd tro giam
m& dé dang hon, Julia cho biét ¢6 hai long vi nho
thay d6i can vai thoi quen nho, dé duy tri ciing da
tao ra két qua. Nit phong vién chia sé ba thay d6i da
giup cd giam md thanh cong trong nam qua:

Thém dib§ vao théi quen vin dong

Trudc nim 2025, Julia gin nhu chi tap
trung vao chay bd nhu hinh thtrc cardio chinh. Co
chay khoang 4 budi mdi tuan va tham gia thém hai
16p tap sirc manh. Julia timg nghi minh c¢6 thé nhét
thém budi tp nao vao lich trinh, cho dén khi nhan
ra chi can di bo nhiéu hon vao nhiing ngay khong
chay. Julia bt ddu di bo tir 30 phit dén mot gio vao
cac ngay tap ta hodc nghingoi.

Khong chi gitp c6 tiéu hao thém vai tram
calo, Julia cho biét théi quen nay con mang lai cam
gic thu gidn. Quan trong hon, né gitp c6 bot ngdi
nhiéu, tir 46 giam nguy co méc bénh tim mach, tiéu
duong, viém man tinh va lodng xuong.

Julia tham chi bit du 1én ké hoach du lich
xoay quanh vén dong: tham g1a cac chuyen leo nui,
t6 chirc di bd dudng dai cudi tudn véi ban bé, hodc
dicho vui.

Anuéng phu hgp voi tirng kiéu van dong

i Tat ca huan luyen vién thuc hi¢n phan tich
co thé cho Julia déu ndi chung mot diéu: khong thé
b6 qua ché do an. May mén 14 ¢6 khong can thay
ddi hoan toan, chi chu y hon mdt chut.

Vao nhiing ngay tap strc manh, Julia cho
thém bot protein vao ca phé va an bita giau dam,
chang han ca hdi va rau cu.

Vao ngay chay bg, cd uu tién carbohydrate
hon, d6ng thoi diéu chinh khau phan. Néu chi chay
nhe khoang 5 km, nira chiéc banh mi sandwich lam
tir lta mi nguyén cam 1a du ning lugng. Diéu nay

C KHOE & B3I sSONGI ¥

cling 4p dung v6i dd ngot va ruou: giam khau phan,
chon mocktail gitp c6 van vui vé ma khong cam
thdy minh dang "ph4 hong" tién trinh.

Nhin chung, Julia ciing 4n nhiéu hon cac
thyc phdm giau chat xo nhu salad hay ngil coc,
gitip no 1au hon va cung cap céc vi chit quan trong
nhu folate va vitamin C tir nhitng loai rau xanh nhu
caixoan, arugula.

Chii y dén cac chi sé do lwong

Khoang gitta nam, Julia thyc hién thém
mot bai kiém tra VO max, trong d6 c6 chay bd voi
mit na oxy va thiét bi do nhip tim dé x4c dinh cac
vung nhip tim ca nhan, tu:orng img voi cuong do
van dong. Vung 5 la mirc ndng nhit, gan cham
ngudng nhip tim tdi da.

Julianhénra rang nhirng con sd cu thé gitp
¢6 thtr thach ban than tot hon trong mdi bubi tap.
Cb6 bat dau tham gia cac 16p Orangetheory - mo
hinh tép luyén theo nhip tim, su dung thiét bi deo
dé phan hoi cudng do tap theo thoi glan thuc.

Julia ciing mua mét chiéc can - thir trude
déy c6 ludn phan dbi. Co cho biét da phai hoc cach
dé quen v6i viée can mdi ngay ma khong dé con sb
chi phéi cam xtic. Khi nhin dit liéu mot cach trung
tinh, Julia thdy n6 hitu ich vi cho c¢6 phan hoi
nhanh, du chua hoan chinh.

Co cling cham ghi lai muc ta tap luyen dé
tang tai dan - nang ndng hon hodc tang s lan lap.
Néukhong lam vay, co bap s& khé phat trlen

Khong thé giam md& thém néu khong
tang co

C6 mot diém Julia chua thay tién trién, d6
1a khéi luong co bap Theo huén luyén vién, diéu
nay c6 thé da han ché kha ning giam mé ctia ¢, boi
co 14 mo hoat dong chuyén hoa, giﬁp dbt nhiéu
nang lugng hon ngay ca khinghi ngoi.

Khi giam 2,5 kg m&, Julia cling mat khoang
0,45 kg co, khién toc d6 chuyén héa co ban (BMR)
- lwong calo co thé tiéu hao khi nghi ngoi - giam
nhe, xubng thap hon mtc trung binh ctia phu nir.

Giai phap dugc dua ra 13 tip trung nhiéu
hon vao rén luyén sttc manh, dong thoi dam bao
nap du protein. C6 Diéu nay khong doi hoi thay doi
lon. C6 duge khuyén chi can thém mot budi tap
mdi tudn va an vat bang cac thuc pham giau dam
cling c6 thé tao khac biét. m

5 phut kéo gidn co thé
trwéc khi ngu tao nén sw khac
biét

anh 5 phut mdi t6i kéo gian co

gitip 1am diu hé than kinh va ndo

bo, glam cang co, cai thién tudn
hoan, gitip dé di vao gidc ngu vangungon hon.

Kéo gidn co thé mang lai nhiéu loi ich, tir
giam dau dén giai téa cang thang, dic biét hitu ich
truéc khi di nga. "Chi can 5 phl'lt gian co cﬁng co
thé tao hiéu qua dang ké", gido vién yo ganguoi My
Veronique Ory noi. Khi thyc hién déu din mdi
dém, co thé s& nhan ra day 1a tin hiéu két thuc ngay,
giup thu gidn nhanh va dé ngu hon.

Céc chuyén gia nhin manh théi quen gidn
co mdi ngay mang dén nhiéu lgi ich cho sirc khoe,
bao gdom:

Lam dju hé than kinh

Theo gido vién day yoga Jem Matiri, kéo
gidn nhe nhang két hop véi hit thé cham kich hoat
hé than kinh phd giao cdm, by phéan chiu trach
nhiém cho phan tng "nghi ngoi va tiéu hoa", giup
co thé thu gian. "Nho do, ban dé nga sau hon",
Matiri noi, cho biét thém thoi quen nay con hd trg
diéu hoa cang thang va can bang cam xuc theo thoi
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gian.

Gitip co thé bét ciing cirng

Sau mot ngay dai, co thé thuong cam thay
cang moi, dac biét ¢ hong, lung dudi, vai va co -
nhét 14 khi ngdi 1au hodc dung thiét bi dién tir. Kéo
gian co trude khi di ngu giup giai phong nhing
di€ém cang nay, cho phép co thé nghi ngoi thoai mai
hon.

Gitip lam diu ndo b{

Nhi€u nguoi tung trai qua cam giac kho
ngu vi tam tri luc nao cling ban rdn, suy nghi lién
tuc. Théi quen kéo gidn trudc khi di ngu c6 thé gitip
giém bot nhiing suy nghi nay. "Kéo gidn nhe nhang
giup tép trung vao co thé thay vi vong lap suy nghi
trong dau", Ory chia s¢. "Su chuyén hudng nay, tir
tu duy sang cam nhan co thé, thufmg mang lai cam
giac thu glan 10 rét va diéu hoa cam xuc trude khi
ngu, tir d6 gitp gidc ngu ngon va dau 6¢ minh man
hon vao sdng hom sau".

Cii thién tuiin hoan va hit thé

Ory chia sé: "Nhiing dong tac kéo gian
cham, c6 hd trg glup hit tho sdu hon va tang tudn
hoan méu, tir d6 giri tin hiéu dén ndo rang da dén
ltc nghingoi".

Gido vién day yoga Jem Matiri cling cho
biét, kéo gidn giup tang luu thong mau dén co bi
va khép, cung cap oxy, dudng chat va loai bo chat
thai. Ban ciing c6 thé thir phuong phap tho 4-7-8
sau khi kéo gian dé dat hiéu qua thu gian téi da,
trong d6 hit vao bang mii trong 4 giady, nin thd
trong 7 gidy, tur tirtho ra bang miii trong 8 gidy.

Ho tro co thé va tam tri chuin bi bude
vao gidc ngii

Kéo gidn gitip thu gidn tinh than va giai
phong cang co, tao diéu kién cho co thé chuyén tir
trang thai tinh tdo sang ngd mot cach tu nhién.
"Thoi quen nay giup tm tri hudng vao cam glac
thu gidn, thay vi b cuén vao lo ling hay nhu:ng viéc

con dang d¢", Matiri noi. "Theo thoi glan viéc lap
lai déu dan tro thanh tin hiéu bao hiéu gidc ngl va
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DK/ Com Qué

NEW! NEw! NEwW!

Chuyén phuc vu nhitng mén dn binh dan, mén chay va
moén mén an véi com hodc chdo. Thich hgp cho tré nhé
va ngudi gia. Thitc 4n dudc lam tai nha bao ngon va hgp
vé sinh. N&u ai ¢6 nhu ciu dit hang, xin vui 1ong goi
hoic nhin tin d€ c¢6 thuc don tham khao.

Xin goi hodc nhdn tin: 832’277’0214

Ban Ti?m Nails

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

Xin lién lgc:

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

Ban Ti?m Nail

CACH BELLAIRE 15’

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

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-2537

.
Cdn Tho Nails
WESTHEIMER & GESSNER
Can tho nails 1am 2 ngay thi 6 va thit
7, thd nit. Khu tring, chd lam thodi
mai. Westheimer & Gessner.

Xin vui long lién lqc:281—330'0565

Ban Ti.ém Nails

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

Gi4 ban $50,000. C6 thé thuong lugng.

Vui long lién lac Lién : 281’876’7788

Ban Ti.ém Chién Xao

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

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

Xin lién lac: 281’728’3838

a 846-2195/1763
Q
Can Nguaoi

CAn mot phu nit, chitng chac, gitip cu ba trong

coi cu dng 16n tudi vao ban dém & khu Sugar
Land. C6 phong riéng G lai, nghi ngay Chu
nhit. Luong $1,800.

Xin goi hodc text 56 281-330-0565

Service Rep.
Yéu cau:

+ C6 kién thire va van hoa giao tiép tét.

TUYEN NHAN VIEN

Té hop Lién Danh 521 NSH LLC va Mekong Vime Ltd can tuyén 2 vi tri cho Team Customers

+ Biét st dung English va tiéng Viét lvu loat.
(khach hang va cdng viéc phan Ion la nguoi Viét Nam)
+ Hoc van: C6 bang ctr nhan, dwoc wu tién.

856-2197/1765

Lién hé anh Justin Thanh: 51 2-545-3646

Email: contacts@mekongvime.net

842-2193/1761

Q
Cin Tho Nails
Can thd nails Alice Texas. Can 2 thg
Full Time bi€t 1am bdt cang tdt. Ludng
rit &n dinh $1,200 d&n $1,600 I binh
thudng, tipratcao. Uu tién cho ni.

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

Ban Tié¢m Sita Xe

NORTHWEST HOUSTON

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

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

832-2190/1758

Tiém Riou Cin Bin

BELTWAY 8 - 288 (15' FROM BELLAIRE)

Pay 1a co hoi cho nhitng ai mudn kinh doanh
tiém rugu. Tiém déng cira Cha Nhat, danh
thdi gian véi gia dinh. Sale $40k and up.
$65k + Inventory 200K. Rent $5k/thang.

Xin lién lac anh Minh:713’806’6114

830-2188/1756

Cin Th My Lanh

NEwW! NEwW! NEW!

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

Xin lién lgc ong Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

848-2196/1763

Cho Share Phong

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

Xin vi long lien lae: 832-581-0384

847-2195/1703

Townhouse Cho Mwon

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

Xin oui long lién lac Lanh: 8 3 2—640—5 5 7 5
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Donald Caspar: Ngwi giai
ma cau truc virus

onald Caspar da gitp gidi khoa
hoc c6 mét cach nhin méi vé cac
hé thong phén tir tham gia chi phdi
va diéu khién moi hoat dong cua virus va té bao.
Nhitng nghién ctru cia dng dong vai tro
quan trong trong viéc thiét ké cac vecto virus dé
thuc hién liu phéap gene hién nay.

Donald Caspar (1927-2021)

Virus thuong bao gdm mot chudi vét chit
di truyén — DNA hodac RNA —dugc bao boc trong
mot 16p céc phan tu protein.

B;“mg cach sir dung quy ludt nhiét dong luc
hoc va tinh ddi xtmg, Caspar di lap danh muc
nhirng cach thitc ma cac protein c6 thé két hop voi
nhau dé tao thanh 16p vo cua virus hinh cau (bao
gom rhinovirus, poliovirus) va mang ludi x04n ciia
virus hinh que (chang hannhu Ebola) .

Vao gitra thé ky 20, gioi khoa hoc ¢ thé
quan sat mot so cu triic protein v&i do phan gidi ¢
cap do nguyén tu.

Caspar da str dung cac dir liéu han ché tir
phuong phép tinh thé hoc tia X, kinh hién vi dién tir
va nhiéu Xa soi dé xac dinh dic diém cia cac virus
nguyén mau.

V&i con mat cia mot ngh¢ si, sy t0 mo
khong gi6i han va niém dam mé nghién ctru khoa
hoc, dng da tao ra nhung ban phéc thao tinh té Ve
cdu tric va mang cua virus. Ban v€ cua ong Xudt
hién trong nhiéu tai liéu van con ton tai cho dén
ngay nay.

Caspar sinh ra tai Ithaca, New York (M¥)
vaondm 1927. Nam Caspar 11 tudi, mot nguoi ban
ctia gia dinh — nha tinh thé hoc Isidor Fankuchen —
da noi voi dng vé mot phat hién moi, do 1a cac hat
virus kham thuoc 14 hinh que, (TMV) ¢6 céu trac
x0in, bao gom nhiéu don vi gidéng nhau.

Di€u nay da thuc day ong dan than vao mot
cudc hanh trinh suét doi dé tim hiéu ciu tao va
hanh vi cta loai virus nay. Tai Hoc vién Bach khoa
Brooklyn ¢ thanh phé New York, 6ng 12 sinh vién
tré nhat trong khoa hoc hai tuan vé tinh thé hoc tia

UU TAM & TiM HIEU

X do Fankuchen phu trach.

Sau khi t6t nghiép nganh vat ly tai Pai hoc
Cornell, Caspar lam nghién ciru sinh tién si vé cdu
triic cta virus kham thude 14 hinh que tai Dai hoc
Yale & New Haven, Connecticut.

Sau d6, ong thuc hién cac nghién ctru sau
tién si (postdoc) tai Vién Cong nghé California &
Pasadena, va Phong thi nghiém Sinh hoc Phan tu
MRC & Cambridge, Vuong quc Anh.

Nam 1956, 6ng bit ddu chimg minh ly
thuyét ctia James Watson va Francis Crick, trong
d6 cac hat virus hinh cdu c6 tinh dbi xtmg theo
dang hinh khéi trong khong gian ba chiéu. No6i
cach khac, 10p vo protein clia virus cu tao tir cc
tiéu don vi giong hét nhau va chiing ciing dugc sap
xép theo nhirng cach twong tu.

Caspar da chimg minh rang virus giy bénh
coi coc & ca chua (TBSV) ¢6 cdu trac d6i xtng
theo hinh khéi 20 mat. Sau d6, cac nha nghién ctru
phat hi¢n nhiéu loai virus khac ciing s hiru dic
diém glong nhu Vay

CAu trac nay 1a phuc tap nhat trong s6 céac
cAu truc dbi Xung ctia virus, bao gdbm 60 tiéu don vi
[trong 16p vO] giong nhau. Tuy nhién, dir liéu sinh
héa chi ra rang nhiéu virus con c6 sé luong tiéu don
vinhiéu hon nita.

Caspar d3 giai quyét nghich Iy nay vao cubi
nhitng nam 1950. Vao thoi diém d6, ong dang cong
tac voi nha nghién cru Aaron Klug tai Dai hoc
Birkbeck ¢ London, va dng ciing 1y cam htng tir
thiét ké mai vom trac dia (geodesic dome) cta kién
tric su Buckminster Fuller.

Caspar phat hién cac tiéu don vi protein
tuong dong c6 thé thay d6i mot chut vé mat cau
tric dé dong chit 16p vo virus. Diéu ndy mé ra vo
s6 kha nang cho viéc lip rap c6 kiém soat va thao
r0i cac hé thdng phan tir bén trong virus cling nhu
mot té bao song.

