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SUU TAM - TiM HIKU

Nhirng tAm bich tham Gobelin:
san pham my nghé cao cap cua
nwéc Phap dwoc vua Louis XIV coi
trong

ham dét c6 mot lich st rit 1au doi, da ton tai
tur khi con nguoi cd dai biét dén nghé dét,
tuy theo tung khu vyc va chlrc nang ma n6
c6 nhirng bt déng vé hinh thirc.
Co cai duge su dung dé treo tudng, c6 cai dung dé

trai trén mat dat, chu yéu dé ding vao cac chirc nang trang
tri hay chéng lanh cho d6i chan tran khi tiép xtic voi san

Coinguon cua tham chau Au

Trong cac toanha bang d4 chau Au c6 xua, mat dat
cung vach tuong thuong lanh va cimg, sau khi phii 1én tim
tham, n6 da trang tri cho bure tuong don di€u va tang khong
gian sdng 4m ap, ddy mau sic.

Pic biét trong viéc san xuit nhitng buc tham treo
tuong, hay con goi 1a bich tham, theo su phét trién cua thoi
dai, nhiing hinh v€ cang tré nén xinh dep nhiéu mau,
nhirng nguoi tho dét thudng ting vat liéu xa xi khi thiét ké
tAm tham, vi du nhu vang, bac hay lua... khi d6 nhiing thm
tham tinh my tr& thanh mot dd vat chi danh riéng cho
ngudi gidu co va ting 16p quy toc st dung.

Béi bich tham ¢ tinh linh hoat cao, khong vinh
vién ¢d dinh trén tudng, d& dang cting di v6i cht nhan téi
noi & moi. Tham cling dong mot vai tro quan trong trong
linh vyce ton gido.

Trong cac nha thd va tu vién thoi trung cd, tham
trang tri thuong dugc sir dung dé trang tri vao céac 18 ky
niém quan trong, d6i khi 1am nén cho dan hop xuéng, doi
khi lai 1a mot birc man dang sau Toa Thanh dé lam noi bat
su linh thiéng.

Ngoai ra, tham véi cac chi dé cua cau chuyén
trong Kinh Thanh hoac cac thanh dd ciing ¢6 thé dong mot

vai tro trong viéc gido duc cac tin hitu khong biét doc chir.

Hoa vén trang tri trén tham thuong mang theo
nhirng thoéng diép tuyén truyén, do d6 hinh v& 14 nhiing
nhan vat trong cau chuyén, hay nhu hoa va dong vat véiy
nghia biéu trong quan vuong quy toc, cé khi ciing 1a ky
hiéu cta nhitng gia dinh quyén quy.

Céc hinh trén tdm tham ciing di d6i voi sy phat
trién cta hoi hoa, vi vay trong thoi ky Phuc hung, tham
trang tri khong chi phure tap ma con 1a mot ngh¢ thuat ta
thuc ngang véi hidu qua ciia buc tranh son dau.

Co rat nhiéu tac gia nghé thuat truc tiép tham gia
thiét ké, mot sd tham trang tri dugc sao chép theo nhiing
btic tranh nbi tiéng, gitp ting gia tri nghé thuat va dia vi
clia tAm tham.

Bich tham khong chi duoc ua chugng bai cac gia
dinh quyén quy, ma con 1a mot biéu tuong cua quyén luc
vatai chinh.

Bich tham ra doi tir nha may dét Gobelin

K§ nghé tham treo tuong chau Au (Tapiserie) bat
dau 6 phuong Bic lanh gia, dau tién phat trién manh o khu
vuc Flemish, noi nganh cong nghiép dét may phat trién
manbh trong thoi ky Phuc hung.

Tai ddy da xuat hién nhiéu kiét tac tuyét voi, ching
han nhu “David” duoc san xudt tai Brussels vao nam 1525.
Cong nghé nay tai Phap cting c6 mot lich str1au doi, tur thoi
Trung Cb, da c6 mot loat cac tAm tham rat 1on nhu “Khai
Huyén Tapiserie” duoc dit lam bai Cong tude Louis, hay
nhing tac phim noi bat nhur “Lady and Unicorn”.

Trong thoi ky cua vua Henry [V, nit hoang Mary 1a
nguoi co so thich dac biét vai nghé thuat Flanders. Medici
¢6 dic an duoc moi dén lam thg dét tham & Flanders, da
thué mot nha may & xuéng nhuém Gobelin, chuyén dé san
xuat tham trang tri cho gia dinh hoang gia.

Trong thoi ky vua Louis XIV & Phap, chinh sach
mo& rong quy mo cua k¥ nghé dét tham da dua tham treo
tuong tro thanh san phdm thu cong qudc gia ndi tiéng ca
Phap.

Gobelin ban dau 1a mot hoa si (Jehan Gobelin) dén
tir Reims. Ong dén Paris nam 1447 va thanh lap mot xuong
nhudm trén bo La Bievre, mdt nhanh cua song Seine gan
St. Marseille.

Mot s6 hang dét may tham, dai ly vai va xuong tay
trang da duoc tap trung rat nhiéu tai noi nay, cung dung
chung mot dong su6i nho nay. Gobelin dugce biét dén voi
phuong phap nhudém bi truyén doc nhat cho ra mau do twoi
sangrucrd.

Nha méy dét tham Gobelin ndm & quan 13 cua
Paris ngay nay, chinh l1a xudéng nhu¢m ma Jean-Baptiste
Colbert mua trong thoi dai Henry IV, nay da tré thanh nha
maéy san xuét thi cong két hop trang tri noi tht.

Nha vua da chi dinh Charles, hoa si trudong co tai
ndng ngh¢ thuat cung k¥ nang quan ly. Charles Le Brun da

trg thanh giam déc chiu trach nhiém thiét ké va giam sat
san xuét. Vi Vﬁy, trong san ctia nha may dét s& thay ¢ birc
tuong cuangai Le Brun.

Bén dudi mai hién mit tién ciia dinh thy cii cua Le
Brun, c6 mot ddy méc ding dé treo tham. Chiing nhic nhé
vé thoi diém vua Louis XIV dich than dén nha may dét
Gobelin dé kiém tra tim tham méi hoan thanh cho minh.

Khi nha vua di qua, ong c6 thé nhin thiy mot hang
cac tAm bich tham 1ong 13y treo trén tudng; trude khi vi
vua roi di, nhan vién phai thay d6i thanh mot dy tim tham
méi cang nhanh cang tét, sao cho nha vua s& dong thoi
thay duoc hai bo san phém hoan thién khac nhau trong mét
lan t¢i tham.

Mot tAm tham duoc thiét ké boi Le Brun: “Louis
XIV thi sat Nha may Gobelin”, d3 cung cip cho chung ta
quang canh nao nhiét va séng dong tai thoi diém do.

Phia bén trai cua buc tham, 1a hai nguoi tuy tung
ctia vua Louis XIV mic 18 phuc mau do, dang ling nghe
6ng Chancellor néi vé tinh hinh k§ nghé ctianha may.

Tai trung tdm la hinh anh cdc cong nhan bén biu
bung nhiing do nodi thit va cac thanh phim cta minh
hudéng ve€ phia qudc vuong: ¢6 kham md hinh bang mau,
chan da cam thach cham khéc trang tri cong phu...

Bén phai ¢4 cac nhén vién dang cudn tham vao truc
va vai cong nhan dang ban ron phia sau sap xép cac tam
tham dé gi6i thiéu nhimg két qua cong vi¢e cua ho. Tim
tham nay la mot trong muoi bon tam tham 16n trong:
“Nhimng cau chuyén cua qudc vuong”, nhim muc dich
thuc déy cac thanh tyu quan sy, dan su va ngoai giao cua
quan doi.

Chuyén thim cua nha vua dén nha may Gobelin
lam ndi bat tim nhin va sy thic thoi ctia nha vua; 6ng tan
dung ngh¢ thuat nhu mét vii khi trong giao tiép chinh tri.

Trong bdi canh cua ché d6 quan chu tap quyen
tuong tng v4i su sang tao va thinh vuong dudi tridu vua
Louis XIV cua nuéc Phap, Gobelin da tré thanh mdt dai
danh gin véi ki nghé dét tham Phap trong mit ctia ngudi
chau Au.

Luc d6 nha may Gobelin c6 gan 250 nghé nhan,
bao g6m tho dét, tho théu, thg kim hoan, cong nhan xudng
duc, cong nhan in 4n va cong nhan nhudm.

Trong 30 nam ké tir khi hoang gia mua lai toan bd
nha may dét, da san xuat tong cong 775 tAm tham trang tri,
bao gdm ca tim “Alexander Story” ni tiéng. TAm tham
“Alexander Triumph dén Babylon”, ban thao 1a birc tranh
son dau ctia Le Brun.

Do van dé tai chinh nay sinh tir viéc xdy dung cung
dién Versailles cua Louis XIV, nha may Gobelin da phai
dong cura nam 1694, nhung dugc mo cura tro lai vao nam
1697; cac san pham van chil yéu cung cap cho céc gia dinh
hoang gia. m
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Chuyén bam Trach Moi Dich Vu Vé Pia Oc

* Mua - Ban nha md&i hay ca

* Mua - Ban dat dai, co s3 thuong mai

* Tim apartment
* Nhan Housing

* C6 Chuong Trinh gidp va hudng dan

cho quy vi mua nha 1an dau.

2381

‘ 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150

Katy, Tx. 77494

~709 -7999

Diing dé mat nha! Diing dé mat nha! M4t nha sé b BAD CREDIT.
Hzay goi cho Holly gap dé ducoc tu van.

' THU TYC NHANH CHONG - TAN TAM

Moi chi tict tham khdao xin lien lac: IHHOLLY NGO

Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139
IHolly/Ngo PRealtor@Yalhoo.corr

$300, $400...”

Van phong BAO Hli‘*ﬁM
John Milton Nguyen

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

johnmiltoninsurance @ gmail.com
Chi mot cudc goi, sé c6 nhiéu hang Bao Hiém dé chon
gia. Trong vong vai phiit, c6 5 téi 7 hang noi ti€ng, ¢é gia
ngay cho qui khach. Xin goi ngay dé tiét kiém tur: $200,

Xe, Nha, Lut, Nhan Tho, Sttc Khoe, Co S6 Thuong Mai




* Issue # 1759 * FRIDAY February 20, 2026

Whe PistyRam Posi

Page 3C

SUU TAM - TiM HIKU

Ky trc Tét trong toi: Vong Tét!

i vé& véi ma, chiéu 30 Tét, xuin cang tron

trén nu mai vang ruc r&. Thiang con méi bon

ba noi thi thanh xanh dé dén mau, loay
hoay gilra 140 xdo dam déng bon chen danh 1¢i, chot than
tho khi thiy mé goi dau chiéu cudi nam.

Qué t6i miét dong bu:ng song nude Ciru Long. Ma
tdi cling ca doi can lao véi rudng dong, phu sa bdi 16 hai
bén trién séng. Ca doi ma gan lién vOimanh dat qué ngheo
Hinh nhu trong bay chuc nam tudi doi, mé it khi nao roi
nha didauxa.

Thinh thoang dam con ni nan ma Ién Sai Gon choi
vai ngdy. M4 ciing mién cudng gat dau, nhu'ng chung doi
bita ba hom, m4 lai thit théo rudt gan voi khap mam dang
11, v6i dam bau bi sau vuon nha dang mua ra tréi.

Pam con ctia ma 16n khon ra di theo anh sang lap
lanh cta chdn d6 thanh xa hoa, roi neo phén doi minh ¢ do,
bo lai ma minh én véi xudng ba la, vi mui khoi d6t dong,
v6inhimg ngay mon mit ngéng con ve.

M&i mot mia Tét 12 mot mia ma long ma vong
ting tiéng ndi cudi cia dam con. M4 ludn nau sin ndi nude
1a cho dam con got rira nhu’ng thir tanh tao ctia mot nam
truong bon ba. Cai nep nhama gnr tir xua dén tan béy gio.

M4 hay néi, man gi man, ca nam dang dang lam
sao khong vudng phién muon au lo, hay nhoc nhan bui doi.
Tam nudc 14, dé troi di hét nhimng diém g, nhimng xui rai
ctuamotnam cil.

Got rira tat thay nhitng 6m dau tai wong, d6n mot
nim méi than thé sach thom, van diéu hanh thong. Rat
nhiéu nam sau nay, khi ddm con ctia ma mién di khap néo
trong cudc muu sinh, doi ba 1an vun v0 v6i long nguoi thi
thanh rdo hoanh, khong dung thém vé dam minh trong ndi
nudc la cia ma.

Hoi dam con con nho, mdi ban Tét vé nha vui nhu
hoi. Dau cude song lac d6 co cdu, chit mot ca nam troi ma
mdi c6 mot cai Tét du day cho dam con. Nha ba dura con,
mdi dira ba bo do Tét, ty tay ma ra cho lya timg cai quan céi
40, theo mau ma tirng dura thich.

Pura thich bong hoa, dua thich chim co, dira chi

thich rit mot mau do. M4 nhé hét. Ma mua dd méi veé, giat
sach va dé vao ti, bo thém long ndo cho thom d6. Pam con
thém thudng nhin bd d6 méi va ngéng Tét mau dén, dé
xung xinh trong b6 dd mdi ma chay tung ting khip duong
lang khoe cung chung ban.

Giod hoa hodn lam, thoang khi ngang qua nhu'ng
shop thoi trang, ddm con thdy cai 40 dep, thy cai khan
xinh, muén mua cho m4, nhung nam lan bay luot dién
thoai cho nhau hoi mé mac ¢ nao, mé thich mau gi, hoa
vanrasao.

Ba dira con van 0 &, chang thé tra 161 cAu hoi. Cho
dén khi truong thanh, lam ra dong tién, chua bao gio dam
con cia ma biét duwgc, ma minh thich thir gi?

R6i dén chuyén ndu nuéng may moén an cho con.
Dura chi thich an thit, khong dn m&. Pura an banh tét nhung
phéai kem dua kiéu, cai man.

Dira thich trimg kho phai chién trude khi bo vao
noi. Mot tay ma lo toan dé may dira con c6 duoc dam ba
ngay Tét sung tuc vui cudi. Nhung tuyét nhién trong nha
nhitng ngay Tét luén ¢6 banh phong nép tu tay ma lam.

Khi nhiing canh dong lua nep gdt xong, huong
thom ndng nan cua nép moi tir ‘ngoai dong tran vé khap
lang x6m, quyon trong cai nang hanh hanh mua gié
chudng len vao timg cén bép nho. Khi dd, dau chung gitra
thang chap, mé bt dau lam banh phong nép.

Ma ngam nép tir chap tdi chiéu hom trude, dén 5
gio sang demra tut that sach roi xdi 1€n. Xoi tirc la nau cach
thuy, nau bang ndi dét, do néng déu va lan toa, x0i s€ chin
déu va ngon hon. X6i chin d6 ngay vao cbi, quét khi x6i
con néng hodi bot méi mau déo.

Nhirng ai 16n 1én tir miét thir bung bién khi xa qué
khé ma quén duge tiéng chay quét banh phong mua giap
tét. Tleng binh bich vang deu khip ca xom tir ' sang tinh mo.
T1eng chay 4m am trong gidc chiém bao tudi tho va vang
mii trong ndi nhé. Mii sau nay, thinh thoang anh em toi
van con ngdi nhic nhé véi nhau, hdi d6, cirnghe tiéng quét
banh, 1a biét Tét vé. Roi ki trc ctia nhitng ngay tho dai voi
cai Tét qué cur rung rirc ma chay tran 1ong.

Béanh phong co ngon, khi nuong c6 chudi to hay
khong chu yéu la nho quet k¥, quét khéo. Chi co ban tay
kinh nghiém vua bot méi cdm nhén dugc khi nao thi bot du
déo, vira to1 banh. Luc nay, bot s€ dugc ném dudng, nude
cotdira.

M4 ké, hodi ngoai con sdng, ngoai day lam béanh
phong phai thém mot it ddu nanh ngdm, xay nhuyén ném
vao mot co1 bot s€ giup cho banh chudi, phong to hon. Bo
la bi quyet cta riéng ngoa1 Nho vay, banh phong cua ma
maico vingon dic biét voi may dtra con.

Khi bdt duoc quét thdm déu gia vi roi s& duoc bat
thanh vién, dem can. Can banh cho nhanh, cho khéo thi
banh s€ tron, mong déu. Pam anh em t6i, tu quanh cai ban
cdy, ngdi hi huc can, can duge muoi cai ¢ moi nhir ca canh
tay. Nhiing cau bong dua tréu gheo 14n nhau rom ra ca chai
bép.
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Money Market Account (MMA)

Promotional Interest Rafa-s 03 8% apy*

Misimum gpening deposit of $20,000 (New money)

+

on account balance.

+ $10 monthly service charge if daily balance is below $2,500.

+ The promotion applies to both new personal and commercial Money Market Accounts (MMA).
+ Promotional Interest Rate applies to daily account balance above $10,000, (0.25% APY if daily balance is less than $10,000).

New MMA Promotional Interest Rate is guaranteed until June 30, 2026, and thereafter the interest rate is variable based

» Early account closing fee applies for account closed within 3 months. Fees may reduce earnings on the account.
+ Additional terms and restrictions may apply. Call the branches for more information.

“Annual Percentage Yield (APY) is determined by tier and applicable promotion period.

FAIRBANKS

FALLBROOK

Promotion Dates: February 10 to April 30, 2026

VICTORY

+

42 281.260.3500
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PANG KY BUOC MO!

14955 Northwest Fwy ® Houston, TX 77040

4141 Victory Dr. ® Houston, TX 77088

Vui léng lién lac dé biét thém théng tin:

& LoneStar.edu/HNApply
£ HN-Admissions@LoneStar.edu

OO

LoneStar.edu/HoustonNorth

Béanh can xong md nao dem phoi ngay mé ndy.
Chiéu ding dé phoi phai la chiéu méi, dugc git sach, phoi
khé tir trude. Néu khong, soi gai dét chiéu s& dinh banh,
nhin khong dep. Nang t6t, phoi chimg nira ngay lakho, g&
banh ra, phai x6c x61 va quat cho that ngudi méi sap banh.

M4 néi ngay tét mam com clng ong ba ¢ qué
thuong c6 dia banh phdng, d6 nhu moén _nguodn cdi. Dia
banh thét to, tron day nhu sy u6c mong day du, vién man,
cau xin cho nhiing mua lba trung tran déng. Com 40 gao
tién cudn nhung dtra con cua mé vao vong xoay day manh
luc, nhitng ngay Tét nhit méi té tyu vé ngdi nha xua, nghe
yéu thuong cudn tron trong cai mui vi cli ki day xa xot.

Chiéu 30 Tét, t6i quét 1a ngoai san nhu hoi tia con
séng hay 1am, ma ngdi hong toc bén hién nha, tiéng vong
ké&o ca ko ket. Nhin thoi gian nga bong xudng mé toc bac
tring mau swong mai, khong dung t6i thdy minh di lac hun
hut bao lau nay. T6i coi lira 1én, dot dong 1a kho, mui ngai
ngai quyén vao thinh khong.

Céi mui xua xa thom diu g01 vé qua khr, hdi tuong
bao ki niém va ndi lai nhitng mién thoi gian. Nghe ki e
ctia thoi nghéo khd ma ¢dm 4m niém vui sum vay lan trong
ting mach mau ctia minh. Chiéu cudi nim 1a budi chiéu
4m cung nhét trong céc budi chiéu.

Gitra san vuon, la coi da tan, bo lai nhitng bon
chen phd xa thi thanh, t6i thdy 1ong minh thu thai nhe
nhang Mit t6i da hét cay vi khoi, lai thay troi trong xanh
va thoang dang hon. Ru sach hét thay muon phién, thoi
gian ro1 s€ cuon troi tat ca vé hu vo. Long minh ctr nhu nu
hoa, mua gid ning ndi, van c sinh s6i cho mot mua tinh
khoidang doi.

Toi la nguoi qué, 16m [én tur phu sa song nuge bung
bién, di dau thi ciing phai vé. Noi nao ciing khong bang
nha minh, dat nao ciing khong thé sanh dugc dat qué. Mot
nam dai moi got thién di, chiéu 30 tét, ngdi bén m4, nghe
trong 4m ba timg con séng nudc, 1ong minh vong Tét ron
rang, do méila Xuan. m

Téng Phudce Bao

* Thuong Tét ciia sép

Cudi nam tong két cong ty, sep vui ve thong bao:

- Nam nay cdc ban lam vi¢e rat tot. Loi nhuén cua
cong ty da tang 1én mot cach rat dang ké. Dé tuong thuong
cong lao cho céc ban, t6i dai dién cOng ty xin thong béo s&
phétcho m01 ngum mot tm chi phleu tri gla 5000 USD.

T4t ca nhan vién cong ty vo tay rio rao tan thuong.
Sép tiép 1oi:

- Néu nim sau cac ban van lam viéc nhiét tinh nhu
thé nay, hiy dem td chi phiéu d6 dén gap t6i va toi s&... ky
chung!!!

NGAY HOM NAY LA TUONG.
LAI CUA CON TOJ SAU NA Y.Rt

Chung téi dat muc tiéu nh&m cung L.ap cac co hdi gido duc va
hd trg' cho cac sinh vién; va cong ddng cla ching toi khong chi

gi¢i han trong pham vi I¢p hgc ma con tién xa hon thé niva ! A( AN
Bt ké Iy do ciia ban 1a gi..... LY DO CUA CHUNG TOI LA \ ”
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sifc Kni’)E - DOI SONG

7 thiec udng cang uéng phoi
cangsach

hoi tiét lanh kém 6 nhiém khong khi gay

anh huong khong nho téi phdi va hé ho

hap. Bén canh tip luyén va dinh dudng
nang cao chirc ning phdi, hiy tham khao 7 loai thirc udng
duéi day giup hd tro phoi khoe manh ty nhién.

Viéc két hop thém cac loai tra va thirc udng tir thién
nhién vao thyc don hang ngay la phuong phap hiéu qua dé
hd trg phoi hoat dong t6t hon.

Tra dugc coi 1a mat chét tang cuong chuc nang
ph01 Mot nghién ciru y hoc gan day tham chi con phathién
rang nhimg nguoi thuong xuyén ubng tra co ty 1 mac
bénh COPD (bénh phoi tic nghén man tinh) thip hon so
voinhiing nguoi khong uong tra. Mot nghién cru trude do
d3 nhan dinh, udng tra c6 thé 1a mot yéu t bao vé chong lai
ung thu phoi.