Hai muoi ndm sau, phong thi nghiém riéng
cua Caspar da chirng minh cac protein cua virus
cling co thé chuyén dbi giira cac cdu tric khong
tuong ddng khi can thiét. Cong trinh ctia 6ng dong
vai tro _quan trong trong viée thiét ké cac vecto
virus dé thyc hién liéu phap gene hiénnay.

Nghién ctu cua tién si Caspar vé virus
kham thudc 14 hinh que 14 co sé cho mot bai bao ndi
tiéng cua Rosalind Franklin dugc xudt ban vao
nam 1956.

Bai bao da xac dinh chinh xac RNA cua
virus hinh que nam sdu trong chudi protein xoin ¢
0 16p vo, cling nhu danh diu su khoi dau ctia mot
tinh ban kéo dai gitra hai nha khoa hoc cho dén khi
Franklin qua doi hai nam sau do.

Vaonam 2008, mdi quan hé cua ho da dugc
tai hién lai trong vo kich Photograph 51 cua tac gia
Anna Ziegler véi nhing tinh tiét vo ciing lang man.

Nam 1958, Caspar thanh lap Phong thi
nghiém Sinh hoc Ciu tric tai Bénh vién Nhi dong
Boston, noi sau nay tr¢ thanh mét trong nhiing
trung tim c6 anh hudng nhét ddi véi viéc nghién
clru cau trac dai phan tu.

Phong thi nghiém duoc di doi téi Pai hoc
Brandeis ¢ Waltham, Massachusetts, vao nam
1972. Nam 1994, Caspar chuyén dén Vién Ly sinh
Phan tir tai Pai hoc Bang Florida ¢ Tallahassee, va
ong lam viéc tai déy trong sudt phan doi con lai.

Didu thu vi trong con nguoi cua Caspar la
kha niang néi t6t hon nhiéu so véi kha ning viét
lach. Do d6, dng thuong phai chinh stra cac ban
thao kha nhiéu lan. Cac dong nghiép danh gia kha
nang noéi chuyén ctia ong rat tuyét voi.

Moi 101 phét biéu ctia dng bang cach nao do
13 tién dé cho nhitng c4u néi khac. Dbi véi cac cong
su, ho khong bao gio biét rd khi nao Caspar thyc sy
hoan thanh cdng viéc, do 6ng khong ngung noi
chuyén vé cacnghién ctu va thi nghiém.

Niém dam mé ctia Caspar bao gdm viéc
lam vuon va nhig chiéc binh Hy Lap. Trong mot
lan di dao quanh khu vuodn ctia Caspar ¢ Cataumet
thugc bang Massachusetts, mot ngudi ban da ké lai
rang ong d3 gidi thiu day du tén goi cua moi loai
thuc vat trong khu vuon, bao gom caho, chivatén
thong thuong.

Ong cuing giai thich ly do tai sao lya chon
tung loai glong cay cu thé va mau sic clia chung
cho mdi vi tri trong vuon. Khi dén cac vién bao
tang, ong khong bao gio roi di ma chua "ghé tham"
nhirng chiéc binh.

Caspar da két hon va chung séng 50 nam
voi nguoi vo la ba Gwladys Caspar, mdt chuyén
gia vé an toan sinh hoc tai Pai hoc Harvard &
Cambridge, Massachusetts. Cac huéng dan nhanh
vé mtrc do an toan sinh hoc tir cép d6 1 —4 cua co
dugc giang day rong rai trong cac truong dai hoc
cho dén ngay nay.

“Caspar 14 nguoi rat théng minh, tot bung
va ludn nhiét tinh véi nhitng y tuéng méi —ké ca y
tuong cua riéng ong hodc nhimg ngudi khac. Ong
san sang ung ho cac nha khoa hoc tré ciing nhu cac
nha khoa hoc nit”, Lee Makowski, gido su tai Pai
hoc Northeastern ¢ Boston, nguoi tirng lam viée
v6i Caspar trong nhiéu nam, cho biét. m

* Tién va ngudiyéu

Nang thu thi voi chang rang:

- Ti mai, anh t6i trude ctra s6 nha em nhé,
néu em tha to 5$ xudng thi bé me khong c6 nha,
anhleo 1én phong em nhé!

Téi do chang trai dén dudi cira s6 nha co
gaivaco thato 5$ xuong nhu dy tinh.

Cb gai doi that lau ciing khong thdy chang
trai leo 1én, bén nhin ra ctra va hoi:

- Anh o1, sao anh khong 1én?

- Anh dang tim to 5$ kéo phi.

- Thoi khong can dau anh oi, em cot day
kéolénrdi...
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Kinh Gdi: In loving memory
Thugng Toa Thich Nguyén Hanh (tru tri chiia Viét Nam), -

Thugng Toa Thich Nguyén Dat, ciing chu Ton Ditc Tang Ni,
quy Tu Si, quy Hoi Poan, Doanh Nghiép,
quy than hitu xa gan va ba con than bang quyén thudc.

Trong liic tang gia hiéu s, Gia Dinh chg Viét Hoa
va Sun Club Wholesale xin thanh kinh tri an
chu'Ton Ditc Tang Ni ciing toan thé quy vi

da quang lam cau nguyén, tung kinh, phan vuvatrgduyén R, AT TAN SUN
cho cu ong At Tan Sun dugc nhe budic vé c6i Phat. 03.25.1928 - 01.13.2026

Su hién dién va an tinh ciia quy vi la niém an ii to 16n

doi voi tang quyén trong gid phit dau buon nay.

Kinh nguyén chu Ton Ditc phap thé khinh an,

Phét sy vién thanh; kinh chiic quy vi doi dao sitc khée, an khang .

Thanh kinh tri an,
Tang quyén - Gia dinh cho Viét Hoa & Sun Club Wholesale

Trang 12A
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Can Ngwéi

Help Wanted

838-1759/2191
CAN NGUOI GIU TRE
Cantuyén coé cham séc daihan, cham
s6c mot bé gdi. Cong viéc cbd dong
thué, can biétti€ng Anh cé 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
co tU 40-60 tudi gitp cham cu ba bi
stroke. Bao an & va luong thang. Gia
cathuadng 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 cé tudi 40-60, va co6 kinh
nghiém nudi em bé. o) lai nha (cé
phong va Bathroom riéng). Khéng
nduan, bao &n &, lueng $3,000/thang.
Xin lién lac:
281-854-7760
713-296-0268
(khdng bat may xin nhén tin)

846-2195/1763
CAN NGUOI

Can mét phu nii, chiing chac, gitp cu
ba tréng coi cu 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

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

c6 giudng ném va phong tam riéng
$400/thang, gan dudng Beechnuch

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

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

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

cho share gia $600/thang. R&t tét cho
hoc sinh, gan trudéng, 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

864-2199/1766
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi 6, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Day di tién nghi, khéng nau
&n, uu tién nam, c6 thé don vo lién
$400. Xinlién lac Dung (call or text):
346-764-3578

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

857-2197/1765

CHO SHARE PHONG
Nha khu Eldridge goc Bellaire, du 1
phong cho thué, gia $450, nha sach
sé.Gan chg My Hoa.

Xin vui long lién lac:

832-288-1086 * 281-892-9237
(ho&c dé lai tin nhan)

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

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ding Chda Ctu Th€ ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vugtqua khé khin cap thi€thiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Dbudc viéc hia in 161 nguyén nay.

H.L.P

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh dang Chiia Cttu Thé diy quyén
ning... Nay con cAn khdn Cha gitip con
vugt qua khé khin cap thi€thiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.

Pudc viéc hia in 161 nguyén nay.

QH

Nam Mo A Di ba Phat.

nguyénngay.

KINH CUU KHO
Nam M5 Quan Th& Am B4 Tit.
! Nam M6 Pai Tir Dai Bi TAm Thinh.
i ’ Cttu Khé Citu Nan, Quén Pai Linh Cam.
¥ BachY Quan Th& Am B Tat Ma Ha Tt.

Poc 9 lan mdi dém hay nhiéu lan hon cang
16t Can gi dugc ndy, khi dugc nén ddang 1oi

Gia Pinh Bui & Nguyén

T
L% ||

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri
dén ¥ Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén trdi.

Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thuc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu
ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin ché d€ chiing con sa chudc cam d3,
nhung citu ching con khdi moi sy dir.

“I b ‘<= Amen.

) -.Lonq Term
Tuyén Nhdn Vién
Tuyén Dung / Hiring

® ThuNgéan/Cashier

® B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay /BBQ Cutter
® Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter

® Ngudi ChatHang / Stocker

® Ngudi Bdo Tri/ Maintenance or Handyman

¢ NhapDit Liéu/Data Entry

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ call: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

QH
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Anh sang Mat trei dinh
hinh qua trinh tién héa cia nhan
loai

6 nhiéu bang chimg cho thdy anh

sang khong chi dinh hinh cac dac

diém sinh hoc ctia con nguoi trong
qua khir ma con tiép tuc tac dong dén co thé, hanh
vi va strc khoe ctia chung ta & thoi diém hién tai.

Trong phan 16n lich sir tién hoa, to tién con
ngudi phu thude vao anh sang Mt troi dé diéu
chinh thdi quen sinh hoat. Ho thtrc day khi troi
sang va di ngu khi troi toi. Tuy nhién, nhd vao cac
phat minh nhu dén dién, anh sdng nhan tao da cho
phép con ngudi hoat dong ca vao ban dém, thoat
khoi su phu thugc hoan toan vao chu ky thirc-ngu
tunhién.

C6 nhiéu bang chimg cho thdy anh sang
khong chi dinh hinh céc dac diém sinh hoc cua con
nguoi trong qua khtr ma con tiép tuc tdc dong dén
co thé, hanh vi va sic khoe ctia ching ta ¢ thoi
diém hién tai.

Anh sang chi phdi cac diic diém sinh hoc

Nhitng con ngudi hién dai ddu tién tién hoa
trong vung khi hau am 4p & chau Phi. Ly do con
nguoi bat dau di thang bang hai chén ¢6 thé la dé
tranh tiép xuc qua nhiéu voi anh nang gay git. Khi
chung ta dung thing va Mat troi chiéu tur trén cao
xubng, dién tich co thé tiép xtc truc tiép véi anh
nang s& it hon so v6i khi cti nguoi hodc di chuyén
bang bén chi.

Anh sang Mt troi ciing gop phan dinh hinh
kiéu toc ctia con ngudi. Trong nghién ciu dugc
cong bd trén Ky yéu cua Vién Han 1am Khoa hoc
Quéc giaM§ (PNAS), Tina Lasisi tai Dai hoc Bang
Pennsylvania (M¥) va cac cong su phat hién toc
xoan 1a mot trong nhitng ddc diém thich nghi quan
trong clia nguoi tién str & khu vuce xich dao thudc
chau Phi.

Téc xodn tao ra mot 16p cach nhiét day,
gitip bao vé da dau tranh khoi birc xa Mt troi tot
hon toc thang va né khong ap sat vao da dau khi bi
udt — mot loi ich khong nho trong thoi tlet ning
nong co thé khién con nguoi d6 mo hoi, gidng nhur
diéu kién khi hdu ma td tién con nguoi ¢ chau Phi

datrai qua hang triéu nam trude.

Céc dot bién gene gay ra toc xodn trude khi
nguoi tinh khon (Homo sapiens) roi chau Phi mang
lai cho ho nhing lgi thé nhét dinh trong qua trinh
lanrong khap thé gioi.

Nhiing ca thé Homo saplens thoi ky dau so
hiru mot 1an da chira nhiéu sic t6, giup ting cudng
kha nang bao v€ trudc tac hai cua tia cyc tim (UV)
c6 trong anh nang Mat troi. Anh nang cuongdod cao
phé huy folate (vitamin B9), day nhanh qué trinh
130 hoa va gy ton thuong DNA.

Trong diéu kién moi truong ning nong gay
git, 1an da sAm mau cua to tién chung ta gitip ngan
chén nhing tac hai nay, dong thot van tiép nhan du
tia UV dé kich thich co thé san xuat vitamin D can
thiét.

Khi con nguoi di cu dén cac ving 6n ddi —
noi c6 anh sang yéu hon —ho lién tyc tién hoa dé cé
lan da sang hon thong qua cac gene khac nhau
trong ting quan thé riéng biét. Qua trinh nay dién
rakha nhanh chong, chi trong vong 40.000 nam tr¢
lai day. Tuy nhién, nhugc diém 16n cta lan da sang
mau 14 né it ¢6 kha nang chdng lai tac hai ctia 4nh
nang.

Bleu nay giai thich mot phan 1y do tai sao
Australia nim trong s6 cac nude co ty 18 ung thu da
cao nhit thé gidi. Sau qua trinh thude dia hoa, hon
mat nira nguoi dan Australia 12 hdu dué ctia nguoi
Anglo-Celtic [c6 ngudn gdc tir Anh, Ireland,
Scotland va xtr Wales]. Ho s¢ hitu lan da sdng mau,
nhung sdng trong mot mdi trudng c6 cudng do tia
UV rét cao. Diéu d6 khién da d& bi ton thuong. Vi
ly do nay, Australia con dugc ménh danh 1a “vung
dat chay nang

Anh sang Mat troi cling gop phan tao nén
su khac bi¢t ¢ mat nguoi. Nhing nguoi song ¢ vi
d6 cao 6 it sic to bao vé hon trong mong mat. Ho
cling c6 hdc mét (va co thé ca nhan cau) 16n hon,
gitip thu nhan thém nhiéu anh sang.

Mot 1an nira, dic diém nay khién mit cua
nhitng ngudi Australia géc chau Au dic biét dé bi
t6n thuong khi tiép xuc thudng xuyén voi anh ning
manbh.

Anh sang tac dong dén nhip sinh hoc

Nhip sinh hoc cta ching ta — chu ky thtrc,
ngu do ndo va hormone diéu khién — 1a mot dac
diém tién héa quan trong, chiu sy chi phdi ctia 4nh
sang.

Con nguoi thich nghi voi anh sang ban
ngay. Trong diéu kién du sang, chiing ta nhin rd va
c¢6 kha ning phan biét mau sic tinh té. Tuy nhién,
trong diéu kién anh sang yéu, kha nang nhin cta
chung ta giam stt, va cac giac quan khac nhu thinh
giac hodc khiru gidc nhay bén khong thé bu dip cho
diéunay.

Nhiing ho hang gan nhét ctia chung ta (tinh
tinh, khi dot va duoi voi) cing hoat dong ban ngay
va ngu vao ban dém. Diéu dé cung cb gia thuyét
cho rang con nguoi thud so khai ¢6 nhitng hanh vi
tuong tu. Loi sbng nay di ton tai tir rat lau trong
lich sir tién hoa ctia chung ta, tir nhitng ngay dau
cuadong vat linh truong.

Céc loai dong vat c6 va dau tién chu yéu
hoat dong vao ban dém. Chung sur dung kich thudc
nho va bong t6i dé tranh khoi su tdn cong cua
khung long. Tuy nhién, sau vu va cham gitra Trai
dat véi mot thién thach khong 16 tiéu diéthoan toan
khung long, mot s6 dong vat co vu da song s6t, bao
gom dong vét linh truong. Chung tién hoa theo 16
song hoat dong chu yéu vao ban ngay.

Néu con nguoi ké thira thoi quen hoat dong
vao ban ngay tir nhitng dong vat linh truong dau
tién nay, thi nhip sinh hoc da ton tai trong sudt lich
sir tién hoa ctia chiing ta gan 66 triéu nam. Pong ho
sinh hoc 24 gio ctia chung ta rat kho thay d6i, vi né
d3 an sdu vao co thé va hanh vi ciia con ngudi qua
hang triéu nam.

Thong qua nhiing cai tién trong cong nghé
chiéu sang, ching ta ngay cang it phu thudc vao
anh sang ban ngay: tr lra, nén, dén dau, dén khi,
cho dén dén dién. Do d6, vé mit ly thuyét chung ta
c6 thé 1am viéc va vui choi vao bit ky thoi gian nao
trong ngay.

Nhiing nguoi theo chu nghia tuong lai da
can nhic dén nhip sinh hoc khi song trén sao Hoa.
May min thay, mot ngay trén sao Hoa kéo dai
khoang 24,7 gio, rat gan v6i chu ky 24 gio cua Trai
dat. Su chénh l1éch nho nay khong phai 13 van dé
qua nghiém trong ddi voi nhitg ngudi dau tién
ding cam dinh cu trén sao Hoa.

Anh sang van dang thay ddi ching ta

Trong khoang 200 nam qua, 4nh sdng nhan
tao da phan nao tach con ngudi ra khoi nhip sinh
hoc tu nhién cta to tién. Tuy nhién, diéu nay da anh
huong xau dén thi luc cta ching ta trong nhiing
thap ky gan day.