Dué6i day 1a 7 loai tra giau chit chéng oxy hoa,
cung cap dudng chét can thiét giup ting cuong chirc ning
ho hép, baovéla phoi khée manh mot cach tu nhién.

Tra Pho Nhi v6 quyt tot cho ho hap

Tra Ph6 Nhi vo quyt la loai thirc uéng c6 tac dung
1am 4m phoi, ting cuong chire nang hd hap Tra Ph6 Nhila
mot loai tra dic san ndi tiéng co ngudn gbe tir ving Phd
Nhi, tinh Van Nam, Trung Qudc. Khac véi cac loai tra
thong thuong, ngudi ta goi 14 tra da 1én men vao vo quyt,
tao nén vi ngot nhe, thoang thoang huong cam quyt cho tra
sau khi pha.

Tra Phé Nhivo quyt la logi thite uéng cé tac dung
lam am phéi, ting cuong chive ndang hé hdp

Tra Pho Nhi trai qua qué trinh 1én men dac biét
gitip phét trién hé vi sinh vat ¢ loi. Khi duoc két hop cung
vo quyt, loai tra nay khong chi tao nén huong vi cam chanh
diunhe ma con gia tang tac dung duoc ly.

V6 quyt chtra ham luong 16n tinh dau, dic biét 1a
Limonene, c6 kha nang khang khuan va lam lodng dich
dom trong phé quan. Su két hop gitra tra Pho Nhi 1én men
va tinh dau tir vo quyt gitip 1am am phoi, giam ho va hd trg
chuc nang hd hap hiéu qua, dic biét trong nhirg ngay thoi
tiét chuyén mua. Dé tang thém huong vi quyt, hiy cho mot
itvo quyt vao tra khi pha.

Tra xanh la thire uéng giau chét chf’)ng oxy hoa

Tra xanh 1a ngudn cung cap doi dao
Epigallocatechin gallate (EGCG) - mot chat chng oxy
héa manh mé. Nhiéu nghién ctru chi ra ring EGCG c6 kha
nang uc ché su sdn sinh cua cac cytokine gay viém, tir d6
giam thiéu ton thu:ong mo ph01

Day la thirc udng rét giau chdng oxy hoa nhd ham
luong cao cac polyphenol. Sir dung tra xanh thuong xuyén
gitip bao vé phdi trude tac hai cia khéi thude va 6 nhiém
mai truong. Cac chat chdng oxy héa nay ciing hd trg giam
nguy co méc bénh phoi tic nghén man tinh (COPD) va xo
phdi.

Tra hoa ciic - thirc uéng thanh loc phdi

Trong y hoc ¢ truyén, hoa ciic ¢é tinh han, gitp
thanh nhiét va giai ddc. Vé mat duoc ly hién dai, tra hoa
ctic chira cac hop chét khang viém ty nhién, giip lam diu
niém mac hong va phé quan bi kich tng. Thae ubng nay
phu hop de giam ho khan va hd tro gidc ngu, giup co thé
phuc hdi tét hon.

Hoa ctic chira apigenin, mét flavonoid c6 tac dung
khang viém manh m&. Ngoai ra, tinh dau trong hoa ctic c6
tinh sat khuan nhe ddi v6i viing hdu hong.

Tra hoa cuc giup l1am diu niém mac hong bi sung
do6, giam céc con ho khan va kich tmg duong ho hap trén.
bic biét, kha nang cai thién chét lugong giéc ngu cua tra
hoa cuc gian tiép giup hé mién dich phuc hdi nhanh hon
sau khi co thé bj nhiém virus cam ctm.

Trabac halam sach dwong hd hap

Khéng chi 14 thire ubng giai khat, bac ha con hoat
dong nhu mot chat thong mili ty nhién manh mé. La bac ha
chtra ham lugng 16n menthol - mét hoat chét hoat dong
nhu chit chéng sung huyét tu nhién.

Menthol gitp thu gian céc co tron cia dudong hd
hép, 1am thong thoang duong tho va giam cam giac nghet
miii. Dac tinh khang khuan nhe ctia bac ha ciing hd tro lam
sach khoang miii hong. Bac ha cling chtra acid rosmarinic
giup giam phan ung di tng theo mua.

Tra girng lam am co the

Gimng 1a vi thube 6 tinh am, chuyén ding dé tri cac
ching bénh do lanh gay ra. Gung chira gingerol va
shogaol, hai hop chét sinh hoc c6 kha ning tic ché cac tac
nhén gy bénh ho hap va giém viém.

Uong tra gung am g1up gian mao mach, ting
cuong luu thong mau dén phdi va 1am 4m co thé. Thic
uodng nay c6 tac dung trong viéc long dom, gidm ho do cam
lanh va tang cuong stc dé khang trong muia dong.

Tra nghé giau khang sinh tu nhién giap bdo vé¢
phoi

Nghé¢ duogc xem la khang sinh ty nhién nho kha
nang chong viém vuot troi ma khong gay tac dung phu.

Thanh phan hoat tinh chinh ctia ngh¢ la curcumin. Day la
chét chong oxy hoa manh, c6 kha nang trung hoa cac gbe
tir do gy hai cho té bao ph01

Curcumin giip giam phan Gng viém tai duong ho
hap va c6 tiém nang trong viéc hd trg cai thién chirc nang
ph01, bao vé hé hd hap khoi cac tac nhan 6 nhiém moi
truong. Dé tang kha ning hap thu curcumin, nén két hop
vo1 mot chut hat tiéu den (chira piperine) khi pha tra hodc
thém mat ong dé d& udng va tang cudong chat chdng oxy
hoéa tu nhién.

Tra khuynh diép giam viém dwong hd hap

La khuynh diép thuong duoc biét dén qua dang
tinh dau, nhung dang tra cling mang lai hiéu qua tich cuc
cho hé ho hip. La khuynh diép (bach dan) chtra hop chét
cineole (eucalyptol) thuong duge su dung trong cac ché
pham y t& nho kha ning 1am loang chat nhay va giam viém
duong ho hap trén.

Loai tra nay hd tro t6t cho nguoi bi viém xoang va
viém phé quan. Viéc hit hoi tra néng chira tinh diu khuynh
diép trudc khi ubng ciing 1a mot liéu phap x6ng miii hong
tai chd, gitp sat khuan va thong thoang dudng thé ngay 1ap
tuc.

Dé gitr cho 14 phoi hoat dong hiéu qua, ngoai viée
han ché cac yéu t gay hai, dac biét la khoi thudc 14, moi
ngudi can chii dong xay dung 16i song tich cuc hon. Viéc
tap thé duc déu dan s& giup co ph01 san chic. Ngoai ra,
Hiép hoi Phoi Hoa Ky clng khuyén nghi cac bai tap tho
don gian, nhu hit vao bang miii va thd ra chAm qua miéng
v6i thoi gian gdp doi dé tang cuong chl'ro nang ho hip. m

Giam nguy co it nhat 3 loai ung
thw nh& an dua thir nay

huyén gia tr Pai hoc Tufts (M) da chi ra
vai tro ciamot thanh phan trong bira dn dbi
vo1bénh ung thu va nhiéu bénh khac.

Trao d6i voi SciTech Daily, tién si Jennifer Lee tir
Trung tdm Nghién ctru Dinh dudng Con nguoi Jean Mayer
thugc Bo Nong nghiép My (USDA) tai Pai hoc Tufts (M¥)
cho biét chat xo trong bira n khong chi gitp hé tiéu hoa
hoat dong thuan loi, ma con c6 thé gitip ban giam nguy co
dang ké nhiéu bénh ung thur,

Viéc thiéu chat xo c6 thé thic day bénh ung thu
mot cach gian tiép, theo nhiéu con duong.

Mot s6 nghién ctru da chi ra rang tinh trang thiéu
chat xo man tinh c6 thé dan dén cac roi loan chuyén hoa
hodc tim mach, chang han nhu tiéu dudng type 2 va béo
phi.

“Néu ban khong tiéu thy nhiéu chit xo, ban c¢6 thé
dang tiéu thy calo tir cac nhom chat dinh dudng da luong
khac, va chung c6 thé chira nhidu carbohydrate hoic chat
béo, dan dén tang can” - ba giai thich.

Nhiing yéu té néi trén da duoc chimg minh 14 thic
day ung thu. Trong do, béo phi da duogc lién két voi hon
mot chuc loai ung thu va dugc cho 1a c6 d§ nguy hiém gén
bang thudc 14 trong nhém bénh nay.

Puong huyét cao lién tyc cting anh huong dén sy
tang tru:ong ctia té bao, thuc day te bao ung thu smh 501

An dii chatxO’ giup phong ngura nhzeu Ioaz ung thu"

“Tuy thudc vao mot sb yéu td co thé anh huong dén
nguy co ung thu ciia mot nguoi, sur thiéu hut chét xo c6 thé
lam tang nguy co mac mot sd loai ung thu, chang han nhu
ung thu dai truc trang, ung thu va va ung thu tuyén tién
ligt” - tién si Lee canh béo.

Loi canh bao nay phtt hop véi mot s6 nghién ciru
trude do, vi du chit xo giup lién két va dao thai bot
estrogen du thira qua phan. Thiéu chat xo khién estrogen
bi tai hap thu vao mau, ma nong do hormone niy qua cao
lam tang nguy co ung thu va.

Bén canh do, h¢ tiéu hoa hoat dong khong tron tru,
cac chat thai va doc t6 khong duoc dao thai tét, hé vi sinh
vét dudng rudt thiéu ngudn nudi dudng... ciing ciing nhau
thuc dy nguy co cac bénhung thu.

Vi vay, dé phong ngira ung thu noi chung, tién si
Lee khuyén nghi mdi ngudi nén bd sung da dang chét xo
hoatanva khong hoa tan.

Vi du vé céc loai thuc pham giau chit xo hoa tan
bao gém thuc pham nguyen chét va rau qua tuoi, ching
han nhu tdo, bo, chudi, bap cdi, bong cai xanh, cling nhu
cacloaidauva yén mach.

Céc ngudn chét xo khong hoa tan bao gdom ngii cde
nguyén hat,‘céc loai hatvaqua hach. m

bieu gi xay ra khi ngay nao
ciing an trirng?

rimg 13 ngudn thuc phim gia ré va giau

dinh dudng nhung ham lugng cholesterol

trong trimg ludn 1a van dé gay ban khoan.

Liéu viéc duy tri thoi quen an tring hang ngay c6 anh

huéng tiéu cuc dén sire khoe tim mach nhu nhiéu ngudi lo
ngai?

Trimg 12 mot trong nhiing thyc phdm hoan chinh

nhat vé mat dinh dudng. Day la nguon protein chira day du
céc acid amin thiét yéu ma co thé con nguoi can dé sua
chira co'bép va duy tri hoat dong cuacac té bao.

Tuy nhién, nhiéu ngudi van e ngai dua trimg vao
thuc don hang ngay do lo s¢ lam ting cholesterol trong
mau. Dué6i ddy 1a nhitng thong tin khoa hoc gitp ban hiéu
13 van dé nay.

Gia tri dinh duwdng khi an trimg

Trimng 13 thyc phdm c6 gia tri dinh dudng dic biét
cao voi sy can dbi hoan hao giita cac nhom chat. Khong
chi cung cép protein, chit béo, canxi, sit, kém, selen,
vitamin B12, vitamin D, tring con chura déy du cac loai
acid béo bao hoa va khong bao hoa.

Cu thé, trong 100 g trimg ga toan phan co chira
bang thanh phan dinh dudng Iy twong nhu sau:

-Nhémdalugng: 14,8 g chatdam; 11,6 g chatbéo;
1,36 g acid béo khong bio hoa da (nhidu ndi d6i) va 470
mg cholesterol.

- Nhém khoang chat: 55 mg canxi; 2,70 mg sit;
210 mg phosphor.

- Nhém vitamin: 700 mcg vitamin A; 47 mcg
folate va 1,29 mcg vitamin B12.

Trimg 13 ngudn dinh dudng doi dao, cung cép
protein chét luong cao, chit béo lanh manh, nhiéu vitamin
(A, D, B2, B12, E) va khoang chét (sit, kém, selen,
choline), chi c6 khoang 70 - 80 calo, gan nhu khéng co
carbohydrate, rat tot cho co bap, ndo b, xuwong khép va
suc khoe toan dién. Hon nfra, ty 1€ céc chét dinh dudng
trong trimg rat phit hop va can doi.

Moi lién hé giira an trirng va cholesterol

Trudc day, cac huéng dan dinh dudng thuong
khuyén han ché an trimg vi mot qua trimg 16n chira khoang
186 mg cholesterol, tap trung hoan toan ¢ long do. Con s6
nay chiém qua nura giéi han 300 mg cholesterol moi ngay
duoc khuyén nghi trude kia.

Trimg 13 thic an quen thudc va giau chét dinh
dudng, cac chit dinh dudng lai c6 ty 18 can dbi.

Céc nghién ciru y khoa hién dai da chi ra rang
cholesterol co trong thuc pham khong phai 1a nguyén nhan
chinh 1am tang chi sé cholesterol trong mau ¢ da s6 moi
ngudi. Gan cua chung ta san xuét cholesterol ti nhién
hang ngay. Khi ban nap thém cholesterol tir thuc pham,
gan sé ty diéu chinh bang cach san xuét it di dé duy tri sy
canbang.

Mic du trimg c6 chira luong cholesterol dang ké
(470 mg/100 g trimg ga), nhung lai c6 tuong quan thudn
loi gitra lecithin va cholesterol do vay lecithin s& c6 vai tro
diéu hoa cholesterol, ngin ngira qué trinh xo vira dong
mach va dao thai cholesterol ra khoi co thé.

"Thua pham" thyc su gdy hai cho tim mach la chét
béo bdo hoa va chét béo chuyén hoa. Do d6, cach ban ché
bién trimg quan trong hon viéc ban in bao nhiéu qua trimg.
Néu ban an trang chién ngap dau hodc an kém véi thit
x6ng khoi, xtic xich va nhidu bo, chinh luong chat béo bio
hoa trong cac mon an kem nay moi la yéu t lam tang nguy
co ting cholesterol x4u.

Loi ich strc khée khi dn trirng méi ngay

Dbi voi ngudi cé sire khoe binh thudng, cac nghién
ctru cho thy viécan t6i da 7 qua tring moi tuan khong lam
tang nguy co méc bénh tim mach. Mot 5O nghién ctru con
chi ra rdng an mot qua trimg mdi ngay co thé gitp giam
nguy co dot quy.

Viéc duy tri thoi quen dn mot qua trimg mdi ngay
mang lai nhiéu loi ich thiét thuc nho nguon dinh dudng da
dang. Tring 1a mot trong s6 it thyc pham tu nhién chua
nhiéu vitamin D, yéu t6 then chdt gip co thé hap thu canxi
hiéu qua dé bao vé hé xuwong khop chic khoe.

Bén canh d6, ham lugng ddi dao cc vitamin nhém
B, déc biét la B12 va Riboflavin (B2), dong vai tr6 quan
trong trong viéc chuyen héa nang luong va téi tao té bao
hdng cau, gitip co thé luén tinh tdo, giam mét moi.

Trimg cling cung cap luong dang ké kém va selen,
hai khoang chat thlet yéu gitip cung c6 hé mién dich va hd
trg chirc nang tuyén gidp.

Ngoai ra, su két hop giira protein va chit béo lanh
manh trong trimg gitip kéo dai cam giac no, hd tro kiém
soat can nang hi¢u qua ma khong gy tich tu md thura.

Bén canh do, long do trang rat giau choline - mot
dudng chit dong vai trod tdi quan trong trong viée bao v¢
churc nang ndo b va cai thién tri nhd. Khong chi tdt cho
ndo, trimg con chia lutein va zeaxanthin, hai chat chéng
oxy h6a manh mé gitip bao vé vdng mac mat khoi anh sang
xanh va giam nguy co duc thiy tinh thé. Ngoai ra, nhd ham
luong dam cao, an trimg vao bira sang gitp tao cdm giac no
1au, han ché con thém an vit trong ngay, tir 46 hd tro kiém
soat can nang hi¢u qua.

Luwu y khi iin trirng d6i véi nguwoi bénh dai thao
dwong va tim mach

Mic du an toan voi nguoi khdée manh nhung viée
tié}l thu trig can than trong hon @ mét s6 nhém bénh lycu
the:

- Nguoi miéc bénh dai thio duong: Mot sb nghién
ctru cho thdy ngudi bénh dai thao duong an 7 qua trimg
mdi tudn cé nguy co mic bénh tim mach cao hon so véi
nguoi khong an. Do d6, nhém ddi twong nay can tham
khao y kién bac sidé cé dinh luong phu hop.

- Nguoida c6 bénh tim hoac chi s6 cholesterol mau
cao: Nhom nay nén gioi han lugng tiéu thu 6 mure 3 - 4 qua
trang (ca long do) moi tudn. Mot giai phap thay thé 1a st
dung long tring tring. Long tring van cung cp du protein
nhung khong chtra cholesterol, giup nguoi bénh an tam
hon khi strdung.

Thay vi lo ling vé cholesterol trong trimg, ban nén
tap trung kiém soat luong chitbéo bdo hoa tir m& dong vat,
bo va cac thyc pham ché bién sin di kém trong bita an hang
ngay. m



* Issue # 1759 * FRIDAY February 20, 2026

¢ PietgRany Posi

Page 5C

PHU NU - GIA DINH

Tré tiep xic man hinh trong 2
nam dau de¢i lién quan den nguy co’
tw ky

ot nghién ctru quy mé 16n tai Uc vira

cho thy tré em danh qua nhiéu thoi

gian trudc man hinh trong nhitng nam
dau doi c6 kha nang duoc chan doan rdi loan phd tu ky cao
hon khi budc vao tudi thiéu nién.

Phat hién nay khong nham khang dinh man hinh
gdy tu ky, nhung dat ra nhiéu ciu hoi dang suy ngam vé
moi truong phatt trién ctia tré nho trong ky nguyén so.

Trong bdi canh ty 1€ tré duoc chan doén tu ky tai
My va nhiéu qudc gia khac khong ngimg gia ting, cung
v6i do 1a sy bung nd cua dién thoai thong minh, tro choi
dién tir va ndi dung truc tuyén, mébi lién hé gitra hai xu
hudng nay dang ngay cang thu hit sy quan tam cua gidi
khoahoc.

Tré xem man hinh hon 14 gio' mdi tuin truée 2
tudi c6 nguy co twky cao hon

Nghién ctru duoc cong bd trén JAMA Pediatrics,
st dung dit li€u tor Longitudinal Study of Australian
Children - mot nghién ciru doc theo ddi sy phat trién cta
5.107 tré¢ em Uc trong nhiéu nam.

Nhom tac gia phan tich thoi gian tré t1ep xuc voi
tivi, video va internet khi 1én 2 tudi, sau d6 déi chiéu véi
céc chan doan ri loan pho tu ky (ASD) trong giai doan tur
6 dén 12 tudi. Ket qua cho thay nhiing tré xem man hinh
trén 14 gid mdi tuan trude 2 tudi ¢6 nguy co duoc chan
doan ASD vao nam 12 tudi cao hon téi 80% so v6i nhém
tiép xtic it hon.

Anh minh hoa

Tuy nhién, cic nha nghién ctru nhdn manh ring
thoi gian man hinh khong phai 1a yéu té duy nhét. Gidi tinh
cta tré va trinh d6 hoc van cua cha me cling dong vai tro
dang ké. Thuc té, nghién ctru ghi nhan trinh d¢ hoc van cua
nguoi me va thu nhap gia dinh c6 mdi lién hé chit ché hon
v6i thoi gian tré tiép xtc man hinh, chir khong truc tlep
lam gia tang nguy co ASD. Diéu nay cho thiy cac yeu t6 x4
ho6i va moi trudng gia dinh c6 thé anh huong sau sac dén
cach tré 16n 1én va tuong tac voi thé gidi.

Trong tong s6 hon 5.000 tré tham gia nghién ciru,
6 145 tré duoc chan doan ASD khi dén 12 tudi. Két qua
cling tai khang dinh xu huéng di duoc ghi nhan tir trude 1a
bé trai c6 ty 1& chan doan tu ky cao gap khoang bdn lan so
v&ibé gai.

Tin hiéu canh bao

Du khong chting minh mdi quan hé nhan - qua truc
tiép giita viéc xem man hinh nhiéu va tu ky, nghién ciru
van giong 1én hdi chudng canh bao ddi v6i phy huynh va
nguoicham soc tré.

Céc tac gia cho ring, trong qué trinh danh gid su
phat trién sém cua tré, bac silam sang nén hoi thém vé thoi
quen st dung man hinh, coi day la mot phan cua birc tranh
tong thé chur khong phai yeu toriénglé.

Trong bdi canh truyen thong s ngay cang len séu
vao doi song gia dinh, nhiéu chuyen gia khuyen nghi cha
me can than trong hon véi thoi gian tré tiép xiic man hinh,
dic biét trong nhitng nam dau doi, day 13 giai doan nén
tang cho sy phét trién ndio bo, ngon ngir va ky nang xa hoi.

Man hinh, k§ ning xa hdi va nhitng thay ddi
tinh vi trong nao bo

Binh luan vé nghién ctru, ba Sabrina Butler - trg
giang nganh tu vin va gido duc tu van tai Syracuse
University School of Education cho réng viéc lam dung
man hinh & tré nho ¢6 thé anh hudong dén kha niang giao
tiép va twong tac xa hoi.

“Mot sb tré gap kho khan trong viée két ban ngoai
doi thuce, hodc hinh thanh nhitng méi quan hé 'ao' thay vi
cac kétndi xa hoi lanh manh”, ba nhan dinh.

Tru6e do, mot nghién ciru khac cung dang trén
JAMA Pediatrics tung chira mdi lién hé gitra viée tiép xtic
man hinh sém va cic rdi loan xtr Iy cam gidc sau nay.
Nhirng réi loan nay bao gdm sy nhay cam bat thudng véi
anh sang, am thanh, mui vi, xdc giac, thang béng va nhan
thirc co thé.