Nhiéu gene lién quan dén can thi (myopia)
d3 trd nén pho bién hon chi trong 25 nam qua. Pay
12 mot vi du ndi bat lién quan dén sy thay doi nhanh
chong vé mat tién hoa trong bd gene ctia con ngudi.
Néu ban c¢6 khuynh hudng bi cén thi do di truyén
thi viéc giam tiép xtic v6i anh sang tu nhién [va
danh nhiéu thoi gian hon duéi 4nh sang nhan tao]
s& lam taing nguy co mic can thi.

Di nhién, 4nh sang sé& tiép tuc anh huong
dén co thé ching ta trong hang nghin nim téi.
Nhung céac tac dong lau dai nay s& rat kho du
doédn...m

Vi (i

* Ngh¢ ma ai ciing phaicham cha nhin

Hai ba hang xém ng6i n6éi chuyén véinhau:

- Con trai toi mdi khi ghi chép 1a moi nguoi
lai cham cht nhin né ddy ba a!

- Tuyét qua! Thé con trai ba 1a mot nha tho
hay sao?

- Khong phai!!

-Vaycautalam gi?

- A, n6 chi 1am bdi ban cho mot tiém dn ma
thoi!!!

Trang 14A
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Chuyén gia dinh dwéng
cua cac phi hanh gia

ha khoa hoc nit Beatrice

Finkelstein 1a nguoi da tao ra

nhitng mén in c6 thé dam bao nhu
cau dinh dudng cho cac phi hanh gia trong chuong
trinh dua con ngudi vao khong gian dau tién cua
nudc M.

Beatrice Finkelstein

Chuyén bay chua dat mot vong quy dao
quanh Trai dat ctia Alan Shepard vao thang 5/1961
dd khoi dau cudce hanh trinh chinh phuyc vii tru cia
nudc My.

Chi hai thang rudi sau, phi hanh gia Virgil
(Gus) Grissom thuc hién mot chuyén bay tuong tu,
va bay thang sau d6 John Glenn da bay vong quanh
Trai datbalan. ,

Tur rat lau trude khi cac chuyén bay vao
khong gian thuoc Chuong trinh Mercury [chuong
trinh dwa ngudi vao khong gian dau tién ctia My]
diénra, NASA di 1én ké hoach cho cac chuyén bay
daingay hon.

Khi s luong cac chuyén bay dua con
nguoi 1én quy dao ngay cang ta'mg 1én, mbi quan
tdm v€ mat sinh hoc xung quanh viéc giir cho con
nguoi song sot va hoat dong ¢ hiéu sudt cao nhat
trong moi truong khong luc trong khoang thoi gian
dai da duoc dit 1én hang dau.

Finkelstein la trudng B phan Cong nghé
Thuc phdm tai Can ct Khong quin Wright
Patterson. Ba chiu trach nhiém tao ra thuc don an
udng cho cac phi hanh gia.

Ngoai ra, ba ciing tham gia phat trién mot
s6 thiét bi va k¥ thuat dugc su dung trong cac
chuyén bay vao vii try. C6 rat it nha khoa hoc nir da
1am viéc trong nhimg nam dau cta chuong trinh
khong gian c6 nguoi lai cia My, vi vay ba xung
dang dugc tudng nhé va ca ngoi nhiéu hon.

Vai tro cta Finkelstein d6i véi cac st ménh
khong gian ctia My vurgt xa nhitng dong gop vé mat
k¥ thuét ctia ba. Vao thoi diém d6, bao chi thuong
xuyén mo ta ba 1a “Chuyén gia dinh dudng cua cac
phi hanh gia” cling nhu 1a nguoi quan ly cia phong

UU TAM & TiM HIEU

thi nghiém thuc phim Bea's Diner.

Trong nhitng tuan trudéc mdi nhiém vu
khong gian c6 nguoi lai cia Chuong trinh Mercury
tir nam 1961 dén nam 1963, Finkelstein di chuyén
tor Can ctr Khong quan Wright Patterson ¢ Dayton,
bang Ohio dén Miii Canaveral, bang Florida dé
chuan bi khau phan an cho cac phi hanh gia, ca
trude va trong khi chuyén bay dién ra.

Phong thi nghiém thuc phim Bea's Diner
nam ngay phia sau Hangar S — co s& danh riéng cho
viéc dao tao cac phi hanh gia. Bea's Diner la noi an
udng cua tat ca bay phi hanh gia thuéc Chuong
trinh Mercury trude mdi chuyén bay.

Vi vai tro 1a chuyén gia dinh dudng cho
chuong trinh khong gian cua NASA, Finkelstein
ngay cang hiéu rd cac phi hanh gia vi ba thudng
xuyén tiép xtic véi ho.

Ngoai viéc dam bao nhu cau dinh dudng,
d6i khi ba con hd tro tinh than va tim 1y cho nhiing
thanh vién cta phi hanh doan. Trong nhiéu trudng
hop, ba 1a nguoi cudi cling ma cac phi hanh gia
tuong tac trudc thoi diém phong tén lia.

Mot sb phi hanh gia thim chi con néi rang
tinh ban gitra ho va Finkelstein 1a ngu@)n dong vién,
an ui truéc mdi chuyén bay ciang thang, theo
Scientific American.

Thanh twu nghién c@u 1én nhat cua
Finkelstein 12 “khau phan an phi hanh gia”, bao
gdm céac loai thue pham dé tiéu hoa dugc ché bién
va dong go6i dac biét. Chung c6 kha ning cung cip
day du chat dinh dudng, tao cam gidc ngon miéng
trong mdi truong khong trong luc va dé gy cing
th'flng cuamot khoang tau vii tru.

Khau phan an nay duoc ghi chép trong tai
liéu chinh thure cua Lyc luong Khong quan My nhu
sau:

“Céc loai o uéng va thuc phérn mém duoc
déng goi can than vao cac dng dac biét c6 nguyén
ly hoat dong twong tu nhu tuyp kem danh rang. Khi
phi hanh gia dit phan dau dng truc tiép vao mleng
va bop manh, thirc an s& tu dong chay vao miéng
ma khong can dung dén diia hay thia. Déi voi loai
thirc an dang ran, Finkelstein cat chung thanh
nhirg miéng nho vira an va timg miéng dugc dong
goiriéng biét”.

Ngoai viéc dam bao ché do an udng hop 1y
cho cac phi hanh gia, Finkelstein con dong mdt vai
trd quan trong trong vi¢c xay dung hinh anh cua
NASA dbi voi cong chung, diéu ma ba co vé rat
thich thu.

Mic du c6 rat it tai 1iéu nodi bo lién quan dén
cac hoat dong xay dung hinh anh cho nhiing nguoi
khong phai phi hanh gia trong kho luu tri, nhung
khong qua kho dé nhéan thdy nd luc ¢ muc dich ciia
ca NASA va Khong quan My danh cho viéc quang
ba hinh anh cua Finkelstein voi tu cach 1a mot nir
nhan vién c6 nhiéu déng gop k¥ thuat tich cuc va
quan trong.

T ndm 1958 dén nim 1962, hang tram to
bao va tap chi da lién tuc dua tin vé Finkelstein.
Nhitng bai bao nay thuong dé cap dén ba 1a mot

chuyén gia khoa hoc dinh dudng tai nang, nguoi
chiu trach nhiém dap (mg nhu cdu an udng cho phi
hanh gia ca trude, trong va sau cac chuyén bay.

Vi dy, mot bai bdo dang trén to Cincinnati
Enquirer vao ngay 22/5/1960 viét rang:

“Nhitng nguoi dan ong da 1én ké hoach cho
chuyén bay vao vii tru. Ho dang thiét ké phuong
tién van chuyén va s& 1a nhitng ngudi dau tién bay
1én quy dao. Nhung khi dit cau hoi vé viéc ho s& an
gi, ho da giao n6 cho mot ngudi phu nit nho bé -
Beatrice Finkelstein, truong Bo phdn Cong nghé
Thuc phdm tai Cin ct Khong quin Wright
Patterson”.

Trong bai bao xuit ban ngay 31/10/1961,
To St. Louis Globe Democrat mo ta Finkelstein 1a
“_..mot ngudi phu nit nho bé, tai nang... Ba dy cling
v6i nhitng nguoi khac dang khéi dong ky nguyén
khédm pha khong gian cua con nguoi”.

Ngoai ra, Finkelstein con xuét hién trén
truyén hinh véi tin suat cao. Can luuy rang co hoi
dé mot nguoi duoc 1én song truyen hinh vao thoi
ky d6 han ché hon nhiéu so voi ngay nay. Lan xuét
hién déng chu y nhit 1a khi ba tham gia chuong
trinh tro choi truyén hinh qudc gia What's My
Line? vao ngay 25/8/1960.

Hinh anh vé& chuyén gia dinh dudng
Finkelstein d3 gop phan giri mot thong diép quan
trong téi cong chiing, d6 1a cac chuyén bay vao vii
try thanh cong ctia NASA déu c6 sy tham gia cua
ca nhitng ngudi phu nit cling nhu nhitng nguoi dan
6ng thong minh. Vai tro ctia phu nir d6i voi chuong
trinh vii try ciia nudc My ngay tir khi bat dau la
khong thé phii nhan. m

* Ruler chau Phi

Pai sit cia mot nudc chau Phi dén
Moscow, dugc mot chinh khach ngudi Nga chiéu
dai. Sau bira ti€c, nguoi ta gio1 thiéu mat tro choi
dé thé hién long diing cam. Khéau stng ruler 6 vién
dugc nap mot vién dan va dua cho ngal daistr.

Ong nay xoay manh ruler r61 dua sing vao
mang tai, bop co... That may, vién dan khong 1é€n
nong!

Nam sau, vi nguoi Nga sang thim nudc
chau Phino. Sau ti¢c chiéu dai, ong dai st khoe voi
khach tro choi "ruler chau Phi". D6 la 6 ¢6 gai 16
tudi glong nhau nhu dtc, xinh nhu mong, ngdi trén
mdt cai du quay. Chu nha gidi thiéu ludt choi nhu
sau:

- Sau mot cu xoay manh, 1 trong 6 co s€
dirng lai trudc mat ong va cd ta s& sdng chung véi
ong trong suét thoi gian ¢ day. Khong duorc tir chi.

- O, ruler chau Phi that 1a ngot ngao, toi
mudn tring ¢4 6 "vién dan"!

- Mot trong sau cd kia ludn thém &n thit
ngudi. Chic ngai may mén!!!

Trang 15A
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Tai sao cac nha khoa hoc
co the cham vao Uranium ma
khéng can quan ao bao h6?

hu chung ta da biét, nhitng nguyén

t6 phong xa cé thé gy ra nhing

bat thuong dbi véi co thé cua
chung ta. Tuy nhién Uranium dugc lam giau ¢ cép
dd hatnhan lai la mot ngoai I€.

Banh kim loai trong hinh 1a hop kim cua
uranium, zirconium, molypden va cac kim loai
khac. Uranium duoc biét dén 1a chit phong xa va
c6 thé duoc st dung dé lam nhién liéu hat nhén.

Trong an twgng cua moi ngudi, dé tiép xuc
véi chat phdng xa hat nhan nay, ban can phai mac
quén 40 bao hd va duogc trang bi nhitng thiét bi tan
tién dé tranh bi thuong do phéng Xa.

_Tuy nhién, doi v6i nhing chuyén gia am
hiéu vé thir kim loai nay, ho co thé tryc tlep camno
trén tay, khong can deo ging tay hay thiét bi bao ho,
nhung sau khi cham vao ho s& cdn phai rira tay sach
s€.

Khac vo1 bom hoa hoc, nang luong nd cua
bom hat nhan dén tir hai loai phan tng hat nhan la
phan tmg tong hop hat nhan va phan g phan hach
hat nhan (sy khéc biét gitra phan Gng hat nhéan va
phan tmg hoa hoc 12 phan timg hat nhan xay ra & cdp
d6 hat nhan va c6 thé thay ddi cac loai nguyén td).

Lay bom nguyén tir lam vi du, vat liéu hat
nhan chua trong than bom 1a uranium dugc lam
giau voi do tinh khiét hon 90%, c6 thé giai phong
nang luong khong 16 bang cach phan hach chudi
cuia uranium.

Strc manh cua vii khi hat nhan 1a v6 cung
dang so, sau vu nd, ching co thé phéng ra birc xa
hat nhan cuc manh, nhiing btrc xa nay dugc giai
phéng sau qué trinh phan hach ctia mot sé luong
16n hat nhan uranium.

Khi n6i dén birc xa, nhiéu nguoi cam thiy
dang so, nhung khi hiéu ding vé birc xa, ban s& c6
mot cai nhin méi thay d6i vé nhan thirc nay.

Burc xa 1a hién twong niang luong khuéch
tan ra thé gidi bén ngoai bang song dién tir hodc cac
hat, c6 thé chia thanh buc xa ion hoa va buc xa
khong ion hoa. Thong thuong, chi buc xa ion hda
c6 thé gay ra tac hai 16n hon trong thoi gian ngan.
Tuy nhién, btrc xa khong ion héa thi lai khac.

SUU TAM & TIM HIE

Anh séng M3t Troi 1a bue xa dién tir do Mt
Troi phat ra. Bt ky vat thé nao c6 nhiét do trén do
khong tuyét dbi (am 273,15°C) s& c6 kha nang buc
xa tia hong ngoai ra thé gidi bén ngoai, nhiing burc
xa dién tur loai nay c6 mat & khap moi noi va vé co
ban 1a khong gay nguy hiém ddi véi con ngui.

Trong khi dd, cac hat vi m6 ¢ tinh ludng
tinh sdng-hat, buc xa ion héa 1a birc xa c6 bude
song nho hon 100 nanomet, va birc xa hat nhan
thudc birc xaion hoa.

Thong thuong, buc xa hat nhan dugc giai
phoéng trong qua trinh tong hop hat nhan hodc phan
hach hat nhan, va buc xa hat nhan cling dugc giai
phéng trong qua trinh phén rd cia cic nguyén td
phong xa (phan ra la hién tuong hat nhan cia mot
nguyén t6 khong 6 on dinh dugc bién d6i thanh hat
nhan cta nguyén t6 6n dinh bing cach giai phong
tiahodc hat).

C6 nhiéu loai birc xa hat nhan, bao gém tia
alpha (hat nhan heli), tia beta (electron), tia gamma
(photon), neutron, positron, neutrino...

Trong sb d6, tia alpha c6 thé bi chin bing
mot manh gidy mong va strc xuyén qua rat yéu; tia
beta c6 kha nang xuyén manh hon mét chut va co
thé bi chan béng 14 nhom; mot trong nhirng loai tia
c6 stiic xuyén manh nhat 1a tia gamma va tia
neutron, va can phai c¢6 nhitng tim chi day méi c6
thé chan no.

Khi mét qua bom nguyén tir phat nd, mot
luong 16n tia gamma va tia neutron dugc gidi
phong. )

Uranium (U), s6 hiéu nguyén tir 92, cd
nghia 1a c6 92 proton trong hat nhan. N6 tdn tai tu
nhién trong ty nhién véi 3 dong vi (ddng vi la
nhitng nguyén t c¢6 cting sd proton trong hat nhan
nhung khac ) neutron), cu thé 1a uranium 238 va
uranium 235 va uranium 234, d§ phong phu cua
chung trong ty nhién lan luot 12 99,28%, 0,71% va
0,006%, ca ba déu c6 tinh phong xa.

Uranium 238 dugc phat hién vaonam 1789
bdi Martin Heinrich Kraprot, trong khi uranium
235 dugc phathién vao nam 1935 bdi nha khoa hoc
Canada Dunstar.

Mic du san luong uranium 238 rat doi dao
va ciing c6 thé trai qua qua trinh phan hach, nhung
n6 khong thé thuc hién cac phan ung day chuyen
mot cach tu phat, vi vdy uranium 238 con dugc goi
la uranium can kiét.

Nhung uranium 235 thi ¢6 thé lam duoc
diéu do, _tuy nhién d¢ phong phu cua né trong tu
nhién rat thap, va no thuong ton tai cung voi
uranium 238, vi vay chiing can dugc tach ra dé tinh
ché uranium 235 dén do tinh khiét hon 90% trudc
khi n6 c6 thé dugce sir dung dé ché tao bom nguyén
tu.