Ngoai ra, nhiéu nghién ctru than kinh hoc con cho
thdy viéc tiép xtc man hinh kéo dai c6 thé tac dong dén hoa
sinh ndo b, 1am thay doi cac chat dan truyén than kinh
quan trong nhu melatonin, dopamine, acetylcholine va
GABA. Déng chu vy, tinh trang thiéu hut melatonin -
hormone diéu hoa chu ky ngii - thirc duge ghi nhan kha
pho bién ¢ nguoi méic tuky.

Céac nha nghién ctru két luan hién chua cé bang
ching cho thay thoi gian man hinh 14 nguyén nhén truc
tiép gay ra tu ky. Tuy nhién, viéc dua ndi dung trao doi vé
thoi quen sir dung man hinh vao cic danh gia phat trién
som cua tré 13 can thiét, nham giup cha me nhan dién sém
cac nguy co tiém an va xdy dung méi trudng phat trién can
bang hon cho con. m

Nam mén an vat dan da, giau
chat xo’ho tror giam can

hitng mén an vit giau chat xo khong chi

gitip kiém soat con d6i ma con hd trg giam

can nho On dinh duong huyét va cai thién
tiéu hoa.

An vat khong ddng nghia voi tang can néu lua
chon dung thuc phém. Nhirng mén an giau chét xo, dic
biét thuc pham quen thudc trong bira an Viét Nam, c6 thé
giiip tao cam giac no lau, han ché an qua muc va hd tro
kiém soat cAn nang mot cach bén viing.

Khoailang lugc

Khoai lang ludc 1a mdt trong nhitng moén an vat
phd bién, gid ré va dé tim ¢ hau hét cac cho truyén thong.
Khoai lang chitra nhidu chét xo hoa tan, gitip lam chiam qua
trinh tiéu héa va 6n dinh duong huyét.

Tién si Joanne Slavin, gido su dinh dudng tai Pai
hoc Minnesota (M¥), cho biét cac loai cti gidu chat xo nhu
khoai lang c6 lién quan dén cam giac no kéo dai va giam
luong calo nap vao trong céc bita tiép theo. Mot cu khoai
lang ludc ¢& vira c6 thé thay thé cac loai banh ngot hoic dd
chién nhiéu nang luong.

Ngo lugc

Ngb ludc cling la mén dn vat quen thudc voi ngudi
Viét. Ngo cung cip chit xo khong hoa tan, hd tro hoat
dong cua hé tiéu hda va gitp gidm tao bdn, tinh trang
thuong gap khi an kiéng thiéu rau.

Chuyén gia dinh dudng Keri Gans, tac gia cudn
The Small Change Diet, nhan dinh ngii cdc nguyén hat
nhu ngd giup kiém soat can nang tot hon so véi tinh bot
tinh ché, nho 1am chdm qua trinh hip thu ning luong.

Trai cay

Céc loai trai cdy nhu 0i, tdo ta, du du, thanh long
hay chudi xanh ludc déu giau chat xo va c6 gia thanh thap.
Trong d6, 6i duoc xem 14 “vua chat xo0”, gitp tao cam giac
no nhanh va giam thém an vit nhiéu duong.

Theo tién si Lisa Young, giang vién dinh dudng tai
Dai hoc New York, an trai cay nguyén qua thay vi nudc ép
1a cach don gian dé tang lugng chat xo hang ngay va hd tro
giam can an toan.

Rau cu

Rau cu ludc hoac an séng nhu ca rét, dua leo, cu
dau, rau muéng ludc chAm mam nhat cling 1a lya chon an
vit it calo, d& chuin bi. Nhom thuc phém nay chura nhiéu
nude va chat xo, giup lam ddy da day ma khong cung cip
qué nhiéu nang lugng. Chuyén gia dinh dudng ngudi Anh
Sophie Medlin cho ring théi quen an rau giita cac bira
chinh c6 thé gitip giam tong luong calo trong ngay ma van
dam bao cam gidc thoai mai.

Pau phfng, ddu nanh

Pau phong ludc va ddu nanh ludc 1a nhitng moén an
dan da, ré tién nhung giau chat xo va protein thyc vat. Khi
an voi luong vira phai, cac loai dau giip kéo dai cam giac
no va han ché an vat khong kiém soat.

Theo Hiép hoi Dinh dudng My, su két hop giita
chat xo va protein trong dau c6 lgi cho viéc duy tri can
ning 6n dinh, dic biét vdi ngudi nhanh cam thay doi.

Céc chuyén gia luu v, dé an vit hd tro giam cén,
can uu tién cach ché bién don gian nhu lude, hép, tranh
thém duong, mudi hodc chit béo. Bén canh do, viée uéng
da nude va duy tri bira an chinh can ddi s& giup chat xo
phat huy hiéu qua toi da. m

Bay “nghi thure” giap ban ¢6 dwgc
mot buoi toi hanh phuc

hung ta thuong néi vé cac nghi thie budi

sang dé khoi dong ngay mdi that hanh

phuc. Nhung trén thuc té, cach ban két
thuc mot ngay con c6 sirc anh huong manh hon dén cam
xuc dai han.

Thure hién nghi thire “két thiic cong viéc”

gay lam viéc c6 thé da khép lai, nhung tim

tri ban thi chwa. Nhitng suy nghi vé email,

deadline va dau viéc dang do khién ndo bo
van mic ket trong “ché d6 cong viéc”. Mot nghi thirc két
thiic ngay 1am vi€c chinh la cach gitip ban chu dong tach
minh khoi gudng quay do.

Ban c¢6 thé thuc hién nghi thirc nay bang cach ra
soat toan bo cong viéc chua hoan thanh, dam bao rang mdi
dau viéc déu da c6 ké hoach xur ly rd rang hodc dugc ghi
chi nham lam tiép ngay hom sau. Tuong ty, ban c6 thé
thuc hién céc hanh dong nhu don ban lam viée, sao luu dit
liéu, viét danh sach viéc can lam cho ngay mai.

Nghién ctru cho thay thoéi quen nay gitip giam lo du
va m& dudng cho mot budi tdi thuc sy thu gian. Khi cong
viée dd duoc “dong lai” ding cach, ban méi cé thé tan
huong tron ven khoang thoi gian cua rleng minh.

Bién budi t01 thanh ngay cudi tuan hanh phac

Vi sao cudi tuan ludn dé chiu hon ngay thuong?
Nghién ctru chi ra rang ly do 16n nhit khong nim & viéc
nghi 1am, ma 1a ¢ thoi gian danh cho cdc mdi quan hé ca
nhan. Trung binh, con ngudi danh nhiéu hon khoang 1,7
gid mdi ngay cho ban bé va gia dinh vao cubi tuan so véi
ngay con lai. Néu dugc, thay vi ngdi mot minh trén sofa
sau gio' lam, ban chi can danh khoang hai tiéng trd chuyén,
an t6i hoac chia s¢ thoi gian v6i nguoi than. Diéu nay co
thé bién mot tdi thir Ba ué oai thanh cam giac ctia budi cudi
tuan.

Lam chu s¢ thich thay vixem TV

Saungay lam viéc cang thang, diéu gitip con ngudi
phuc hoi tinh than khong phai la ng6i bat dong trudc man
hinh, ma 14 chi dong lam diéu minh gioi. Phan 16n chiing
ta mong mudn thoi gian ranh khong bi rang budc, nhung
chinh su “d& dai” 4y lai khién budi tdi troi qua trong trang
thai ué oai, lo nghi vit vanh hodc xem TV vo thirc. Ngugc
lai, viéc danh thoi gian cho mdt s thich doi héi sy tap
trung nhu tap luyén thé thao, sang tao ngh¢ thuat hay hoc
mot k§ nang méi, s& gitp tai tao nang luong tinh than ro

rét.

Tao su thw glan trudc khingu

Pé ¢6 dugc giac ngu ngon, ban can cac hoat dong
thu gidn va ha nhip tir tir. Didu d6 bit dau tir giam anh sang
trong khong gian sdng va tit toan bd man hinh it nhat mot
gio trude khi 1én givong. Hay tranh ludt dién thoai, vi vi
anh sang s& khién ndo bo hiéu rang van chua dén lic nghi
ngoi. 1

Bén canh d6, thay vi ngu thiép di vi kiét stic, ban
hdy tao mot nghi thire thu gidn nhe nhang trude gio ngu
nhu doc sach, gidn co, tro chuyén yén tinh. Khi co thé nhan
dugc tin hidu dung, gidc ngu s& dén tu nhién hon.

Pirng di ngu khi con bwe boi nguwoi ban doi

Mot trong nhitng 101 khuyén gian di nhung duoc
lﬁp lai nhidu nhat vé& hanh phiic hén nhan 1a dimg mang con
gianlén glu’ong ngu.

Budi toi khong nhat thiét phai 1a luc phan thang bai
hay dao siu dung sai. Vi nhidu cap doi bén vimg, viéc
khép lai ngay bang sy diu lai, mot cai 6m hay mot 101 xin
16i quan trong hon nhu cau hon thua. Mdi ngay con dugc
thirc day bén nhau da 1a mot moén qua, va diéu d6 ludn 16n
hon bat ky tranh cdi nhét thoi nao. Pi ngii trong binh yén
khong c6 nghia 14 né tranh van dé, ma 1a biét dumg dung lac
dé bao vé cam xtic va mdi quan hé.

Chii d9ng nhé lai diéu hanh phiic truéc khingi

Viéc chu dong nhd lai nhitng trai nghiém tich cuc
gitip ndo bo roi khoi vong xoay lo 4u, dong thoi cing ¢d
cam gic biét on va hai 1ong véi hién tai. Nghién ctru tAm
1y hoc chi ra rang, cang thuong xuyén nghi vé nhitng diéu
t6t dep, con ngudi cang dé cam thay hanh phiic hon. Néu
duoc, ban c6 thé viét ra, hodc ludn nghi dén nhirng niém
vui don gian trong ngay dé mim cudi.

Anh minh hoa

Lén lich cho mot diéu hanh phiic dang mong
doi

Hanh phuc khong chi dén tir trai nghiém, ma con tir
su chd doi. Nhiéu nghién ctru cho thdy cam gidc hao hure
trude mot diéu tich cuc tham chi con mang lai niém vuilon
hon chinh khoanh khic dién ra. Vi vay, néu chua thé di du
lich hay gé@p g& ban be ngay luc nay, hdy don gian 1a 1én
lich. D6 ¢6 thé 1a mot bita dn véi nguoi ban than, mot budi
xem phim yéu thich, hay chi 1a khoang thoi gian danh
riéng cho ban than vao ngay hom sau. Diéu quan trong 1a
ban c6 didu dé trong doi. m

Ché hoc ttr mé&i nhé 'nghe Iom'
chunéi chuyén

hong chi gioi thyc hi€én ménh 1énh, loai

ché con co kha nang ghi nhé tén do vat chi

bﬁng cach nghe 16m cudc hoi thoai cua
chu vdinguoi khac.

Loai ch6 von nbi tiéng voi kha nang hoc cac khau
lénh hanh dong ma chu nhén day. Tuy nhién, ching
thuong gdp khé khdn hon trong viéc ghi nhé danh tu,
chang han nhur tén goi ctia cac mén dd choi.

Gi61 khoa hoc ghi nhén chi c¢6 khoang 50 chu chd
trén thé gidi thuéc nhom “cé nang khiéu” (gifted word-
learner), s¢ hitu kha nang déc biét la ghi nhé tén ciia hang
trim moén dd choi khac nhau. Du vay, co ché dang sau k§
nang ngdn ngi nay van 1a mot an s6. Mot nghién ctru cong
bb hoi dau thang 1 trén tap chi Science dd mé rong hiéu
biét vé gidi han nang lyc cua loai vat nay. Trudc day, cac
nha khoa hoc biét rang nhiing chu cho thong minh c6 thé
hoc tén cac mén d6 choi (nhu g01 hinh pizza hay banh
donut) théng qua qua trinh vui choi tryc tiép vé6i chi.
Nhung trong nghién ctru méi nhat, ho phat hién ra chiing
con ¢6 thé hiéu tir méi thong qua viéc “nghe trom”.

Thtr nghiém duoc tién hanh trén 10 cha ché thude
nhém c6 niang khiéu, bao gébm Basket (gidng Border
Collie) va Augie (gidng Labrador). Trong thi nghiém,
nhitng chi chd nay quan sat chd ctia minh cém mot moén do
choi méi va néi chuyén vdi mot ngudi khac vé mon do do.

Sau cudc héi thoai, nhiing chi ch6 duge yéu ciu
sang phong khac dé tim va mang vé dung mén d6 choi d6
trong mot déng dd 16n xon. Két qua, 7 trong s6 10 con da
hoc duoc tén ctia cac mén dd choi méi nho nghe thu dong
cudc tro chuyén cua chu.

“P4y 1a 1an dau tién ching t6i thdy mot nhém ché
cu thé c6 thé hoc tir ngir thong qua viéc nghe 16m cac twong
tac xa hoi”, Shany Dror, tac gia nghién ctru thudc Dai hoc
Eo6tvos Lorand (Hungary) va Paihoc Thily (Ao), cho biét.

Nhitng cha ché nay tham chi con thuc hién thanh
cong ngay ca khi chi gidu mén d6 choi trong mot chiéc
hop kin roi méinéi chuyen voinguoikhac. Diéu nay taora
su ngit quing giita viéc nhin thay vat thé va nghe tén ctia
nd, doi hoi kha nang tu duy cao hon. Kha nang hoc qua
“nghe 10m” nay rat hiém gip & dong vat, trudc day chi
duoc ghi nhan & mot s6 loai nhu vet vavuon.

Day cling 1a mdt k¥ ndng nen tang trong su phat
trién cta con ngudi. Tré em dudi 2 tu01 c6 thé hoc tir méi
nhd nghe nguoi 16n néi chuyén, bao gdm ca nhiing tir ma
chame khong chuy day.

Tuy nhién, Shany Dror lwu y ring vi nhiing chu
ch6 nay déu da truong thanh, co ché nio bo giup chung
nghe 16m c6 thé khac véi co ché & tré em. Heidi Lyn,
chuyén gia vé nhan thic dong vat tai Pai hoc Nam
Alabama (M¥), nhan dinh: “Cong trinh m&i nay cho thay
dong vat co tu duy phtrc tap hon nhiéu so voi nhitng gi con
nguoi van nghi”.

Du vay, ba Lyn ciing canh bao rang khong phai chi
cho nao ciing c6 kha nang nay. Vi vay, nguoi nudi khong
nén ky vong cliin cung cua minh s& hoc dugc tén cac mén
an chi nho nam dudi gam ban nghe 16m trong bita tdi.

Nhém nghién ctru du dinh tiép tuc tim hiéu xem
nhirng cha ché thién tai nay dua vao manh mbi cu thé nao
déhoctir. m
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PHU NU - GIA DINH

Ba dau hiéu bat ngo cho thay
mot gia dinh dang am tham tré nén
giau c6 hon: Khéong phaimétinmala
thwc té

v gidu ¢ cua mot gia dinh hiém khi dén tur

may mén, ma thuong bat dau tir nhitng moi

quan h¢ hai hoa, su dong long va dong luc
am tham tich Ity theo thoi gian.

Gia dinh hoa thuan, it tiéu hao nang luwgng vi
mau thuin

Mot gia dinh hoa thuan khong chi mang lai cam
giac binh yén, ma con 13 “bé d&” cho su nghiép ctia mdi ca
nhan.

Chuyén gia tu yéq tam 1y nguoi Trung Qudc tép
Chu Ti€u Bang tung ké vé mot khach hang la thac si tot
nghiép trudng danh tiéng, nang lue noi bat, dugc cap trén
danh gia cao. Nhiéu nguoi tin rang anh hoan toan co thé
tién xa trong sy nghiép. Thé nhung chi trong vai nam, con
duong cong danh ctia anh lai lao doc.

Nguyén nhan dén tir mau thuin gia dinh kéo dai
trong gia dinh ngudi dan 6ng nay khi hai vg chong bét
ddng quan diém va tam nhin. Vo anh phan nan chdng vo
tam, thiéu trach nhiém véi gia dinh. Nhiing cudc cai va
trién mién cudi ciing dan dén viéc ngudi vo rdi bo gia dinh.

Mot minh anh vira phai cham con nho, vira lo cho
cha me gia bénh tat. Khéi lugng viée gia dinh khong 16
khlen anh kiét qué ca thé chét 1an tinh than. Anh lién tuc
mic 161 trong cong viéc, bi khach hang phan nan, dan mat
di su tin nhiém cua cap trén va bi gat khdi céc co hoi quan
trong.

Anhminh hoa

“Gia dinh va su nghi¢p c6 vé khong lién quan,
nhung khi 90% nang luong cia ban danh cho viéc giai
quyét mau thudn gia dinh, lam sao ban c6 thé mong doi dat
dugc bat ct thanh tyu dang ké trong cong viéc?”, vi
chuyén gia khang dinh.

Sbng trong mot gia dinh hoa thuan gitp cac thanh
vién tiét kiém nang luong tinh than, tip trung vao muc tiéu
dai han.

Mot nha van Trung Quéc chia s¢ vé nguyén tic
trong hon nhén: khong l6n tleng v6i d6i phuong. Nho do,
di c6 bt dong, ho van giai quyet trong binh tinh. Khi c6 tur
b6 vi tri quan ly cap cao dé nghi ngoi sau sinh, chong la
ngudi chu dong ganh vac kinh té. Khi chdng mudn mo
quéan ca phé, nit nha vin ting hd va tim cach hd tro. Két qua
1a ca hai déu thanh cong trong linh vuc cia minh: chong

kinh doanh thuan loi, vo tré thanh nha van cé tiéng.

Cac thanh vién hd tro'1in nhau trong cong viéc

Nha kinh té hoc doat giai Nobel Gary Becker timg
chi ra rang: mdi quan h¢ gia dinh t6t dep mang lai loi ich
kinh té thuc sy, boi sy hd tro 14n nhau giup giam cing
thang, phan b6 ngudn lyc hiéu qua hon va ning cao ning
suét lao dong.

Blogger ngudi Trung Qudc Ly ban Duong tung
nghi ngo kha ning cua ban than khi mudn xay. dung tai
khoan chia s¢ kinh nghiém lam me. Chinh chdng ¢o 1a
nguoi dong vién: “Em c6 nang khiéu viét lach, ctr kién tri
rois€ cokétqua”.

Nho sy ung ho do, Ly Pan Duong xay dung dugc
tai khoan WeChat vdi hon 300.000 nguoi theo doi va
thanh 1ap cong ty truyén thong ca nhan. Chong ¢o tham chi
101 cong viée tai doanh nghiép Fortune 500 dé cimg Vo
khé1 nghiép. Mot nguoi phu trach ndi dung, nguoi kia lo
van hanh. Khi Ly Dan Du:0’ng gap ap luc qua 16n, chong co
anui: “Emdalam rat totroi”

Két qua 1a cOng ty cua ho nhanh chong phat trién,
thu nhap hai vg chong tang gip nhiéu lan so voi truoc
“Néu khong c6 anh ay, t6i da bo cude tir lau rdi”, nit
blogger noi.

Hanh trinh cudc doi khong thiéu nhitng bién cb va
thir thach, song su dong hanh vanéng do tir gia dinh chinh
1a diém tira quan trong, g1up mo1 nguoi gil viing niém tin,
bén bi vuot qua khé khan va tiép tuc tién vé phia truge.

Cac thanh vién c6 dong luc Xuat phat tir trach
nhiém va tinh yéu gia dinh

bong lyc manh mé nhét dé con nguoi bén bi theo
dudi sy giau c¢6 khong phai 1 tham vong ca nhan, ma 1a
trach nhiém v6i1 nhitng nguoi minh yéu thuong. Mot
doanh nhan ho Ngé (Trung Qudc) timg gay chu y khi chia
sé vé qua khir khé khan trude khi thanh cong. Sau khi co
con thu hai, tai chinh gia dinh eo hep da budc anh phai tim
thém ngudn thu nhap. Ban ngay anh di 1am van phong, sau
khi tan ca thi lam tai xé riéng, viét thué, buon ban nho. Sau
do anh xay dung tai khoan mang xa hdi, thuc day tur 4h30
sang dé viét bai. Trén ban lam viéc, anh dan mot manh
giéy “T61 s€ lam viéc chém chi, nd luc dé mang lai cudc
sdng tot hon cho vo con”

Chinh dong luc a ay da giup anh vuot qua giai doan
khé khan va cai thién thu nhap ro rét, tim ra ngéach kinh
doanh thanh céng. Khi mot ngudi c¢6 gia dinh dé bao vé,
dong luc kiém tién khong con 1a muyc tiéu ngén han ma tré
thanh trach nhiém dai lau. Khi cac thanh vién cung chung
muc tiéu, cung hudéng vé tuong lai chung, ho cé thé tin
rang ngay gia dinh thinh virong khong con xa. m

Vi sao ngwei théng minh dé 'é'
lau?

ghién clru méi cua Pai hoc Zurich (Thuy
S7) chi ra nghich ly: nguoi hoc vén cao,
dac biét la nam gidi, c6 xu huong doc than
1au va d& suy giam hanh phitic khi cham ngudng 30 tudi.
Trong 50 nim qua, ty 1¢ nguoi tré chau Au (25-34
tudi) khong song cting ban doi da ting manh, 1én mirc 50%
¢ nam gidi va 41% & nir gidi. Thuc trang nay thoi thic
nhom nghién ctru ctia Pai hoc Zurich, do tién si Michael
Krémer dan dau, di tim nguyén nhan.
Nhom da theo doi hon 17.000 nguoi tai Anh va

Durc tir ndm 16 tudi (khi chua tung yéu) cho dén nam 29
tudi. Két qua cong b6 dau nam nay cho thdy mot m01 lién
hé “nghich” gilra tri tu¢ va tinh yéu: Trinh d¢ hoc vén cang
cao, kha nang bt dau mot moi quan hé cang thap.

Anh minh hoa

Tiéu chuén qua cao

Su khac biét nay thé hién 13 rét theo gidi tinh. Véi
nit gidi, chi s6 thong minh (IQ) cao thuong ty 1€ nghich vl
kha nang két hon. Didu nay trung khép voi nghién ctru dai
han tai thanh phd Aberdeen (Scotland) trén hon 9.600
ngum Phu nit doc than thuong c6 IQ cao hon dang ke SO
v@inhom da 18p gia dinh, ngay cakhi da loai trir cac yéu to
vé dia vi x4 hoi. O nam gi6i, cau chuyén phtec tap hon. Dt
liéu tir Khao sat Ho gia dinh Anh cho thiy nhiing nguoi
dan 6ng IQ cao thuong két hon mudn. Ly do chinh 1a ho
gap kho khan trong viéc tim kiém ban doi ¢ sy tuong
dong vé tri tug.