Uranium 235 ¢6 d6 tinh khiét cao c6 thé thu
dugc bang phuong phap khuéch tan khi, phuong
phép ly tdm khi... nhung qua trinh nay khong hé
don glan thong thuong, s€ phai can 200 tdn quang
uranium méi cé thé tach duge 1 kg uranium 235.

Vit liéu hat nhan duwoc nap trong bom

nguyén tir 13 uranium 235 cap hat nhan. Uranium
235 cling dugc su dung trong cadc nha may dién
téng hop hat nhan, nhung do tinh khiét cua
uranium khi d6 chi khoang 3%, kém xa d0 tinh
khiét cua uranium lam giau cap hatnhan.

Theo 4n twgng ctia nhiéu nguoi, chat phong
xa noi chung c6 mirc d6 nguy hiém cuc cao. Nhung
cac nha nghién ctru lai c6 thé cam lay uranium 235
cép hat nhan bang tay khong, khong phai vi ho
khong s¢ chét, mavi chung thye sy vo hai.

Céc nguyén t6 phong xa phat ra buc xa hat
nhan mot cach ty phat, nhung khi ba dé)ng vi tu
nhién ctia uranium noi trén phan ra, ching chi phat
ra tia alpha, tham chi khong thé xuyén qua da cua
connguoi.

Lép da ngoai cting trén bé mit co thé chung
ta 1a mot 16p da chét, giong nhu mot 16p ao giap
mong ma birc xa nay khong thé xuyén qua.

Va chu ky ban ra cta ba dong vi nay (chu
ky ban ra lién quan dén thoi gian can mot s hat
nhan nhét dinh dé phan ra mot nira) 1a siéu dai -
khoang 250.000 nam.

Tom lai, viée tiép xuc truc tiép vO1 uranium
cép d6 hat nhan bang tay khong trong thoi gian
ngan s& thuc su khong gay hai cho co thé. Déi véi
quang uranium ty nhién, mic d¢ buc xa ciua nd
tham chi con thip hon.

_Tuy nhién, can luu y réng mic du tiép xuc
tryc tiép khong c6 hai nhung néu uranium di vao
bén trong co thé nguoi thi n6 van c6 hai, xét cho
cing né van cé birc xa va van 1a motkim loai ning.

Mot khi dua uranium vao 10 phan tng thi
lwong phong xa s& rat 16n, rat nguy hiém, di c6 mic
quﬁn 40 bao ho cling khong duogce truc tiép cham
vao ma phai dung robot. m

VVui (i

* Phat minh dang gia

Khach khira thudong dén nha mot anh chang
no ndi tiéng 13 thong minh c6 tai phat minh nhiéu
caimoi la.

Céc vi khach déu ban khoan khong hiéu sao
c4i cong nha anh ta lai kho mo dén thé.

Mot nguoi ban than khong chiu dugc ben
noi:

- Cong nha cau nang, té phai c¢b hét strc moi
m¢& dugc. Cau la mdt ngudi thong minh dang 1€ cau
phai nghi ra mot cach nao d6 dé lam né tot hon
chu?

Cht nha mim cuoi:

- Cai cong chang lam sao dau. Thuc ra nd
con 1a mot phat minh cuc ky dang gia day!!!

- Caukhong dua ddy chu?

- Khong, hoan toan nghiem tac, boi vi cai
cong nay duoc gan lién véi cdi may bom nude va
nhu thé mdi nguoi khach dén da bom cho minh 20
litnude tur giéng 1én. ..

Trang 16A
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Ngwdi sang tao hé thong
danh gia strc khoe tré so’sinh

am 1952, bac si gdy mé san khoa

nguoi My Virginia Apgar da sang
tao ra hé thong tinh diém Apgar, mot phuong phap
don gian va nhanh chong dé dénh gi4 tinh trang thé
chat ctia tré so sinh khi méi chao doi.

Virginia Apgar kiém tra sitc khée ciia mot
em bé so sinh

Virginia Apgar sinh ra tai Westfield, New
J ersey (My) vao ngay 7/6/1909. Ba la con ut trong
gia dinh gobm ba nguoi con. Cha cua ba lam vé linh
vuc bao hiém nhung lai dam mé phat minh va yéu
thich thién van hoc.

Nguoi anh ca cua ba qua doi vi bénh lao va
mot ngudi anh khdc mic bénh mén tinh. Trai
nghiém trong thoi tho 4u cting v6i mot ngudi cha
sang tao va hai anh trai 6m yéu da gép phan vao
quyét dinh theo dudi y hoc ctia ba ngay tir lic con
nho. Voi mong muén tré thanh mot bac si phau
thuat, Apgar dang ky vao truong Pai hoc Y si va
Béac si phau thuat (CUCPS) thudc Pai hoc
Columbia (M¥) vaonam 1929.

Tai thoi diém do, phu nir chiém ty 1€ thap
hon trong chuyén nganh nay. Co hoi nghe nghi¢p
cho phu n@t phau thuat ciing rat han ché, vi Vay ba
quyét dinh chuyen sang linh virc gdy mé méi ndi,
theo Vién Y té Quéc gia M.

Trudc day, chi cd cac y ta thuong xuyén st
dung thudc gdy mé, nhung khi cac ca phau thuit tro
nén phirc tap hon, gy mé bt dau tro thanh mot
linh vuc chuyén mon cua céc bac si.

Nam 1938, Apgar dugc moi thanh 13p va
ding du Khoa Gay mé tai Pai hoc Columbia.
Khong 1au sau, ba tr¢ thanh mot trong s nhimg
nguoidi tién phong trong linh vie gdy mé. Ba cling
la ngudi phu nit dau tién dugce bd nhiém lam gido
su chinh thirc tai truong CUCPS.

Tai déy, ba tham gia cong tac giang day cac
sinh vién y khoa ciing nhu nghién ctu vé gy mé

UU TAM & TiM HIEU

san khoa, hodac gdy mé trong qua trinh sinh no.

Ba thuc hién mot s6 nghién cuu lién quan
dén viéc su dung curare — chit doc than kinh chiét
Xuét tir vo ctia mot loai cdy 6 Nam M§ — nhu mot
loai thudc gdy mé va hormone norepinephrine
trong qua trinh ph?lu thuat.

Vao cudi nhitng nam 1940, cac bac si trong
phong h¢ sinh chi tép trung vao cham soc sirc khoe
cuiacacbame vaitchaydéntré so sinh.

Néu mot tré so sinh dudng nhu khong thé
song sot va phat trién khoe manh — vi du da dira tré
chuyén sang mau xanh, khong tho, hodc c6 kich
thudce co thé qua nhd — cac bac si sé ghi nhan dua
tré la thai chét luu.

Tuy nhién, Apgar tin rang néu nhiing dtra
tré nhu vay duoc cham soc tt hon, nhiéu truong
hop van c6 kha ning séng sot va phat trién binh
thuong.

Mac du ty I€ tr vong & tré em dudi mot tudi
d3 giam & My trong giai doan tir nam 1930 dén nim
1950, nhung ty 1é tir vong ctia tré so sinh van khong
d6i, mot phan 1a do cac bac sikhong xac dinh duoc
nhitng tré co nguy co mic bénh.

Trong bdi canh d6, Apgar bat dau tu dit cau
hoi vé cach tot nhat dé danh gia tinh trang thé chat
cuia tré so sinh nham cai thién strc khoe va kha nang
song sot ctia chung.

Nam 1952, Apgar da phat trién hé thong
tinh diém Apgar dé danh gia cac ddu hiéu sirc khoe
quan trong cua tré trong vong mdt phut sau khi
sinh. Cach tinh diém duya trén nam tiéu chi 16n bao
gém nhip tim, ho hép, cu dong, phan xa kich thich
vamauda cuatre.

Trong mdi tiéu chi, tré so sinh nhan dugc 0,
1 hodc 2 diém. Vi du, trong tiéu chi vé nhip tim,
nhip dép cta tré so sinh c6 thé khong c6 (0 diém),
dudi 100 nhip mdi phut (1 diém) hodc trén 100
nhip mdi phut (2 dlem) Cac bac sihodc y ta sau do
s€ cong diém cua tat ca nam tiéu chi dé tinh tong
diém cuia tré so sinh. Tong sé diém c6 thé dao dong
tir 0 dén 10 diém.

Tong diém tir 7 dén 10 cho thdy tinh trang
ste khoe cua tré so sinh ¢ murc binh thuong. Tong
diém tir 4 dén 7 cho thay cac bac si can tiép tuc
quan sat va theo di em bé can than. Véi tong diém
duéi 4, em bé can duoc can thiép y t& khan cip va
1am d4y 1én nghi ngd vé kha ning song sot.

Sau khi phat trién hé théng tinh diém cua
minh, Apgar hop tac véimot s6 nha nghién ciru vao
gitra nhimg nam 1950 dé kiém tra xem diém sb
thay ddi nhu thé nao dua trén cac khia canh khac
nhau ctia qua trinh sinh nd, bao gdm chuyén da va
gdy mé cho ngudime.

Cung vdi cac déng nghiép tai Pai hoc
Columbia nhu béc sinhi khoa L. Stanley James va
bac si gdy mé Duncan A. Holaday, Apgar da danh
gia hiéu qua cua hé thong tinh diém Apgar va dé
Xudt cac stra d6i tiém nang.

M5t su diéu chinh quan trong la nhan vién
y té can thuc hién danh gia lan thir hai vao thoi
diém 5 phut sau khi dira tré chao doi.

Apgar va cac cong su nghi rang viéc chdm

diém cho tré so sinh thém mot 1an nita s& cho phép
nhan vién y té kiém tra xem liéu strc khoe cua dira
tré c6 duoc cai thién sau khi tiép nhan cac phuong
phap diéu tri hay khong.

Vi du, tré so sinh phai dung dén may tho
oxy do nhip thé kém tai thoi diém mot phut sau khi
sinh thuong c6 diém sb cao hon ¢ hang muc nay
vao thoi diém 5 phit, sau khi tho oxy.

Ngay nay, hé thong Apgar van dugc st
dung rong rai trén khap thé gii véi muc dich danh
gi4 tinh trang thé chat cua tré so sinh lic méi chao
doi.

Trong mot nghién ctru khac, Apgar da so
sanh anh hudng ctia phuong phap gdy mé toan than
va gy té cuc bo d6i véi nguodi me va em bé sau qua
trinh sinh n¢. Ba ciing hop tac vdi nha tdm ly hoc
Frances F. Schachter & New York dé xac dinh xem
tinh trang thiéu oxy khi sinh ¢ anh huong xau dén
su phat trién tri tué ctia tré sau nay hay khong.

Nam 1958, Apgar ddng ky theo hoc
chuong trinh thac si y t€ cong cong tai Pai hoc
Johns Hopkin. Sau khi bao vé thanh cong luan van
thac sT vao nam 1959, ba trd thanh gidm dbc bod
phan khuyét tat bam sinh tai Quy Quéc gia vé Bénh
bai liét & Tré so sinh, nay la td chitc March of
Dimes.

Trong thoi gian lam viée tai day ba da nd
luc nang cao nhan thuc cuia ngu(n dan vé di tat bam
sinh thong qua cac bién phap gido duc cong dong
va gy quy cho nhiing nghién ctru mai.

Apgar da xuat ban hon 60 bai bao trong
sudt sy nghiép cua minh. Ba luén miét mai lam
viéc va nghién ctru cho dén khi qua doi vi bénh gan
nam 1974.

Nam 1994, Buu di¢én M¥ da v€ chan dung
cua Apgar trong loat tem buu chinh ky niém
“nhling nguoi My vi dai”. Mgt nam sau dd, ba
duoc ghi tén vao Pai sanh Danh vong Phu nir Quéc
giaMy. m

VVui (s

*Bao gio ve?

Ong no nbi tleng 13 nguoi tiét kiém, ké ca
trong 161 n6i. Hom ay c6 mot ngudi phu nit ¢ cong
ty san xuat d6 bép den g0 ctra xin gap vo ong dé
chao hang, 6ng dép rang ba dy khong ¢ o nha.

- Vay t6i ¢6 thé cho ba nha duoc khong ? -
Nguodi phunir hoi. i

_ Nguoi dan 6ng dua chi ta vao nha va dé
ngdi cho trong 3 tiéng ddng hd. Cubi cung, s6t rudt
qué chi tahoi:

- Ong c6 thé cho biét ba nha bay gio ¢ dau
khong?

- Ba iy 6 ngoai nghia trang - Nguoi dan 6ng
tra 101.

- Thé bao giorba dy vé?

- T6i khong biét, ba iy & ngoai d6 da 11
namroi!!!

Trang 17A
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Thay déi phong cach th&i
trang giup Vwong Ngoc Van Ién
hwong

itra muon van lga chon, Vuong

Ngoc Vin di tim thay “chan dung

nlt chinh” ctia chinh minh trong
nhirng thiét ké goi cam dugc tiét ché tinh té.

Thoi trang chura bao gio chi 1a “cai quan cai
40”,1a16p vo trang tri, ma chinh 1a ngoén nglt n6i ho
khi chit ctia mot nguoi. Ching vi vy ma chung ta
c6 caundi “ngudidep vilua”.

C6 khi, mot khoanh khic mic dep xuit
than khién mot ngoi sao tré nén dugce chu y vuot
béc, ndi tiéng ngoai sy mong doi. Vi Vuong Ngoc
Vin, nhimg 1an xudt hién gan day trong Tinh
Quang Dai Thudng va chudi sy kién 1én nho chinh
12 ddu mdc nhu thé. Hinh anh cua c0 khi khoac 1én
minh cac thiét ké 6m sat co the tré vai, cup nguc
hay nhiing dang vay hai day mem mai da lan téa
manh m& ma khong can bat ky sy sap dit nao. Hiéu
ung viral glong nhu trong truyén ngon tinh, khi nir
chinh cuoi cung ciing tim dugc chuong truyén
thudc vé minh.

Anh minh hoa

Phong cach thoi trang nao giup Vuong
Ngoc Vin bung nd truyén thong?

Khi 18 trao giai Tinh Quang Pai Thuong
2025 vira két thic, Vu’orng Ngoc Vin lién tuc xuat
hién trén hot search voi nhitng 161 khen c¢6 céanh vé
stylist va gu tham my ngay cang “lén tay”.

Tao hinh viral cta c¢6 la chiéc 4o den ren
mong dai tay, ¢6 phan than trén 6m sat, ton xuwong
quai xanh va vong mot day tinh té. Su ddi lap gitra
khoang ho va su kin dao cta tay dai vira dii dé 4nh
nhin dirng lai, vira du dé tri tudng tuwong tiép tuc di
xa. Tao su can béng cho 4o ren den, nir dién vién
mic chan vay dai kin ddo, mém mai nhu mot lan
song. )

Khi Vuong Ngoc Van xuat hién voi tao
hinh ndy, cu din mang bdng chdc nhén ra sy hai
hoa trong voc dang cua Vuong Ngoc Vian. Co sé
hitu voc dang can dbi, duO’ng cong 10 rang nhung
khong hé ning né. B vai thanh, vong eo gon va ti
1¢ co thé hai hoa gitp nhiing thiét ké khoe da thit tro
nén sang trong thay vi tdo bao qua murc.

Quan trong hon ca 13 than thai: anh mét cai

nhe, biéu cam nén na va kin ddo khién vé €01 cam
dugc tiét ché, bién sexy thanh mot thir ngdn ngir
tinh té, ¢ chiéu siu cam xtic.

O mot tao hinh khéac Vuong Ngoc Vin van
quyen rii, nhung thay thé sy mém mai bang nét dep
sdc lanh trong trang phuc den tuyén. Ao ren xuyén
thdu ho hitng khoe bo vai va doi tay. Pai corset thit
eo gon gh€ tao nén duong cong rd rang va dut
khoat.

Quan short nhung khong qua ngan ph01
v6i bot cao dén dau gbi tao cam glac ham ho. Phan
that day trén bdt ton-sur-ton v6i dai corset. Tat ca
hoa vao nhau, tao nén mdt hinh anh sexy ma khong
hé hang.

Khong chi 1am chu sac den, Vuong Ngoc
Vin ciing xir Iy duoc su quyén rii cia sic do. Trong
ch1ec vay do dam trai dai nhu mot budi hoang hon
nong nan, Vuong Ngoc Van mang dénvé dep tram
lang vauy quyeén.

Thiét ké tiép tuc cong thirc che tay va khoe
vai da giup Vuong Ngoc Van ton hét nét dep hinh
thé. Puong xép nép mém mai trude nguc nhur mot
lan séng diu dang.

Nhan sac cia Vwong Ngoc Van dugc
nang lén mot tAng cao méi voi sw goi cam co tiét
che

Su “lén huong” cia Vuong Ngoc Vin dén
khi ¢ tim ra phong cach thoi trang cho riéng minh
vakhong chay theo khudn mau sexy pho thong.

Nit dién vién so hitu su cén bang hiém co
giita nét mong manh va quyén rii. Guong mit
thanh t4, d6i mat to tron, d6i mdi chim chim,
tuong phan voi hinh dang co thé mang khi chat
truong thanh. Do d9, khi ¢6 khodc 1én minh trang
phuc khoe mot chut da thit, vé ngdy tho phang phat
ay tré thanh diém cén bang, gitip tong thé khong roi
vao dia hat pho truong qué muc.

Vuong Ngoc Vin ciing hiéu 1d ban than
minh hap din ¢ dau, nén su sexy cua co con dén tur
than thai binh tinh, 4nh nhin thang va dang dung tu
tin, thay vi c6 tinh tao dang qua muc. Tung chuyén
dong déu toat Ién sy mém mai tu nhién, gitip nhitng
gam mau manh nhu d6 sim tré nén cao quy, lam
ndi bat vé dep ma khong tao cam giac ap dao.

Khi chon trang phuc Vuong Ngoc Vin déu
dé tam dén su can bang c6 tiét ché. Co tranh khong
mac kiém vai toan tap, ma chi tdp trung dnh nhin
vao bo vai thon va xuong quai xanh. Do do, cac lya
chon thoi trang dugc long Vuong Ngoc Van thoi
gian nay thuong 1a vay dam dai ¢6 tay dai hoic cip
nguc.

Chinh sy hiéu minh 4y gitp phong cach
sexy tr¢ thanh bé phong cho Vuong Ngoc Vin, dé
nhan sic cua ¢ thang hang rd rét. Khi sexy duoc
dat trong khuon khé cua su tiét ché va tham my,
hinh anh cua ¢6 tr¢ thanh an tuong kho quén, cang
ngam cang say, cang nhin cang thiy nhan sic nhu
dugc danh thie vanord.

O @6 tudi va giai doan hién tai, Vuong
Ngoc Vian da vugt qua ranh gidi cua sy ngay tho
thuan khiét dé cham té1 nét quyen rii chin mudi. Hy
vong nit dién vién s& tiép tuc phat huy thé manh nay

trong thoi gian toi. m
Vi sao khéng nén ném
muoi khi bat dau ninh xwong?
héi quen ném mudi sém khién
protein dong tu nhanh, ngan can
xuong tiét vi ngot ty nhién va lam
nudc dung bi duc.

Nhidu ngudi ndi trg thu’ong ném mubi
ngay khi cho xwong va nudc lanh vao ndi, véi tim
ly gitip xwong “dam da” hon tir bén trong. Tuy
nhién, theo cac chuyén gia am thyc va nguyén ly
héa hoc trong néu an, day la thao tac nén tranh néu
mudn cé mot ndi nudc dung trong vangot hau.

Ngin can Xuong “nha” ngot

Muc ti€u cua viéc ninh xuong la chiét xuét
protein, collagen va cdc axit amin dé tao do ngot tur
nhién (umami). Qua trinh nay can dién ra tur tir.

Néu thém mudi ngay tir dau, sy thay doi ap
suat thim thiu khién cac protein trén bé mat xwong
va thit co lai nhanh chong. Lép protein bi “danh”
lai nay déng vai trd nhu mot mang chén, giir cac
chat ngot va dinh dudng lai bén trong thay vi hoa
tan vao nudc. Hau qua 1a du ninh 1au, nudc dung
van thiéu d6 sau ctia vi ngot.

Lam nuéc dung bi duc

Do trong 12 tiéu chuan quan trong ctia nude
dung phd, bun. Trong qué trinh gia nhiét, cac tap
chat va protein méu trong xuong s& ndi 1én dudi
dangbot.

Mudi xtc tac qua trinh két tia protein. Néu
c6 mat mubi qua sém, cac hat protein li ti s€ dong tu
nhanh va phén tan trong nudc thay vi két thanh
mang 16n dé dé hét bo. Nhiing hat lo lung nay rat
khé loc sach, khién nudc dung c6 mau duc nga va
cam gidc khong thanh khi thuong thirc.

Khac biét voi mon kho

Nhiéu nguoi thic méc tai sao mén kho, rim
lai can uép mudi sém. Sy khéc biét ndm ¢ muyc
dich: Mén kho can gia vi thAm vao nguyén liéu de
thit ca dam da, san chic. Nguogc lai, mén ninh can
dudng chat tix nguyén liéu tiét ra moi truong nude.
Do d6, k§ thuat ném ném cho hai phwong phap nay
hoan toan ddi lap

Thoi diém ném mudi hop ly

Thot dlem Vang dé ném mudi 1a khi quy
trinh ninh da gan hoan tat.

Giai doan dau: Pun xuong v4i nude lanh,
duy tri Itra nho dé vt sach bot. Khong ném bat cur
giavigi.

Giai doan gitta: Thém céc loai cu qua hodc
gia vi huong (hanh, gimg nuéng) dé ting mui
thom.

Giai doan cubi: Khi xuong d3a mém va
nudce dungot, loc lay nudc trong rdi mdi ném mudi
va nudc mam. Céach nay gitip ban kiém soat chinh
x4ac d§0 man nhat va gilt nguyén huong vi thanh
khiét ciia nudc dung. .

Ngoai ra, dé nudc dung hoan hao, can luu 'y
rira sach va chan xuong trude khi ninh dé loai bo
mau thira; han ché khuay dao manh tay va luén mo
hé vung dé nudc khong bi suc khi giy duc. m
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Sau bi quyet don gian gitp
chame day con tiét kiém

iét kiém khong chi 1a bai hoc vé

quan ly tién bac, ma con 1a cach day

tré séng co ky luat, trach nhiém va
biét quy trong cong st lao dong. Vi 18 d6, cha me
nén day con hinh thanh théi quen nay tir sém - bat
dau bang nhitng diéu nho nhat, gin lién véi sinh
hoat hing ngay.

Dud¢i day la nhiing bi quyet don gian, thiét
thuc gitp cha me day con tiét kiém mot cach dé
dang va hi¢u qua:

- Giai thich cho con visao phai tiét kiém

Trude khi day con cach tiét kiém, diéu
quan trong nhét 14 gitp con hiéu vi 520 tiét kiém lai
can thiét. Tré nho s€ kho tiép thu néu chi dugc yéu
cau “phai tiét kiém” ma khong hiéu rd 1y do dang
sau.

Cha me nén bat dau bang nhimg vi du cu
the trong cudc song hang ngay: “Néu minh tiéu hét
tién hom nay dé mua do choi, thi dén cudi tuan s&
khong con tién dé mua sach v hodc di xem phim
nita”. Hoac: “Néu minh khong tat quat, khong tat
dién, thi hoa don tién dién sé& cao, va gia dinh phai
bdt chicho nhu’ng viéckhac”.

Hay néi voi con rang tiét kiém khong ¢6
nghia 13 keo kiét hay thiéu thon, ma 1a biét st dung
hop ly nhiing gi minh dang c6 - tir tién bac, thoi
gian dén tai nguyén thién nhién.

Khi con hiéu rang tién bac 1a két qua cua
lao dong, va moi thur déuco gia tri - tr mot ly nude
dén mot mon dd choi - tré s& hoc duoc cach can
nhic trude khi tiéu dung, khong vi cam xuc nhat
thoi ma lang phi.

Viéc gidi thich nay nén dugc thuc hién
bang ngon ngit nhe nhang, phu hop véi do tudi,
thong qua cac tinh hudng cu thé dé con dé& hinh
dung. Khi con hiéu duoc muc dich, viéc thuc hanh
tiét kiém s& tro nén tu nhién va c6 y nghia hon rat
nhiéu.

J
Anhminh hoa
- Hwéng dan tiet kiém dién, nuwée tir thoi
quen hang ngay

Tat dén khi ra khoi phong, khoa voi nude
khi khong str dung, rut phich cam thiét bi dién sau
khi dung xong... nhiing hanh dong tudng chung
don gian ay lai la nhitng bai hoc dau doi vé tiét
kiém.

i P
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Cha me c6 thé bat dau bang viéc nhe nhang
nhic nhé mdi khi con quén, dong thoi giai thich vi
sao nhitng hanh dong nho nhu tit dén, khéa voi
nuéc lai quan trong. Hay gitp tré hiéu rang dién va
nudc khong tu nhién ma cé - ching dugc tao ra tir
tai nguy€n thién nhién va cong suc ciia con nguoi.

Néu st dung mot cach lang phi, hau qua
khong chi 1a hoa don tién dién, tién nudc tang cao,
ma con gy anh hudng dén méi trudong sdng, lam
can kiét nguon tai nguyén chung.

-Day con quan Iy tién tiéu vit

Khi con da dén tudi di hoc, cha me c6 thé
cho con mdt khoan tién tiéu vat c6 dinh hang tuan
hodc hang thang. Quan trong khong phai 1a con
tiéu bao nhiéu, ma 1a cach con 1én ké hoach va dua
ralua chon.

Hay cung con 1ap danh sach nhirng thtr can
mua, uu tién nhu cau thiét yeu va tranh chi tiéu boc
dong. Day ciing 1a cach gitip tré hoc cach tri hodn
su thoa man - mdt k§ nang quan trong trong cudc
song.

- Day con tin dung do cii, han ché ling
phi

Thay vi voi virt bo nhitng mén d6 khong
con dung dén, cha me nén cung con hoc cach “tan
dung lai trude khi mua méi”. Mot cach don gian la
dinh ky cung con don dep tu quan 40, ké sach, d6
choi... ¢ phan loai nhimg moén d6 van con tét
nhung da it st dung.

Hay huéng dan con lya chon nhitng mén
con gia tri dé tang lai cho ban bé, anh chi em nho
tudi hon, hodc quyén gop cho nhirg nguoi co hoan
canh khé khan. Thong qua hoat dong nay, tré
khong chi hoc cach tiét kiém va tranh lang phi ma
con hinh thanh théi quen tran trong do vat, song
gian di va biét chia sé vdi nguoikhac.

Cha me ciing c6 thé goi y con “tai ché” db
cli thanh nhitng mén dé méi meé, sang tao - vi du
nhu bién hop sira thanh dng dung but, 1am bia sach
tu vai vun... Nhitng trai nghiém nhu vay giup tré
hiéu rang d6i khi mot mén d6 khong can phai moi
dé c6 gia trj - ma chinh ban tay va su sang tao s& lam
nén diéu khdc biét.

- Lam guwong cho con trong chi tiéu

Tré em hoc bang cach quan sat va nguoi
thay dau tién, gan giii nhat chinh 13 cha me. Néu
moi ngay con ching klen bb me biét 1én ké hoach
chi tiéu, khong mua sam theo cam hing, luén can
nhic trudce khi rat vi, thi dan dan, nhirng théi quen
4y s&in sau vao nhén thirc cua tre.

Khong can nhing bai giang dai dong hay
nguyén tic khat khe, chi cdn cha me song tiét kiém
mot cach tich cuc, nhe nhang va hop ly - tré sé tu
nhién tiép thu va lam theo.

Mot gia dinh c6 16i sdng gian di, biét quy
trong timg dong tién va ting mon d6 dang co,
chinh 12 méi truong ly tudng dé tré 16n 1én véi tinh
than trach nhiém va y thirc tai chinh vimg vang.

Bing viéc kién nhin huéng din con tir
nhirng hanh dong nho, cha me dang trao cho con
mot ky ning sdng quy gia - thir s& dong hanh clng

con sudt doi, gitp con 16n 1én ty tin, viig vang va
co trach nhiém hon véiban than vaxa hoi. m

Di lam chua nhat - 'binh
thwong méi' cua dan van phong

am Hindman, mo0t nha van & New
York, khong con tat dién thoai va
nghi ngoi hoan toan vao cudi tuan.

C6 chon lam viée vai gio ngay chu nhat dé
d6i 1ay sy thanh thoi trong tudn.

Trong khong gian yén tinh, khong tin nhin
hay yéu cdu don dap tir khach hang, Hindman chon
lam viéc ngay chii nhat dé giai phong ban than.
“Toi dang dong gop cho sy nghi ngoi trong tuO’ng
lai bang cach phan b6 thoi glan hO’p ly”, cdnoi.

Nho vai gio 1am viéc nay, Hindman c6 thé
danh budi sang thtr ba dé di tip gym hoic kéo dai
bita trwa thir nam véi ban bé. Quan ni¢m cén bang
song cua ¢ da chuyen tir “lam xong roi tit may”
sang tich hop cong viéc linh hoat theo nhip sinh
hoat canhan.

Nam nam sau dai dich Covid-19, ranh gioi
gitra cong viéc va doi sdng ngay cang md nhat.
Thay vi co gang tach bach hay nghi lam tha 6 dé

“ngat két ndi”, mot nhém nhéan vién van phong
dang chon cach tiép can nguoc lai: bién chu nhat
thanh ngay khdi dong nhe nhang.

Dir liéu tr ActivTrak trén hon 200.000
nhan vién tai 777 cong ty cho thiy, nhom lam viéc
cudi tudn thuong danh khoang 5,5 gid trong hai
ngay nghi. Xu hudng nay pho bién nhat & cac
doanh nghiép quy mo tir 1.000 dén 5.000 nhan su.

Khéc voi van hoa “996” (lam tur 9h sang
dén 9h i, 6 ngay/tuan) day ap luc ¢ Trung Qudc
hay su canh tranh khéc liét tai Thung liing Silicon,
xu huéng lam viéc chu nhét nay mang tinh tu
nguyén cao hon. Nhiing gio yén tinh cudi tuan
duoc danh cho cac dau viée can sy tap trung sdu, it
bi gidn doan.

Sé ligu chi tiéu thé doanh nghiép ctia Ramp
cling ghi nhan lugng dat bira an vao thur bay tai San
Francisco ting vot trong 8 thang dau nam 2025,
cho thay lan séng nhan vién quay lai vin phong
hodc 1am viéc vao cudi tuan dang gia tang.

Fanni Gabor, nhan vién mot cong ty bao
mat danh tinh s, xem su nghiép 1a uu tién hang
dau. Cudi tudn, c6 thuong gip gd giam déc diéu
hanh hoic tap trung cho cac du an can tu duy sau.

“Chung ta c6 thé kiém thém tién, nhung
khong c6 thém thoi gian”, Gabor néi. Vi co, bién
chu nhat thanh “thtr hai méi” la chién luge dé kiém
soat quy thoi gian hiru han. Cach sap xép nay giup
¢0 duy tri viéc tap luyén, dn ubng diéu d6 va ngu du
gidc trong tuan, tranh canh 1am viéc don dap dén
kiét strc.

Trong bdi canh thi trudng viée lam nhiéu
bién dong va ap luc hiéu suat gia ting, chu dong xur
ly cong viéc vao ngay nghi dang tr¢ thanh cach dé
nh1eu ngudi tré gianh lai quyén kiém soat cudc
song, thay vi bj dong trong trang thai “ludn bat”.
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Nam loi ich khi an sira
chua Hy Lap vao buoi sang

ra chua Hy Lap cung cap luong

protein ddi dao cting nhiéu canxi, tot

cho xuong khép, cai thién tiéu hoa,
hd trg giam can hiéu qua.

Véi su tién loi va gid tri dinh dudng cao,
stra chua Hy Lap la lya chon ly tuong cho bita sang
hién dai, giup khoi ddu ngay méi nhe nhang nhung
van dam bao ning luong va strc khoe lau dai.

Cung cip protein chit lwong cao, tao
cam giac no lau

So voi sita chua thong thuong, sira chua Hy
Lap c6 lugng protein cao gan gap doi. Protein giup
lam cham qua trinh tiéu hoa, kéo dai cam giac no,
tir 46 han ché an vat va kiém soat luong calo nap
vao trong ngdy. Blta sing giau protein cling gop
phan 6n dinh duong huyet giam tinh trang mét moi
hay thém d6 ngot gitra budi.

Ho tro tiéu hoa va strc khée dwong rudt

Stta chua Hy Lap chira cac chung loi khuan
nhu Lactobacillus va Bifidobacterium, c6 vai tro
can bang hé vi sinh dudng rudt. Khi an vao budi
sang, loi khuén gitp kich hoat hoat dong tiéu hoa,
giam day bung, tdo bon va hd trg hap thu dudng
chat hiéu qua hon trong céc bita an tiép theo.