T chirc Mensa - noi quy tu nhu:ng nguoi ¢ 1Q
thude top 2% thé gi6i - timg khao sat va nhan thay cac
thanh vién ctia ho ludn uu tién ddi tac co tri tué ngang
bang. Tiéu chuan nay vo tinh thu hep pham vi luya chon,
khién nguy co ddc than kéo dai gia tang, dac biét & nhém
nam gidi tré ¢ hoc van cao.

Caibay ciia swkén chon

Doc than mang lai su tu do, nhung kéo dai qua lau
s& dé lai hé luy “Khi doc than kéo dai, mure d6 hai long vai
cudc song giam, cam glac 6 don va tram cam rd rét hon
vao cudi tudi 20, 1am gia tang riii ro dbi véi st khoe tinh
than”, tién si M1chael Kriamer canh bao.

Ong cho ring tinh trang nay tao ra mot “vong lip
bat lgi”. Nhitng ngudi tré thong minh thudng tri hodn yéu
duong dé tap trung cho su nghiép hodc chd ngudi hoan
hao. Tuy nhién, khi mirc d§ hanh phuc ¢4 nhan suy gidm do
cddon, holai ca‘mg kho thu hut nguoi khac gi('yi

Ngh1en ctru chi ra riang, nhiing nguol som budc
vao mbi quan hé dau tién thuong ¢6 chi s hanh phuc cao
hon. Nguoc lai, cang 16n tudi, viéc bat dadu mdi tinh dau
cang trd' nén kho khan, ddy ho vao trang thai c6 1ap kéo dai.

*Tri s0 ciia phép trir

- Thay gido: Pung quén tri sd ctia phép trir phai
cing mot loai. Nguoi ta khong thé rut 1 trai tao tir 3 qua
cam, 3 hon bi tir 5 cai banh, 2 litnudce tir 1 thung ruou...

- Tro (¢t ngang): Nhung thua thay, em da thdy me
emrut4litstratir 1 conbocaia!

- Thay gido: !!!

833-2190/1758
CAN NGUOI

PHONG CHO THUE

860-2198/1765 857-2197/1765

CHO SHARE PHONG

)
Help Wanted

879-2200/1768
CAN THQ BOT
Tiém Nails Bellaire & Sharpstown. Can thg bot
bi€t1am du thit, Partime or Fulltime.
Xin lién lac Lién:
281-876-7788

868-2199/1767
CAN THO NAILS
Canthg nails1am 2 ngay thit 6 va thit 7, thg nit. Khu
tring, chd 1am thodi mai. Westheimer & Gessner.
Xin lién lac:
713-277-5039

879-2200/1768
CAN NGUOI
Tim ngudi chdm séc cu ba & phu viéc nha tir 8 am
thit hai d€n 2 pm thit sdu. Luong thing $2,500 c6
thuong lugng.
Xin lién lac Tri:
346-307-5555

838-1759/2191
CAN NGUOI GIU TRE
can tuyé’n c6 cham séc dai han, cham so6c
mot bé gai. Cong viéc c6 dong thué, can
bi€t ti€ng Anh cd ban. Bé gai cé bép va nha
vé sinhriéng. C6 chd & cho cd cham séc.
Xin lién lac:
832-339-7227

831-2189/1757
CAN NGUOI GIU TRE
Can ngudi gili tré va phu gilp viéc nha, can
tim mot cé tudi 40-60, c6 kinh nghiém nubi
em bé. G lai nha (c6 phong va Bathroom
riéng). Khong ndu an, bao an &, nha gan
cach chg HK4 20 phut.
Xin lién lac, khéng bat may xin nhan tin:
281-854-7760
713-296-0268

Nha khu Synott and W. Belford can 1 c6 tu
40-60 tudi giup cham cu ba bi stroke. Bao &n
& va luong thang. Gia ca thuong lugng tuy

theo kinh nghiém.
Xin lién lac:
832-245-7568

846-2195/1763
CAN NGUOI
Can mot phu nii, chiing chac, giip cu ba
trong coi cy 6ng Ién tudi vao ban dém & khu
Sugar Land. Cé phong riéng & lai, nghingay
ChuaNhat, Luongthang $1,800..
Xin goi hoac text s6:
281-330-0565

844-2194/1762
CAN NGUOI
Tiém slia quan 4o can thg biét stia dé, co
kinh nghiém. Biét chutti€éng Anh, luang cao.
Khu Galleria, 610 & Richmond.
Xin lién lac C6 Kim:

Cho Thué Phong

Room For Share

281-236-8880

870-2199/1767
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong cho share khu Beechnut
(sau chg My Hoa). Bao dién, nudc, gas va
Internet. Uu tién ngudikhong hutthudc.
Xin vui long lién lac:
832-289-7619
832-247-6959

Nha khu Southwest cé 2 phong cho share. 1
phong rong réai $450, 1 phong nhé $350. Uu
tién doc than, khong hatthude.
Xin lién lac An:
832-964-6168

(Xin dé& lai 16i nhdn hodc text, sé goi lai)

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)

864-2199/1766
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngugi &, sach s&, an ninh,
trén dudng Beechnut & Dairy Ashford. Day
dd tién nghi, khong ndu an, uu tién Nam, cé
thé don vé lién
Xin lién lac Dung (call or text):
832-231-1164

859-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Phong cho thué sach sé va yén tinh, cé
giudng ném va phdong tdm riéng
$400/thang, gan dudng Beechnuch va
Hwy®6, zip code 77083.
Xin vui long lién lac goi hoac tex Huong:
713-927-0900

Con mo6t phong cho nii thué $500/1 thang.
C6 nha tam riéng, ndu &n, Free Wifi giat,
sdy, camera an ninh. Nha it ngudi, gon,

sach, sau lung Lee Sandwich.
Xin nhén tin dé biét thém:
771-219-7777

827-2190/1758

CHO SHARE PHONG
Nha & Hwy6 Bellaire, gan chg HEB, Fiesta,
My Hoa cé du phong cho share, bao dién
nudc, giat sdy, Internet, phong cé sén

giudng. Khu an ninh, Parking réng réi.
Xinliénlac Hoa:
346-764-3578

860-2198/1765

CHO SHARE PHONG
Nha mdi cé phong Master Bedroom cho

share gia $600/thang. R4t t6t cho hoc sinh,
gan trudng, chg Hong Kong, My Hoa, HEB.
Bao dién, Internet, giat sdy. Khéng & chung

véichl. Géc Bellaire - Eldridge.
Xin lién lac Manh:
972-854-8191

762-2215/1783
NHAN GIU TRE
Nhan giii tré moi lGia tudi. Nha gan Fm1464
& Beechnut Richmond. Nha réng c6 phong
cho tré. Hai ngugi trong nom, co License coi
tré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280
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~ Mét quoc gia c6 8 ngay trong 1
tuan

rong khi phan 16n thé gi¢i dang van hanh

theo mot gudng quay thong nhat cua lich

Gregory vo1 7 ngay moi tuan, thi tai mot
quéc gia Bong Nam A, thoi gian lai dugc do dac bang mot
thudc do hoan toan khac. D6 1a Myanmar — no1 ma mat
tuan 18 khong két thuc & con sb 7, va noi ma viéc ban sinh
vao budi sang hay budi chidu thir Tu s& quyét dinh hoan
toan sb phén, tén goi cling nhu vi than bao ho ctia ban.

Bi mit dang sau ngay thir 8

Néu chi nhin vao nhiing tdoa nha cao ting hay
nhiing chiéc smartphone trén tay gidi tre tai Yangon, du
khach sé lam trong rang Myanmar hoan toan dong nhat
v6i nhip séng toan cau. The nhung, an siu trong doi song
tam linh ctia ngudi dan quéc gia ndy 13 hé thdng chiém tinh
hoc Maha Bote ¢6 lich sir hang nghin nam. Theo hé thong
nay, mot tuan khong phai 12 7 ngay ma 1a 8 ngay.

Pé tao ra "ngay thtr 8", ngudi Myanmar da chia
ngay thit Tu lam hai phan riéng biét: Thi Tu budi sang (tir
lac mat troi moc dén 18:00) va Thir Tu budi chidu (thudng
duogc goi langay Yahu, tinh tir 18:00 dén ntra dém).

Trong lich truyén thong ciia Myanmar c6 2 thir
Tw

Viéc chia tdch nay khong don thuan la cach goi tén
thoi gian. Trong van hoa Myanmar, mdi ngay trong tuan
tuong Ung v6i mot hanh tinh, mot phwong huéng va mot
con giap biéu turong. Néu thir Hai 1a con H6, thir Ba 14 Su
tur, thi sy khac biét gifra hai ntra ngay tht Tu chinh 14 hinh
anh con Voi. Thit Tu budi sang dugc dai dién bdi mdt con
Voi ¢6 nga hung diing, trong khi thtr Tu budi chiéu lai 1a
mot con Voi khong nga hién lanh.

Khi thoi gian dinh danh s6 phin

Su t6n tai cia ngay thtr 8 khong chi 1a mot nét van
hoéa trang tri, ma n6 len 16i vao timg hoi tho ciia doi séng xa
hoi. Tai Myanmar, ngdy sinh 14 yéu t6 quan trong nhat dé
dinh danh mot con nguoi. Hé thong dat tén truyén thong
ctia ho khong ¢6 ho nhu phuong T4y hay cac nude A Dong
khac, ma dua trén cdc phu am tuong ung voi ngay sinh
trong tudn.

Mot dua tré sinh vao sang thir Tu sé dugc dat tén
theo mot nhom chir cai hoan toan khac véi dira tré sinh vao
budi chiéu cling ngay. Diéu nay tao ra mot sy phén biét
rach roi dén mc néu ban chi néi minh sinh vao "tht Tu",
nguoi Myanmar s€ ngay lap tirc hoi van lai: "Sang hay
chiéu?". Bi 18, d6i voi ho, d6 1a hai thuc thé thoi gian khac
nhau v6i nhitng du béo vé tinh cach va van ménh khac
nhau.

Minh chimg & nét nhat cho su "phd bién ngdm"
cua lich 8 ngay chinh Ia tai cac ng6i chua, dac biét 1a dai
bao thap Shwedagon ruc rd. Xung quanh ngon thap vang
trung tdm 1a 8 gbc tho trong Gng voi 8 con giap. Bat ké 1a
ngay thuong hay 1& hoi, ban luén bat gip nhitng dong

ngudi xép hang tai cac goc nay dé thuc hién nghi thirc tim
tugng Phat va con gidp ban ménh cua minh. Mot nguoi
sinh vao chiéu thir Tu s& kién nhan tim dén goc thd con Voi
khong nga & phia Tay Bac dé dang hoa va ciu nguyén,
tuyét d6i khong nham 1an véi goc cua con Voi ¢ nga &
phia Nam.