Ting cuwong trao doi chit, hd trg giam
can

Mot bira sang giau protein va it duong giip
co thé tiéu hao nhiéu ning luong hon cho qué trinh
tiéu héa. Pong thoi, sita chua Hy Lap thudng cé
ham luong carbohydrate thap, phit hop v6i ngudi
dang theo ché d6 an lanh manh hoic giam can. Khi
két hop cung trai cdy tuoi va hat, mén an nay vira
dinang lugng ma khong gay tang can dot ngot.

Anhminh hoa

B sung canxi, tot cho xwong va co bip

Canxi va phdt pho trong sita chua Hy Lap
gitp duy tri mat do xuong, hd tro hoat dong ctia co
bép va hé than kinh. Vi nguoi thudng xuyén van
dong hodc tap luyén budi sang, in sita chua Hy Lap
giup co thé c6 nén tang dinh dudng viing chic, han
ché nguy co mét mai hay chudt rut.

Gitip tinh than tinh tdo, cai thi¢n hiéu
suatlam viéc

Protein, vitamin nhém B va cac axit amin
trong sita chua Hy Lap gop phan duy tri nang luong

6n dinh cho ndo bd. Nho do, nguoi an sang vadi sira
chua Hy Lap thuong c6 kha nang tap trung tt hon,
giam cam giac ué oai trong nhing gio lam viéc dau
ngay.

Nén chon sira chua Hy Lap khong duong
hoic it dudng, két hop cung trai cay tuoi, yén mach
hoic cac loai hat dé tang chat xo va vi chat. Tranh
thém qua nhiéu mat ong hay siro ngot dé khong
lam tang luong dudng nap vao. Mot khau phan
khoang 150 - 200 g vao budi sang 1 phi hop véi da
s6 ngudi truong thanh.

Thuc don 7 ngay véi sita chua Hy Lap
cho bira sang

Ngay 1: Stra chua Hy Lap khong duong an
cung chuoi chin va hanh nhan rang. Thuc don giau
protein va kali, gitup co thé tinh tdo, han ché mét
moi budi sang.

Ngay 2: Stra chua Hy Lap tron dau tay, viét
quat va hat chia. Sy két hop nay cung cip chat
chbng oxy hoa, t6t cho lan da va hé tiéu hoa.

Ngay 3: Strachua Hy Lap &n kem yén mach
ngam qua démvatao citlat. Bira sang giau chatxo,
gitip no 1au va 6n dinh dudng huyét.

Ngay 4: Stra chua Hy Lap tron xoai chin va
dua nao khong duong. Phu hop nhiing ngay can
nhiéu nang luong nhung van nhe bung, dé tiéu.

Ngay 5: Stta chua Hy Lap an cung bo
nghién va vai giot mat ong. Chat béo lanh manh tir
bo hd trg tim mach va ting cam giac no.

Ngay 6: Sita chua Hy Lap két hop trimg
lugc va mat lat banh mi nguyén cam. Bira sdng can
bang gitra protein, chat béo va tinh bot phirc.

Ngay 7: Smoothie sita chua Hy Lap xay
cung chudi, rau bina va hat lanh. Phu hop cho
ngudi tap luyén hodc can bira sang nhanh gon, giau
vichit. m

Nghién ctru 30 nam cho
thay: Pay la yéu té6 dw bao
twong lai tré tét hon ca chisé1Q
-Nhiéu cha me xem nhe!

hleu phu huynh van tin rang chi

can con thong minh, dau 0c nhanh

nhay la da. Trén thuc té, rit nhiéu
cha me dang tap trung vao diém sd, vao két qua
klem tra 1Q, nhung lai bo quén mét nang luc cbt 16
nam ¢ tang sau hon: kha ning tu diéu chinh cam
xuc va hanh vi. Khong it nguoi than phién rang con
minh rat lanh loi, day cai hiéu ngay nhung khong
chiu ngdi yén, bai tap kéo dai dén khuya; hodc hé
khong vira y 1a bung nd cam xiic, néi 1y thé nao
cting khong tac dung. Nhitng diéu d6 déu lién quan
tryc tiép t6i tu kiém soat, chtrkhong phai [Q.

C6 thé noi thang: néu thiéu tu' kiém soat, IQ
cao doi1khi chi la “lau dai trén may™.

Mot thi nghiém nbi tiéng thuong duoc nhic
t61 khi noi vé cha dé nay 1a “thi nghiém keo déo”.
Gido su Walter Mischel (Pai hoc Stanford) dua
cho tré bon tudi mot vién keo déo va néi ring néu
chd duoc dén khi thay quay lai ma khong an thi s&

duogc thém mot vién. Mot sb tré dn ngay lap tuc,
mot s6 ¢b gang chd bang cach hat, quay mit di, tu
danh lac hudng ban than. Su khac biét & day chinh
la kha nang tri hodn thoa man.

Piéu quan trong nim & nghién ciru theo ddi
vé sau.

Trong nhiéu thap nién, nhém nghién ciru
tiép tuc khao sat cac em nho ting tham gia. Két qua
cho thiy, nhing tré c6 thé cho doi 1au hon khi con
nho thuong co thanh tich hoc tap tot hon, biét kiém
soat cam xtc hon, di phé ap luc tot hon & tudi
thiéu nién va truong thanh. Ho cling c6 xu hudng
c6 stre khoe tinh than va thé cht tét hon. Pang sau
tat ca chinh 1a sy phat trién cua chtc nang diéu
hanh cia nao bd: kha nang lap ké hoach, kiém soat
xung dong, diéu chinh hanh vi,

Néu vi b ndo nhu mdt san bay, 1Q 1a suc
manh va tbc d cia may bay, con tu kiém soat1a dai
kiém soat khong luu, quyét dinh may bay nao cat
canh, may bay nao phai cho, va lam thé nao dé
khong va cham. May bay t6t dén dau ma khong cé
hé thong diéu phdi thi van hdn loan.

Trong doi séng thuc té, chiing ta d& nhan ra
mot hién tuong: nhiéu tré nho duoc khen thong
minh, hoc rit nhanh, nhung cang lén cao lai tut déc.
Nguyén nhan thuong khong phai vi tré “hét thong
minh”, ma vi yéu cau hoc tip va cudc séng cang
ngay cang doi hoi sy bén bi, tir ky luat, kha ning
chiu ap lyc, nhirng diéu chi ty kiém soat mai c6 the
dam bao. Tré thiéu tu kiém soat ¢ thé giai duoc bai
nhung khong du kién nhan dé ngdi lai; biét can hoc
bai nhung van bi dién thoai va tro choi cuon di; gap
khé khan lién buong xuoi hodc bung nd cam xuc.

Vi thé méi néi: 1Q cé thé quyét dinh
ngudng thip nhét, nhung ty kiém soét lai quyét
dinh tran cao nhat ma mot nguoi c6 thé cham toi.

Tin vui 1a tu kiém soat khong phai thir cd
dinh bim sinh. TAm 1y hoc chirarang no6 giong nhu
mot nhom co, ¢6 thé duge rén luyén va tang cuong
theo thoi gian. Nho tinh déo ctia hé than kinh, ndo
bo hoan toan c6 thé hoc cach phan ung theo cach
m&inéu tré duoc hudng dan dung.

Mot sb cach don gian co thé ap dung ngay
trong gia dinh bao gdm: tap cho tré chd doi trong
nhimg khoang thoi gian ngin, ting dan theo do
tudi; cho tré tham gia cac tro choi cé quy tic, phai
cho dén luot, phai dimg di dung tin hiéu; giup tré
trai nghiém loi ich rd rang cua phan thuong tri
hodn, chang han chd thém mot chut s& duoc loi
nh1eu hon. Nhung trai nghiém nho nay tung budce

“rén co bap” tu kiém soét ciia tré.

Nuoi day con khong phai cudc dua nude rut
ma 12 mot hanh trinh duong dai. 1Q c6 thé gitp tré
khoi dau nhanh hon, nhung chi tu kiém soat méi
giap tré di ben vuot qua giai doan nham chan, ap
lwc va vo s6 cam do trong cudc song hién dai.

Tt hdm nay, thay vi chi hoi con dat bao
nhiéu diém, hay dé y hon dén cach con phan tng
truée khé khan, con cé biét cho doi, biét kiém ché,
biét tiép tuc khi khong vira y hay khong. D6 méi 1a
nhirng ning lyc 4m tham nhung quyét dinh cach
con truong thanh trong twong lai. m
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Mach ban meo cham séc
da nhanh, gonvadep khidulich

ac san pham nhu sita rira mat hay

kem dudng cta khach san thuong

6 cong thire chung khong phu hop
v6i ting loai da cu thé nén tét nhat hiy s dung bo
skincare riéng da quen thudc voi ban.

Moi chuyén di, du la ky ngh1 thu gian hay
chuyén cong tac ban ron, déu co thé mang dén
khéng it thach thtrc cho 1an da. Thay ddi khi hau,
moi trudng 6 nhiém, lich sinh hoat déo 16n hay viéc
di chuyén lién tuc khién da d& bi mat nudc, xin mau
va nhay cam hon. Chinh vi thé, chuan bi mot ké
hoach chdm soc da hop ly la dleu gitp ban duy tri
vé ngoai tuoi tan, ty tin trong suét hanh trinh.

Lan da bi anh hwéng nhw thé nao khi di
dulich?

Khi di chuyén bing may bay, ban s& phai
tlep xtc voi moi truong khong khi cuc ky kho,
khién da mat nude chi sau vai gid. Pidu nay dé dan
dén tinh trang bong troc, nlit né hodc cang rat.

O diém dén méi, sy chuyen d6i khi hau dot
ngdt - tirndng sang lanh hodc tur &m sang kho, bude
da phai thich nghi nhanh, dan dén chay ning, do
dau nhiéu hon hodc kho san rd rét.

Bén canh d6, mdi trudong thanh phd dong
duc hodc cac khu vyc 6 nhidm khién da phai tiép
xtc lién tuc v6i bui min va tap chat. Nhimg yéu t6
nay co thé gay tic nghén 16 chan 16ng, hinh thanh
mun va khién lan da kém sang. Thém vao dé, viéc
thay d6i mdi gio, an ubng thiéu diéu do va ngu
khong du gidc ciing khién da nhanh chéng mét moi
va giam strc dé khang.

e ol

Anh minh hoa

Meo chim séc da khi di dulich

Dudi déy 1a nhiig goi y don gian nhung
hi€u qua dé duy tri lan da khoe manh trong subt
chuyén di:

Tam ngung sir dung treatment manh

Trudc chuyén di khoang 2-3 ngay, ban nén
tam dimg cac san phdm treatment nhu retinol,
AHA/BHA hoic vitamin C ndng d6 cao. Nhing
hoat chat ndy dé khlen da nhay cam hon, ddc biét
khi tlep XUc v6i ning, gié hoic mdi truong 6
nhiém. Thay vao do, hay chuyén sang chu trinh
cham soc nhe nhang gdm lam sach-dudng am-
chong ning. Dong thoi, tang cuong udng nude va
b6 sung thyc pham giau nudc dé da duge dudng tir

- J——
PHU NU & GIA PINH ]
Pu__\

bén trong.

Pem theo cac sin pham chim séc da co
ban

Mot bo skincare tdi glan s€ gitip da 6 6n dinh
khi ban lién tuc thay d6i méi truong. Toi thleu hay
chuan bi stra rira mét diu nhe, kem dudng & am, kem
chéng ning SPF phu hgp, mét loai tinh chat cap
nuéc hodc phuc hdi. Viéc mang theo san phdm
quen thudc gitp ban tranh ruai ro kich tng tu (jé
dung la va duy tri dugc thdi quen cham s6c da von
6. Ban ¢6 thé dung san pham vao cac chai chiét
mini dé tiét kiém dién tich hanh ly.

Diing kem chong ning nghiém ngit

Du 12 kham pha bién, di lai trong thanh phd
hay chi & ngoai troi vai gid, 4nh nang ludn 1a tac
nhén géy hai lon nhat d6i véi lan da. TiaUV ¢co thé
dan dén sam nam, dém nau, tang tdc d6 130 hoa va
tham chi gy hu ton sdu trong cau tric da.

Hay thoakem chdng nang 15-20 phut trude
khirangoai va thoa lai sau moi hai g10’ dac bi€tkhi
boi hodc d6 md héi. Vao  nhirng ngdy ning git hodc
khi trekking, ban nén két hop thém mii rong vanh,
kinh rdm hozc 40 chdng néng dé bao vé tot hon.

Han ché ding m§ pham cé sin tai khach
san

Céc san pham nhu sira rira mat hay kem
dudng cua khach san thuong c6 cong thuc chung,
khong phit hop véi timg loai da cy thé. Vi nhiing
nguoi co lan da nhay cam hodc dékich ung, viéc st
dung san pham la c6 thé khién da d6 rat hoic ndi
mun. Tét nhat, hay stir dung bg skincare riéng da
quen thudc véi ban. Viéce chuan bi day du d6 dung
cd nhan khong chi gitp da 6 6n dinh ma con mang
dén sy yén tam sudt chuyen di.

Chamsocda mit va moi

Vung da mét va moi thuong 14 noi phananh
13 nhét sy mét moi khi ban di chuyén nhiéu hoic
thiéu nga. Da quanh mat d& khé, nhan, con mai lai
dénutné do gid va thoi tiét.

Ban nén mang theo kem dudng mit chira
thanh phan cAp 4m hoic lam sang, son dudng moi
¢ SPF dé bao vé khoi tia UV, ty té bao chét moi
nhe nhang gitip san pham dudng thim t6t.

Viéc cham chut hai ving da nhé nay s€ gitip
tong thé khuon mat lu6n rang 10.

Ngii dii gidc va dn udng diéu do

Mot hanh trinh tha vi do6i khi khién ban
quén mat viéc nghi ngoi. Nhu’ng gidc ngu lai quyét
dinh dén kha ning tai tao va hoi phuc cua lan da.
Thiéu ngu dé gdy quang tham, sam mau, da xin va
mét moi.

“Hay duy tri 7-8 tleng ngl moi dém néu co
thé. Néu di chuyén qua nhiéu, mot glac ngu ngan
gitta ngay ciing glup co thé thu gian va giam
hormone cortisol - yéu t6 khién da dé ndi myn va
viém. V& ché do an, hiy wu tién rau xanh, trai cy,
hat dinh dudng va protein lanh manh. Nap du
vitamin va khoang chat s& gitp da giir d6 4m va han
ché tinh trang mét moi do thay d6i khi hau.

Nhirng luu y quan trong khi cham soc da
khididulich

- Ubng dt nu6e: Mot nghién ctru nam 2015

chi ra rang udng t6i thiéu 2 it nuéc mdi ngay gitp
cai thién do Am va do dan hdi cua da.

- Giam cang thang Stress khién co thé ting
tiét cortisol, dan dén ndi mun va da xin mau. Hay
thu gian bang cach di bd nhe, nghe nhac hodc thién
ngan khi mét.

- Ngu trua hop ly: Mot gidc nga 15-20 phut
giup da phuc ho6i nhanh, hd tro téi tao va gitt d6 4m
t6thon. m

Pat lwng ngi ngay - dau
hiéu co' thé dang kéu ctru

hiéu ngudi 1am twong dit lung nga

ngay 1a tt, song bac si canh bao

day c6 thé 1a dau hiéu co thé kiét
strc hodc mic chu:ng ngung thd khingu.

Theo cac chuyén gia y té, di vao glac ngu
qué nhanh thuong 1a tin hiéu cho thay co the dang
kiét qué, budc ndo bo kich hoat ché do “tit nguon
cudng birc”. Tinh trang nay pho blen O nguoi thuc
khuya trlen mién, chingu4-5 tleng moi ngay

Gic ngu kiéu 1 nay giong nhu viée “va viu”
tam thoi, khién co thé thiéu hut nghiém trong giai
doan ngu sdu. Hau qua la nguoi bénh cang ngu
cang mét, suy giam trinhg vah¢ mién dich suy yéu.

Tbc d6 chim vao gidc nga qua nhanh (dudi
5 phut) cling canh b4o hai bénh ly:

Chung ngu rii (Narcolepsy): Nguoi bénh
budn ngt khong thé cudng lai vao ban ngay, c6 thé
gat gungay khidang an, di b hodc lam viéc.

Ngung thé khi ngi: Do thiéu oxy ndo ban
dém, cau truc glac ngu bi pha v3. Nguoi bénh dé
thlep di nhung chat lugng glac ngt rat thip, din
dén sulo do, mat tép trung vao hom sau.

Mot gidc ngu tiéu chuan can dam bao chu
ky hoan chinh, gobm 20% gidc ngit REM (chuyen
dong mat nhanh) va 80% NREM (khong chuyén
dong mit nhanh). Dé kiém tra chét lugng nghi
ngoi, ban c6 thé dya vao 5 ti€u chi:

Thoi gian di vao glac ngi: Ly tuong nhat
12 10-30 phut sau khi nam. Néu ngi qué nhanh (vai
phut) hoac tran troc qué lau (hon mot tiéng), co thé
dang gap van dé. Thoi lugng ngi nén duy tri 6-9
tleng moi ngay

Chat lwong gidc mo: Ngucn ngu ngon
thuong it gap 4&c mong hodc tinh giac gitta chung.
Néu mo ca dém, hay giat minh, giic nga ciia ban
chua du sau.

Trang thai khi thire dy: Néu co thé roi
giuong nhanh chéng, cam thdy sang khoai 1a ddu
hiu tot. Nguoc lai, thoi quen ngil nudng hay cam
giac ué oai chiig to ban chua dugc nghi ngoi thuc
su.

Hiéu suit 1am viée: Sy tinh téo, tap trung
ban ngay phan anh chét luong gidc ngii dém trudc.
Hay quén, lo d&&nh 1a ddu hiéu canh bao can diéu
chinh sinh hoat.

P sau gidc ngii: Ngu mot mach dén sang,
khong bi dénh thice béi tieng dong nho cho thay
ban di ¢ di thoi gian nga sau dé phuc hoi ning
luong. m
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Ky trc bén séng xwa

ot cudc dién khan goi toi ve.

Linh tinh c6 chuyén chang lanh,

t61 tirc toc thu don hanh i ra bén
xe. Thira & qué, Hué dang mang bau.

Nang méi mudi tam, theo hoc truong cap
ba phé Huyén. Hué va t6i choi than véi nhau tir
nho, g1a dinh nang khong ai ép dugc nang khai ra
tac gia cua dira con trong bung. Cha Hué goi t6i vé.
Khong conli do gi khac. )

To61 vé. Anh mat cha Hué loé 1én chut gi do
nhu 14 niém hi vong. Me Hué chon chan trudc cira
nha. Thang Quang -em Hué, 1am 1dii ra voi dira ban
dang cho trude céng de cung di hoc. Khong ai thay
béng Hué, nira ngay nay.

Sy tte gian d6i voi Hue dan chuyén thanh
ndi xot xa thuong cam. Cha Hué quay sang buc tirc
voime Hué:

- Pi bao dumng c6 1am am 1én rdi. Con dai
cai mang. N6 lai von tinh yéu dudi...

T6i khong nghi gi nhiéu, dit ba-16, phi mot
mach ra dong. Can choi lgp rom nam chénh vénh
mat nude. Lat tam liép sang mOt bén: ngudi con gai
ngdi bét dong, cim tua dau gbi, mai toc dai x6 tung
che kin mat va vai. Hué ¢ day that!

- Chaem goi anh vé phai khong?

Hué kh6ng quay lai, moi khe méap may,
nghe nhu ¢6 gi d6 vudng trong cd hong.

-U,canha dang cudng cudng tim em day!

- Ho tim d¢é giét chét sinh linh chua 13 hinh
hai trong bung em!

-Thé... aila cha dtra bé?

-Sao em dai dot thé!

Tho dai. Tiéng tho dai la cua t6i. Con Hue
im lang. Nang khe nhic cim khoi dau goi, mat
ménh méng nhin vé phia manh cau cong cong ndi
gnra hai Tam xanh xa xa. Toi bong xon xang. Ki
niém trdi ddy. Au thouia vé.

Con song Kién Giang. Biét bao mua lua
qua di, né van vay. S6m mo swong mai chéo khua
song nudc, twa chiée diia ca khudy loang miéng ndi
chao khéng 10. Chiéu hoang hén dat do, 16ng lanh
dan cd muong minh det huo mei

Nhirng dém trang nam thuyen thudng
nguyét, nghe mang mang tleng nudce vo bo, hoang
so. Nhirng nu cudi nhem nhudc bun nau, bén chau
trai chau ¢ mua nudc can. TAt céa ki niém do, chi
t6i va Hué biét ciing nhau.

Thuo éy, Hué boi lin nhu ca chép, mat
minh bang séng diu ti tré vé khi chang may toi
dap phai manh sanh luc dén trai bén bai. .

Thuo ay, Hué glau cha me, do nguyen mot
o muoi hai trung ga sap dén ki ng, dem lugc dé toi
tam bo nhitng ngay on thi hét cap hai..

Tdi quay sang nhin Hué. Mat nang van xa
xam. Khong phal nang nhin vé phia cdy cau, nang
nhin ngugc vé tudi tho - nhur toi!

-Quardi con dau!

-Da, qua roi!

- Clr dé yén cho n6 ngan vang trong 1ong di
em!

- Ving troi binh yén ay, khong ai ¢ thé
khudy dong anh . Nhung... trong em dang khudy
dong mot thir khac.

Hoang mang. Thoang hoang mang cua su
bat lyc! Chua bao gio toi phai bdi rdi trude viée
doan y nghi ctia nang. Hai dira hiéu nhau dén mirc
kho tin.

Anh mit timg tré thanh ngén ngir giao tiép.
Hai trai tim tre mang bong hoa chung nhip dép.
Giita luc 4y, cau noi cua cha Hué “chung may co
ho” dot ngot giang xudng nhu tia sét, thiéu rui cy
tinh m&i nha choi non.

- Thé... em dang nghi vé diéu gi?

- Em... nho!

-Nho?

- Anh 4y d3 di rdi, nam sau s& tro lai.

Tim toi chot quan that. “Anh ay?”. Thi ra
Hué da dem long yéu mot ngu:(n con trai khac.
Ciing phai thoi, sy thyc thi t6i va nang dau thé co
mot trong lai nhu uwdec mudn! Ong troi qua that rat
khéo tréu nguoi 1ong nguoi. Nhung. .. sy ich ki ¢d
hitu khong cho phép toi vui mirng khi dot ngot biét
su thatnay! Nudc mét toi ra ra, cam giac nhu minh
mét di mot phan co thé!

-Anh, em biét...

- Khong, em du’ng no6i gi cd. Ngudi con trai
ay, anh c6 dugc quyen bietkhong?

- Nguoi ay, anh da tirng gédp, cung em, trén
khuc song nay.

A, phai rdi, long t6i tya mat song sau bao.
Ki trc nd bung nhu canh buém gép con gidng. ..

Pém 4y 1a mot dém khong tring. Khu
nghia trang giita canh ddng hun hut gi6, n6i 1én nhu
mot vung thanh dia c6 nhitng ngon thép tham u.
Khong mot dira choai choai nao ddm bén mang téi
day khi mit troi khuat bong.

Ngoai trir toi va Hué. Su can dam, hay ding
honlahoang da a ay, Hué hoc duoc tur toi. Nam tuoi,
mot minh ngdi sudt dém dudi gbe da dau x6m cho
ba vé, voi toi khong c6 gi e ngai. Khi 4y ba ngoai
phainhdp vién, t6i ¢ v&i cdumo.

Géc da ching gap tam cai cot dinh, than
han 1én nhang nhit gan gudc xu xi, ¢ nhiing 16 su,
nguoi ta dit vao cac bat huong. Mdi luc gio vé,
nghe 4m u thé lvong hun hut trén phia tan 14 sum
sué, tan nhang theo gié bay 14 ta.

Thuc ra, dé thtr thach long can dam, chiing
t6i ciing khong nhat thiét phai mo ra nghia trang
vao mot dém hoang vu thé nay. Cai li do duy nhat
va ciing v cing hip dan, 4y 1a noi ddy nhiéu coc.

Nhiing con cdc: da khdng con vang trung
nién ma chuyén sang sam den, cic mau muyn san sui
vi thé ciing tré nén chai san sin cimg. Mdi chu to
bang ban tay dudi thiang cua toi ngay 4y. Coc,
nguoi tadang thu mua.

Hang ngay, d6 hai tiéng, t6i va Hué bat
duoc khoang nam ki, mdi ki nim muoi ngan, thir
hoi c6 cach kiém tién nao nhanh hon thé? Péi voi
tam tudi choai choai nhu toi, & viing qué nghéo nay,
cam giac nhu dugc lam dai gia trong long tui tré

khu x6m!

Nghia trang, c6 nhiing chd co moc ngang
dau gbi, van xanh mon maon. Vi vy, ban ngay, bac
quan trang kha Vé:[ va trong vi¢c ngan can nguoi ta
dem trau bo dén cim coc.

Cd ngot, trau bo xo1 1én 1ut, nén ching nen
rd no, dé dém vé o 1én nhai lai. B4o hai nhitng nAm
mo chua qué ba nam, phai ganh trén minh khong it
bai chat thai nong hoi ngdn ngdn tir rudt dam vo lai
ay. Dém d0, toi cling tré thanh nan nhén.

Giot dién cudi cung da can, anh dén pin
sam xudng doé quach roi tit ngam. Chiéc bao Xxac
ran ¢& nho, dung dung thoc giéng, da cing phong
nhirng coc.

Toi dat Hue ra vé. Thinh linh ban chén
cham phai thu gi sen sét nhay nhay, 10i ngap sau
trong do, dén tan cb chan. Thoi roi, cai mui dic
trung nay con 1an vao dau dugc.

Tuy dau trin chan dat 1dm lem sudt ngay,
nhung 14m hoan canh nay, t6i van thiy ngudoi run
1€n ban bat. Tri 6c thoang hién hinh anh mat nudc
phang ling. Roi khu nghia trang, t6i kéo Hué bang
qua duong rudng, vé phia tay, ching nam tram mét
nita, s& toi bo con song Kién Giang.

Sau tran mua rao hai dém trudc, nude song
16n bénh dénh 1én tan mép co. Nudc ludn 16i, mon
trén cang chan mét ruoi. Hing chi, toi quay lai bao
Hué:

- Emngoi déy chg anh!

Chua kip dé Hue hiéu vé 'y nghi dot Xudt
ciia minh, t6116t 4o, vit1én vai Hué, ngudy chan lan
mat hat xuéng lan nudc loang swong.

Khoan khoai qua! Dong sdng qué. Ai do vi
n6 dat dao nhu tinh me. Ngudi me hién tir nay au
yém 6m t6i vao 1ong, got rira di bao nhiéu lo toan
bat hanh cia mot dira tré md coi cha me tirnho.

Mbi 1an tha 16ng minh trong lan nuéc ménh
mong, t6i cam thdy thanh than vo cung, cang dic
biét hon khi hom nay, 1an dau toi biét cai cam giac
lang lang tot d6, chi minh t6i biét véi dong song,
trong dém thanh ving nay.

Ngoi 1€n khoi mét nude, nhén ra minh da di
kha xa noi mép nuéc Hué ng01 Tuy lan 101 con
nuéc dudong nhu da thanh nghé, nhung t6i van can
trong: chi ra ria bo' d§ nam thudc, boi doc 1én phia
trén. Yén ang dén la, nghe rd tiéng ca ddp chan beo.
Mot chi vac lac bay rot vao khoang den ménh
mong tiéng gao tham thiét.

Khi mit d3 quen véi bong tb1, toi nhan ra
phia trudc mat minh, mot chiéc nha thuyen nho,
neo gan bai rau sing.

Trong nén Xam xam cua nudc va troi, hinh
nhu né khé chuyén dong.

To61 lan mot hoi, ngoi té1 vin vao than
thuyén. Ro rang 1 n6 rung that. Liic ndy, phia trong
can lan c6 cong ang ten chong cho, mot vai t1eng
dong, nghe nhu tiéng ngay. Khong phai, d6 13 tiéng
tho manh.

T6i men theo man thuyén réu bam tron
tudt, chon mot vj tri thuan loi, nhdé dau 1én. Con
thuyén rung mdi lic mot manh, nhu chiée phao
khéng 16 bao hiéu ca cdn cdu. Xuyén tir bén nay
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qua bén kia, hai 6 ctra s6 song song to bing vanh
khung mit ghé, han 1én hai bong den nam dé 1én
nhau, kho khe, thé déc.

Trong nguc thinh thich, téi quay nguol
dinh l3n tré vé. Hai thay, c6 cai gi vira xuyen vao
chan t61, dau nhoéi. Tay t61 quo phai mot so1 day
cude, vat thé cay nghiét kia dot ngot nghién chat
hon vao bip chan toi.

Thoéi réi, mic phai ludi cau  ngam roi! Soi
cudc cang ra, vach mét duong thang tip tir mat
nudce noi toi chay 1én man chiéc nha thuyen To1
bam rang, khong dé tiéng rén bat khoi miéng. Kip
ltic nhan ra bong den thir ba khum khum phia dudi
thuyén.

- Suyt!

Tiéng ra hiéu pha ra nhu gi6, toi nhan ra
trong d6 tinh chit ménh 1énh, durt khoat! Béng den
g0 cai cong can cau, nhe nhang luén minh vao lan
nuéc mat. Ban tay chic nich ghi t61 vao mang
suon, khéo 1éo than hinh tron tudt ay diu t6i vao bo.
Nhan ra sy gitip d&, t6i chi tay vé phia Hué.

-Lam sao thé anh?

Giong Hué hét hai. Chiée dén pin da hoi
dién, &nh sdng vang cam soi rd phﬁn than trén chiéc
ludi cau dang ngoam sau vao bap chan toi.

-Ngap qua héc roi!

Giong bong den kia sét sing. Poan, ngudi
la méc trong cai tai deo bén hong cai dao gam tudt
bao sang loang.

- Gang chiunhé! - Lai 1a ménh 1énh.

“Phyt”- chiéc ludi ciu ving ra. Mau tir bap
chan t6i Un 1én do tham. Nguoi la xé toac vat 40
quin chat vét thuong cho t6i, mai toc hung hung
trum kin nura trén khuén mat. Xong, bong den du:ng
ddy, khong néi mot 101, quay dau lao mot mach vé
phia bai sing. Toi va Hué ngdi siing so nhin theo,
quén mat mot 16i cam on..

Nguoi con trai trén chiéc nha thuyén ay tén
Quy. Quy theo nghia 1a quy hiém, quy tir. Dira con
trai duy nhat, khi me cdu sinh, ciing tai bai sung
khuc song nay.

Quy nguoi ddm, da ngadm den, ban chan cé
ngon cai to¢ ra nhu chéi sé Cau khong biét chinh
xéc tudi minh, nhung nhin tam tudi toi.

Nhiing lan gdp sau do, Quy chi méc duy
nhat mot bo do: chlec 4o ngan tay mau xam, cai
quan ng co hai vét va & dui, ludn quanh hong mot
chiéc day da cii ki, cai tai vai linh kinh dd budc vao
d6, nhin nhu cau deo sting luc.

Canh bai sing dot ngdét moc lén mot can
choi. Mt tron nira ngay dé Quy dung né. Hang
ngay, khi hoang hon dat bac 1én ménh mong nude,
Quy thu:ong leo 1€n do, tha long chén dung dua
theo nhlp song, mat hudng vé phia cdy cau cong
congnoi gifra hai [um xanh xa xa..

Hon mot l1an, t6i va Hué bét gdp cdu bat
ddng trén can choi, trong rang chiéu d6 lyng nhu
thé! Nhiing lic 4 ay, trong Quy nhu ngu’orl bi mong
du. C6 d6i 1an con nghe tiéng sut sit noi mii cau,
khong biét c6 phai cau dang khoc khong, vi nira
trén khudén mét cdu ngdp chim trong mé téc hung
loa xoa.

- Lan déu tién anh ay cit tiéng noi v6i em,
12 modt cau hoi vé anh.

Hué d6t ngodt cit ngang dong ki trc dang tia
vé trong toi, van thir giong nghén nghen théu thao.

- C4u 4y hoi anh?

-Anh éy hoi vé su Véng mat cua anh, Iic do
chung dugc 3 thang, phai chang vi viéc hoc?

- Em bao vang! Anh 4y lai hoi: “Hué yéu
céu ta phai khong?”. Em kh& gat dau. Anh 4y tho
dai: “Con gai chi thich nhfIng chang trai duoc hoc
hanh ttr t&”. Em budt miéng: “Nhung... em va anh
4y coho”. Anh dy ngoanh mét lai, chi thay hai canh
miii phap phong ROi anh Ay ké vé ngudi con gai
ma anh 4y tham thu’ong trom nh¢. Tinh yeu dugc
dap lai. Nhung vao cai luc hai nguoi cam thay
khong thé sdng thiéu nhau, thi gia dinh c6 gai dot
ngot ga 0 cho mot chang trai hé cho! Gia dinh co
gai cling muu sinh bang nghé chai ludi, ho muon
1én can, ho khong muon con gal ho theo anh, dé roi
13p lai cudce doi 1énh dénh gitta mudn trung séng
nudc. Em da bat khoc. Vi tham tam em luc dé vira
x6t thuong cho hoan canh éo le ctia anh Ay, vira tai
té nghi dén sy tré tréu trong tinh yéu chiing minh.