Swgiao thoa giira hai thé gioi

Cau hoi datra la: Liéu mot tudn 8 ngay co gay ra sy
hon loan trong kinh doanh va ngoai giao quoc t€2 Cau tra
101 nam & s thich nghi tai tinh ctia ngudi Myanmar.

Trong cac van phong chinh phu, ngan hang hay cac
tap doan da quéc gia, lich 7 ngay van dugc su dung dé
khop nbi véi dong chay thuong mai toan cau. Tuy nhién,
khi budc chan vé nha, khi xem ngay cudi hdi, khi dat tén
cho con cai hay thdm chi la khi chon ngay khai truong mot
ctra hang, b¢ lich 8 ngay ngay lap tirc lay laivi thé doc ton.

Pay 1a mot vi du dién hinh vé& sy ton tai song song
ctia hai hé théng gia tri: mot bén 1a sy tién loi cua tiéu
chuin quéc té, mot bén 1a chiéu sau cua di san van hoa.
Nguoi Myanmar khong chon tir bo cai cii dé chay theo cai
moéi, ho chon cach van hanh ca hai.

Mot géc nhin khac vé dong chay nhan loai

Myanmar khong phai 1a "¢ dao" duy nhét co cach
tinh thoi gian khac biét. Trén thé gioi hién nay van ton tai
nhimg qudc gia séng ¢ cac "thé ky" khac nhau. Pién hinh
nhu Nepal, noi dang stir dung lich Vikram Samvat va hién
tai ho da budc sang nam 2082. Hay nhu Ethiopia, qudc gia
van dang Iui lai so véi thé gidi khoang 7-8 nam va so hiru
bo lich cd tdi 13 thang.

Nhiing su khac biét nay nhéc nho ching ta rang,
thoi gian doi khi khong phai 1a mot dudng thang bat bién
ma la mot khai niém mang tinh van héa va niém tin. Viée
Myanmar duy tri tuan 1 8 ngay gitra ky nguyén 5O khong
phai 12 su lac hau, ma 1a mot cach dé ho bao ton ban sic
trong mot thé gioidang dan bi san phang boi sy dong nhat

Budce xudéng may bay tai Yangon, ban c6 thé van
dang &'nam 2026 ctia thé gidi, nhung chi cin budc vao mot
ngdi chuia ¢6 va hoi vé ngay thir 8, ban s& thdy minh dang
cham tay vao mét dong chay thoi gian khac — noi nhiing
con Voi khong nga van dang 4m tham bao ho cho dirc tin
ctia hang tri¢u con nguoi. m

Nam 1930, toan b6 dan cua moét
ngoi Iang da mat tich bi an dé lai
quan ao va thirc an dang nau d&

at ca nhitng ngudi nay vinh vién bién mat
khong dau vét.

Bi 4n tai lang Anjikuni van duoc coi 1a mot trong
nhitng vu mat tich tip thé ky quai va kho gii thich nhat
trong lich su Canada. Vao mot dém mua dong lanh gia
nam 1930, Joe Labelle, mdt nguoi b?ly thu day dan kinh
nghiém, da tim dén ngdi lang ctia ngudi Inuit bén bo hd

Anjikuni dé tim chd nghi chan. Tuy nhién, thay vi su chao
don néng hau nhu moi khi, 6ng chi gap phdi mdt sy im lang
ron nguoi.

Toan bd cu dan cia ngdi lang, ude tinh khoang 30
dén 2.000 ngudi tly theo cac ngudn bao cdo, dd bién mat
khong dé lai mot dau vét nao. Diéu gy sdc nhét 1a trang
thai ctia ngdi lang tai thoi diém do.

Gan 100 ndm tréi qua, sw bién mat ciia nguwoi dan
Inuitvan la mét hién tuwong bi an

Labelle tim thy nhing n01 thire an van con dang
dugc dun trén bép lua da tat ngam quan 4o cua dan lang
van treo trong nha, va nhiing khau sung truong von 1a vat
bt ly than ctia ngudi Inuit van dung nguyén tai chd. Trong
van hda cua ho, khong mot ai ro1 di ma khong mang theo
vii khi va thyc pham, dac biét 1 giita mua dong khac
nghigét. _‘

Su viéc cang tréd nén ky quai hon khi Labelle kiém
tra khu vue xung quanh. Ong phat hiénranhiing hé mo cua
t6 tién dan lang da bi dao béi va bo trong.

Nhitng tdng d4 xung quanh mo duogc xép lai mot
cach ngay ngan thanh hai hang, mot hanh dong khong thé
do dong vat hoang da gay ra. Ngay ca nhiing con cho kéo
xe, phuong tién di chuyen duy nhat ciia vung nay, cting
duogc tim thay da chet vi dot dudi 16p tuyet day, mac du
thire an trong lang van con rat nhiéu. Diéu nay chimg minh
dan lang khong hé dung ché dé roi di.

Khi lyc lugng Canh sat Hoang gia Canada
(RCMP) dén hién trudng sau bao cao ctia Labelle, ho ciing
khong tim thay bit ky dau chan nao dan ra khoi ngéi lang.
Mot s6 nhan ching ¢ cac khu vuc 1an can bao cao rang ho
da nhin thay nhitng ludng sang la ling, lién tuc thay ddi
hinh dang trén bau troi phia hd Anjikuni vao dém xay ra su
viéc. o

Mac du sau nay c6 nhitng tranh cai vé s6 luong
ngudi mat tich thuc té, nhung hd so vé mot ngoi lang bi bo
hoang trong trang thai dong bang tirc thoi van 1a mot 4n sb
chua c6 101 giai dap thoa dang. Nhiéu gia thuyét tir viéc bi
ngudi ngoai hanh tinh bit coc dén cac hién twong tim linh
da duoc dua ra, nhung su that vé viéc hang chuc con nguoi
¢6 thé boc hoi cling luc gilrarimg sdu van mai la mot bi mat
bi chon vii dudi 16p tuyét cia ving Bac Cuc. m

842-2193/1761

Q
Cin Tho Nails
Can tho nails Alice Texas. Can 2 thg Full
Time biét 1am bot cang tot. Ludng rat n dinh
$1,200 dén $1,600 1a binh thudng, tip rat cao.
Uu tién cho nir.

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

847-2195/1763

Townhouse Cho Muon

Townhouse cho muén, 3 phong ngu, 2 phong
tim rudi. 3 dudng Beechnut va Wildcrest.
Cho muédn gid $1,400/thang, bao nudc.

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

848-2196/1763

Cho Share Phong

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

Xin oui long lien lac: 832-581-0384

867-2199/1767

DK/ Com Qué

Chuyén phuc vu nhitng mén dn binh ddn, mén chay va mén mén

an vdi cdm hodc chdo. Thich hgp cho tré nhd va ngudi gia. Thiic
in dugc 1am tai nha bao ngon va hgp vé sinh. Néu ai c6 nhu ciu
dit hang, xin vui 1ong goi hoic nhin tin d€ c6 thuc don tham
khdo.

Xin goi hodc nhdn tin: 832—277—0214

Lay Chuda, Lay Cha Ngai La Bdc Thanh.

& canh dang Chia Ctu Thé diy quyén ning...
Nay con cin khin Cha gitip con vugt qua khé
khin cAp thi€thién nay...

= Doc loi nguyén nay 9 ngay,
\ - moi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.
Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.
N—

H.L.P

Kinhlay Cha,

Lay Cha chidng con § trén trdi, chiing con nguyén
danh Cha ca sdng, nudc Cha tri dé€n y Cha thé hién
du6i da't cling nhur trén trdi.

Xin Cha cho chiing con hom nay luong thuc hiing
ngay, va tha ng ching con, nhu chiing con ciing
tha ké c6 ng chiing con. Xin chd d€ chiing con sa
chu6e cdm dd, nhung cttu ching con khéi moi sy

© dit. Amen.

QH

Lay Chua, lay Cha Phanxico Truong Bltu
Diép, Ngai 12 bic Thanh & canh ddng Chia

¥ o = R CL’l’uA\Thé:
’ day quyén ning...
“"—""L Nay con cdu khdn Cha gitip vugt qua khé

khdn cdp thiét hién nay ...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pudc viéc hia in 161 nguyén nay. on

> »:onq Term
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
¢ Thu Ngan/Cashier
¢ Bin va Cit Thit Cho Quay Heo Quay /BBQ Cutter
® Ngudi Cit Thit/ Meat Cutter
¢ Ngudi Chat Hang / Stocker
¢ NgudiBado Tri/Maintenance or Handyman
¢ Nhap DitLiéu/Data Entry

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Dén gap truc ti€p ching téi tai siéu thi / come in person

KINH CUU KHO
Nam Mb Quan Th&€ Am Bd Tit.
( Nam M0 Dai Tir Dai Bi TAm Thinh.
. h.“ ' Cttu Khé Cttu Nan, Quan Pai Linh CAm.
BachY QuanTh& Am B6 T4t Ma Ha Tit.
Nam Mb A Di Da Phat.

g ) Poc 9 lan mbi dém hay nhiéu lan hon cang
| tét. Can gi dugc ndy, khi dugc nén ding 15i
-~ nguyénngay.

Gia Dinh Biii & Nguyén

Rao Vit Hing Ngay

Thuong Mai
The Vet Ham Post

RAO VAT Cu8i TUAN

clia Quy vi da c6 két qua.

* Qudng cdo Rao Vit Cap Toc $75- viét 13i rao khong qud 35 chif cho cdc myc: (CAN THO NAILS, CAN NGUOT, GIU TRE, SHARE
PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v.. .) hoic Business Classified (BAN 1 CcUA TIEM, 1 CAI NHA v.v..) gid tir $140 trd 1€n (tly theo size 16n, nhd)
dugc danh mdy, Layout 1 1dn va dugc danglién ti€p 10 tuan I& - 2 thang rudi - tdng cong (60 s6 bio).

* Rao Viit Cap Téc, (Busmess Classified - KHONG GIOI HAN sO CHU) dugc nhian dang khoén 10 tuan 1é- 2 thang rudi (60 sébao); *
Rao Vit cta Qiy vi DA DPANG BAO (di chi ding 1 ky bio) - NEU QUY VIMUON NGUNG PANG - chiing t6i s& ngung ding va xem nhurao vit

*Rao Vit Cip Toc, Business Classified DA DANG BAQ khong ¢6 vin dé TRA TIEN LAL

KHONG NHAN SUA BOI CHI TIET HOAC SO DIEN THOAI
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN \*

CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

CIOISIM E T I € [SIUIRFGAEIR}Y.

ILAU THUAT THAM MY TOAN DIEN jl

*NANG NGUC *CAT Mi MAT

*HUTMO *CANG DA *NANG MU

Ap dung ky thuat hién dai
Buong nét tu nhién

KINH NGHIEM HON

'NAN

TRUNG NGANH THAM MY VIET NAM

| NHAKHOATHAMMY )

RANG SU THAM MY - CAY GHEP
IMPLANT - BIEU TRI TONG QUAT

| _KHOADA LIEU H
| THAM MY NI KHOA '

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

CANG DA MAT BANG CHI COLLAGEN @) otline:(+84.28) 3810 10 10
THERMAGE - FILLER - BOTOX

https://thanhvanhospital.com/

inh Khiém, P.Da Kao, Q.1, TP.HCM © benhvienthanhvan@bvtv.vn
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