Nuge mit Hué dam dia hai dau goi Khé
xich lai gan hon, t6i nhe nhang ap dau Hué tya 1én
vai minh. Chung t6i can diém tya ¢ nhau. La vi
gidy phut nay, n6i dau am { bay lau dang trao 1én
manh liét, c6 diéu: nudc mit t6i chay nguoc vao
tim...

Siét chat Hué hon trong vong tay minh, t6i
khé giuc:

- Rdi sao nira, em ké tiép di.

) - Véng! - Hué Gip mt vao vai t6i lau nuge
mat - Mot budi chiéu, khong hiéu sao em da khong
thé kiém ché duoc ndi nhé anh dang cudn cudn
trong long. Em nghi t&1 cén choi va chay ra day tu
som, ngdi khéc.

Bao nhiéu chat chta tudn trao thanh nudce
mit va giri mot phan noi dan chim nghiéng canh
mai xa... Dén khi em nhan ra mot ban tay dat 1én
vai minh, rdi hoi thé néng hdi pha dang sau gay.
Quy di ap mat vao em, chan tiéng khoc cua em
bang nu hon bat tan. .

Em choang ngu:(n Vung day khi ban tay
Quy lan dén chiéc khuy 4o cudi cung. Nhung anh
biét khong? Doi mat! La déi mét ctia anh! Sau lan
toc hung loa xoa. Doi mat Ay da khién sirc khang cu
cua em bdng tan bién di dau hét! Quy vui mat vao
¢ em, khi ban tay voi sic ddy yéu dan cua em
buong thong. ..

Mot thir gi d6 dang 1€n, chén cimg hong i,
nghe con dau 6 6 bén tai nhu su01 chay.

- Quy c6 d6i mit... gibng anh u?

- Da! béi mit éng ac nudc, xa Xxam cung
ban tinh hoang da.

- Mot sy thé vai? Liéu c6 bét cong khong
em?

- Hinh béng cua anh. Nhung dan dan, em
nhan ra minh da yéu Quy that long!

-Thé con... cai thai?

- Em s& gitt! D6 1a cach duy nhit dam bao

rang anh 4y s& 1én bd. Chuyén phiéu luu séng nudce
nay ctia anh ay, s& 14 1an cudi! Em da xin bao luu két
qua hoc tap mot nam roi.

Tbi hit mot hoi that sau, c¢b nén tiéng tho
dai. Dudi chan t6i, nudc van mién man vii diéu
ngan doi. Ha dén roi, song Kién Giang lai 16n bénh,
nhu gong minh dang tay 6m 1dy d6i bo.

Bit chot trong t6i hién 1én hinh anh chiéc
nha thuyén, dém khong trang, né dap dénh, dap
dénh, rung rung, tua chiéc phao khong 16 bao hiéu
cécanciu... m

Thanh Thu

Luatnhan qua

ac Fleming 1a mt nong dan ngheo

¢ vung Ayrshire, Scotland. Mt

hom, trong lac di lam thué trén
ddng dé klem thém thu nhép cho gia dinh, bac chot
nghe co tleng tré con khoc tor mot bai lay gan do.
Bac budng voi ludi cay va chay nhanh dén noi.

Vangay trudc mét minh, bac nhin thay mot
cdu bé dang hoang s¢ vi bi mic ket trong bai sinh
lay. Céu bé khéc 16c kéu la va cb stre vung vay dé
thoét ra nhung cang luc cang chim séu xu6ng. Thét
may la bac Flemlng & gan d6 chir néu khong cau bé
chang c6 co may song sot...

Ngay hom sau, mot chiéc xe ngya sang
trong tién dén khu vuc gan nhu hoang vang nay,
noibac nong dan ngheo dang sinh song. Tt trén xe,
mot ngai quy tdc an méc lich sy bude ra va ty gidi
thiéu 1a cha ciia cu bé ma bac Fleming ctru séng
hom qua.

- T6i mudn tra on 6ng vi da ctru mang con
trai toi - Ngai quy tdc noi.

- Khong, thua ong, t6i khong 1am viée do
dé ‘mong nhan dugc tién cong - Bac noéng dan
khang khai khudc tir 161 dé nghi.

Dung luc do, con trai bac budc ra tir can nha
t6i tan ctia minh.

- Chéu day la con trai 6ng a? - Ngai quy toc
hai.

-Vang! - Bac hanh dién tra 101.

- T6i ¢6 thoa thuan nay véi ong. Ong cho
phép toi dua chau Ién thanh phd dn hoc. Néu chau
bé con dng c6 duoc tinh cach gibng nhu cha no, sau
nay khi truong thanh, chau sé 1a nguoi lam 6ng néd
may nd mit - Ngai quy toc néi, giong qua quyét.

Béac nong dan ngac nhién nhung sau cung
da dong y. Va qua nhién ding nhu 101 tién doan,
chang bao 14u sau, con trai ctia bac Fleming tot
nghiép Y khoa ¢ truong dai hoc Sainte-Marie,
London va trd thanh nhan vat ndi tiéng khip thé
gi61 vdi cai tén Alexandre Fleming, ngudi da kham
pha ra thudc khang sinh Penicillin.

Nhiéu nam sau, con trai ctia ngai quy toc bi
bénh lao phdi. Chinh thudc Penicillin da ctru dugc
anh ta. Va con trai cia ngai quy toc chinh Ia
Winston Churchill - nguoi dugce cad nudc Anh ton
sung. m

Qudc Bao (Dich)

Trang Z23A
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TRUYEN NGAN

No’ thanh xuan mét I&i xin

rén duong doi, chung ta da danh roi

rat nhiéu ki tec. Nhung ma, co 1&

diéu khién ta cam thay tiéc nudi
nhét, chinh 13 chua thé thuc sy tam biét mot vai
nguoi. Vidunhu cau éy, vidunhu thanh xuan...

T6i ¢6 thoi quen di cafe nhitng chidu cudi
tuan. Hom nay, nhu thudng 18, t6i chon cho minh
mot gbc quen cua quan cafe yéu thich, nham nhi ly
cafe sita thom ngay. T6i thich mau sic trang nha va
¢6 phan cb kinh ctia quéan cafe nay, ciing nhu wa
thich chat nhac du duong c6 phan tho mong ¢ déy.

Keng!!!

C6 mot nhom nguodi bude vao. Toi khong
ngudc nhin, chi tiép tuc ngdm nhin chau tigon ma
anh chu chéc 14 chi vira dit ¢ day tuan qua thoi. Ban
bén ngoai cudi kha to lam t6i kho chiu, vi thé t6i
quy€t dinh roi di s6m hon dy tinh. Lic toan dung
day, t6i thiy An. Ciing da lau khong gip, An van
chang hé thay ddi nhiéu. Anh vin la ngudi hay
cudi, van coi mé vi ban be va van thu hut anh nhin
nhu xua.

An 13 ngudi yéu ct cua t6i. Luc nhin thay
anh, t6i khung lai, theo phan xa ngdi thup xudng
ghé. Sau quang thoi glan khong lién lac, duong
nhu viée gip lai anh voi t6i 1a qué bat ngo. Chung
t6i s& gap nhau nhu thé nao? Ching t6i van c6 thé
no61i chuyén véinhau chir?

T6i dich nguoi sat vao phia goc, nhin chau
tigon dong dua trong gid ma long nang triu. Ki tc
nhitng nam trudc lai ta v&, cai ngdy ma An va toi
con ¢ bén nhau. D6 1a nhitng ndm thang hoc sinh
ngdy ngo, cai thoi 4o tring tran ngp hoi thé thanh
xuan.

T6i nhé vé nhing ngay anh qua don toi tur
sang som bat ké troi mua hay nang, ctr thé tr mua
ha qua mua dong. T6i nhé nhiing 1an anh nim tay
t61, nhé nhiing 1an hai dira & lai mudn dé ¢ thé noi
chuyén thém mdt chut. Thoi gian éy vira ban ron
hoc hanh lai vira hanh phuc. Ki ¢ cur thua dan,
thwa dan. Chi nhé 1a chiing t6i d4 chia tay. Chia tay,
hai tir chang dang dé nhé chiit nao.

T6i ctr ngdi nhu vay, chd doi bon ho roi di
r0i m6i dimg 1én thanh toan. Budc ra khoi cira, toi
rio bude vé phia trude. Toi khong biét minh dang
trén chay diéu gi, hay tham chi vi sao minh cu xur
nhuvay...

-DPungla emrdi, Nhién a!

Nghe thiy tén minh, t6i quay lai. Va roi toi
cam thay khip co mit ciia minh nhu dang cting lai,
hai chan nang triu khong the di chuyén. LaAn. Anh
dang dung doi toi. Mai vé sau, t6i moi nghe thay
giong noi cua chinh minh.

-A...tm,

- Dao nay em van khoé chir?

-Vang!

- Lau rdi khong gap em. Luc ndy trong
quan cafe anh con tudng minh nhan nham co.

Chung t61 dung d6 han huyén doi ba cau, a
khong, 1a anh hoi toi dap. Sau dé toi cling khong
thé nao nhé duoc minh da tra 1oi nhing gi, cho anh
ay sb dién thoai ra sao hay ra vé bang cach nao.

T61 khong nhd minh da khong gép anh bao
lau. Chéc 1a 3 nam? 4 nam? T6i khong biét nira,
cling khong biét liéu minh c6 hay khong da tung
héi hén khi chia tay anh ngay ay. Chi nh¢ hom 4 ay
troi nang gat, trong lc buc bdi toi da budng 101 xtic
pham anh.

Téi luc trude ngu ngde va ich ki, cimg dau
nhu mét dira tré chua hiéu chuyen doi. Toi dugc
nudng chiéu nhu mot nang «cong chua nhung lai cu
Xt nhe mot my phu thuy xéu xi. Lic a 4y toi ctr nghi
rang khong sao ddu, ngay mai thire ddy chuyen s€
khac. Nhung khong, thuc té von nghiét ngi va con
nguoi luon phai tra gid cho moi chuyén minh lam.
Do 1a céi 1€ duong nhién ma sau nay khi roi xa anh
t6i méi hiéu duoc.

Con nguoi khi sinh ra khong ai 1a cia ai cd,
cling khong ai phai co6 trach nhi€ém véi ai. Chung ta
¢ bén nhau nén ching ta bao dung, chdm soc, va
thay d6i vinhau. T6i cling da timg cd gang, nhung
dan su ¢ ging Ay da trd thanh y lai. Va khi mot
trong hai ngudi chiing toi thoi ¢d gang vi nhau,
chung t6i lac mat nhau. Nhu con quay chéch
huéng, ching toi cang xa cach. Chia tay 1a 1& hién
nhién. T6i khong biét miéu ta thang ngay sau luc
khong c6 anh nhu thé nao.

Huthang... Hbi han...

T6i nhan ra nhiéu diéu, cling hoc duoc
nhiéu diéu. Roi t6i s¢ gdp lai anh. T6i s¢ s€ nhin
thdy cai nhin trach moc tir ngudi con trai t6i yéu
nhat, hay t€ hon la anh s€ vo nhu khong quen toi.
Nhung that ki di€u, thi ctr cudi ndm va sy tranh mat
clia t6i da khién s6 1an hai dra gip nhau chi dém
trén dau ngon tay. Thé gidi that ki la, ngdi trudng
nho bé nhu vy, trudc kia di dau cling gép nhau, gio
thi ngay ca bong lung cua nhau gitra dam dong
cling tim khong ra. C6 1& 1a hét duyén, t6i thim
nghinhu vay.

Dém. Téi trd vé véi thuc tai, khe khe the
dai. Troi bén ngoai bit dau dd mwa. Nghe mua roi ti
ta ti tch rdi toi thiép di tir luc nao khong biét nira...

M4y tudn sau d6, An c6 hen toi vé& qué
chung trudc khi ki nghi ngin han cia ca hai két
thac. Noi 1a vé qué chung nhung chi 13 di nho xe
khong hon khong kém. An don t6i & quan cafe toi
hay dén r6i hai chung toi xuét phat ngay sau gio
trua. Chung t61 du dinh di budi sang nhung dot
nhién t61 ket deadline ban thao nén xuat phat mudn
hon chut.

To1 ngf)i phia sau xe anh, lang thinh. P4 1au
1am rdi t6i méi co lai cam gidc nay. Bong lung, bo
vai viing chic, ca vét seo nho sau gay cua anh...
moi thir khong thé nao quen thudc hon. Piéu khac
biét bay gio cd 1€ 1a chung t61 da truong thanh hon,
trai tim chung t6i da thoi hudng vé nhau.

An thinh thoang lai quay ra bat chuyén, hoi
to1 nhirng cau v6 thudng vo6 phat. Co luc anh lai tu
ké nhitng cau chuyén dang budn cudi ma anh gép

phai. T6i bat cudi. Gidy phut 4 ay t6i nghi minh that
ngoc khi ctr ban tdm dén sy kho xur ciia ban than.
Ching phai anh van gap lai t6i, n6i chuyén véi toi
va gior1a dua toi vé day thoi u?

- Nhiénnay!

Toiurthat khé.

- May nam khong gip em khac xua qué!

- Khéc thé ndo co? - T6i van cb ging tra 10i
binh tinh.

- Em chin chén hon trugc.

To61 bat cudi. Ai ma khong phai truong
thanh co chir? R6i khong biét 1y dau ra diing khi,
t6i n6i mot mach vdianh.

- An nay, c6 mot chuyén em mudn néi véi
anh. Chuy¢én tur rat 14y, rat 1au roi!

An dung xe lai, quay ra sau nhin toi.

- Thyc ra... thyc ra em rat mudn néi xin 1i
anh. Moi chuyén da qua em khong c6 gi dé giai
thich, cling da du lau dé€ em quen hét nhimg 161 bién
minh. Em chi nhd minh can xin 18i anh!

Annhin t6i, ngan nguoi. Ri ot nhién, anh
duatayra v nhe vai toi. Toi nhin vao mét anh, d6i
mat tham tham sau hun hit khong thay day. Co luc
t6i thdy anh dinh néi gi d6 nhung cudi ciing anh lai
om toi.

- Gi0 anh c6 ndi gi nita cling khong quan
trong, Nhién a. Anh da ‘u‘rng rat tirc gian, cling da
tung nghl s€ khong bao gi¢ gap lai em nita. Nhung
sau ngan dy nam, anh da quen mét tat ca nhimg tirc
gian, tit ca nhimg ding cay vangotngao cuaca hai.
Thr anh nhé chi 1a ki niém. Va khi nghe em néi 161
xin 131, anh biét em da trudng thanh that rdi!

T6i bét giac nhoén miéng cudi. Nang chidu
that gét nhung t61 khong con dé tam dén nhitng
diéu ay nira. Chung t6i ngdi lai 1én xe, tiép tuc cude
hanh trinh vé nha cia minh. Gi6 ludn qua vai anh
mon nhe 1€n tdc toi. Trong gidy phut binh yén 4y toi
chot ngh1 dén cau noi tim ddc t6i timg thay trén
blog ciamdtai do:

“Trén duong doi, chung ta da déanh roi rat
nhzeu kivrc. Nhung ma, c6 lé diéu khién ta cam thay
tiéc nudi nhat, chinh la chuiea thé thuc sw tam biét
mot vai nguoi.

Vi du nhwe cau dry, Vi du nhw thanh xudn!”.

Hom nay, t6i da 1am mot diéu t6i van canh
canh trong 1ong by lau nay - t6i da xin 18i An. Téi
da tam bi¢t anh a ay, tam biét thanh xuén cua ching
t6i. Toi khong con tiéc nudi, ciing khong hoai
niém, bdi té1 con tuong lai phia truéc va moi
chuyén méi chi bét dau.

- Annay, cho em chao anh nhé?

-Gico?

- Xin chao, em 1a Nhién, tir nay mong anh
gitp do nhiéu!

T6i nghe anh cuoi thanh tiéng. Toi doan d6
14 ny cuoi 10 cai rang khénh y nhu thoi nién thiéu,
nu cuoi toi khong thé nao quén.

Nghe anh kh& irm mét tiéng...

Puong vé nha khong conxa... m

Khéanh Nhi

Trang 24A
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