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

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

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

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

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

WE ACCEPT ALL TYPES OF STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS Chg My Hoa Kinh moi Dén giip tryc tiép chiing t6i tai siéu thj/ come in person
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891-2208/1770
aQ
Q
Cdan Ngudoi

Can tim ngudi c6 kinh nghiém hoic dugc dao tao chim s6c
cu ba 81 tudi bi sa sit tri tué/mat tri nhd.

Thoi gian lam viéc: 8 gid sing - 6 gid chiéu hoic c6 thé &
lai. Lam viéc tir Tht Hai d&€n Cht Nhat.

Luong $1,000/7 ngay. Uu tién ngudi biét 14i xe. Nha & khu
Southwest/Belliare, Houston.

Xin vui long lién lgc: 832’377'1642

Ban Tig‘em Nail

Lén tudi vé huu, cAn ban tiém nail dd hoat dong trén 10
nim. Gin South Post Oak, Houston TX 77045. Tiém
rong 1,000 sqft, c6 6 gh& + 6 ban nail, phong facial,
phong in + mdy giit + mdy siy. Khu mix, tién rent ré,
c6 khach &n dinh.

Xin vui long liégn lac Kim:713*885 ’1244

(khéng kip nghe phone, xin text message)

Ban Tiém Nail
Can sang tiém nail vi thi€u ngudi trong
coi. Tiém cdch Bellaire 15 phit. Gia
ban $25k. C6 thé thuong lugng.

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-2537

867-2199/1767

DK/ Com Qué

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

moén min dn véi com hodc chdo. Thich hgp cho tré nhd
va ngudi gia. Thitc dn dugc lam tai nha bao ngon va hop
vé sinh. N&u ai c6 nhu cAu dit hang, xin vui long goi
hoic nhdn tin d€ ¢6 thuc don tham khao.

Xin goi hodc nhdn tin: 832*277’0214

Service Rep.
Yéu céau:

+ Hoc van: C6 bang ct» nhan, dwoc wu tién.
+ Cé kién thre va van hoa giao tiép tot.

TUYEN NHAN VIEN

T6 hop Lién Danh 521 NSH LLC va Mekong Vime Ltd can tuyén 2 vj tri cho Team Customers

+ Biét st dung English va tiéng Viét lwu loat.
(khach hang va céng viéc phan Ién la nguoi Viét Nam)

856-2197/1765

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

Email: contacts@mekongvime.net

848-2196/1763

Cho Share Phong

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

Xin vui long lien lac: 832-581-0384

a 846-2195/1763
Q
Can Nguoi

Can mdt phu nft, chitng chac, gitp cu ba trong

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

Xin goi hodc text s6* 281-330-0565

Ban Ti.ém Chién Xao

VUNG SOUTHWEST

Bén tiém chién C4, Ga va M6n Xao. Pay la cd hdi cho
nhitng ai mudn kinh doanh. Tiém da hoat dong hon 12
ndm. Can sang nhugng lai vi khdng ai trong coi.

Gid cé thuong lugng, $50k.

Xin lién lac: 281'728’3838

847-2195/1773

Townhouse Cho Mwon

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

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

Ban Ti¢m Sita Xe

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

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh déng Chda Cdu The ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vudtqua khé khin cap thi€thiénnay...

"\| =

L]

-~

| - Doc loi nguyén nay 9 ngay,
\ =

.E i mdi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.

bugc viéc hia in 161 nguyén nay.
QH

10 God We Trust

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,

trén trdi.

nhung ciu chiing con khéi moi sy dit.

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

Xin Cha cho ching con hom nay ludng
thyc hiing ngy, va tha ng ching con, nhu
ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin ché dé chiing con sa chudc cdm doé,

Amen.

A‘) " —.LorTerm
Tuyén Nhdn Vién

CHG MY HoOA

Tuyén Dung / Hiring
¢ Thu Ngan/Cashier
# Bin va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
® Ngudi C4t Thit/Meat Cutter
# Ngudi Chat Hang / Stocker
@ Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
¢ NhapDir Liéu/Data Entry

Ban thoi gian hoic toan thoi gian/ Part time or full time.
Uu tién 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

Pén giip truc ti€p chiing téi tai siéu thi/ come in person
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Can Ngwéi

Help Wanted

884-2202/1770
CAN THO NAILS
Bao lwong $700-$1,700/tuin, bit lam
bot/refill. Con cin thg Chan Tay Nudc m&i
bié&t lam. Nhan Full time/Part time. Ai gi6i
thiéu thg vo 1am sau 3 thang ting $75. Tiém
& Hwy6 va Fort Bend Toll, gitta HK2 & 4.
Xin lién lac Tina:
832-512-4028
281-431-4499

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

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

868-2199/1767
CAN THQ NAILS
Can tho nails 1am 2 ngay thit 6 va thit 7, thg
nit. Khu tring, chd lam thodi m4di.
Westheimer & Gessner.
Xin lién lac:
713-277-5039

871-2199/1767
CAN NGUOI GIU TRE

Can ngudi gili tré va phu giup viéc
nha, can tim mot cé tui 40-60, c6 kinh
nghiém nudi em bé. o) lai nha (cé
phong va Bathroom riéng). Khdng
ndu an, bao &n &, nha gan cach chg
HK4 20 phut.

Xin lién lac:
281-854-7760
713-296-0268

(khéng bat may xin nhan tin)

846-2195/1763
CAN NGUOI
Can mot phu nii, chiing chac, gitp cu
ba tréng coi cu 6ng 16n tudi vao ban
dém & khu Sugar Land. Cé phong
rieng & lai, nghi ngay Chua Nhat,
Luongthang $1,800..
Xin goi hoac text sé:
281-330-0565

844-2194/1762
CAN NGUOI
Tiém sia quan 4o can thg biét sira do,
c6 kinh nghiém. Biét chut tiéng Anh,
luéng cao. Khu Galleria, 610 &
Richmond.
Xin lién lac C6 Kim:
281-236-8880

Cho Thu¢ Phong

Room For Share
883-2102/1770
CHO SHARE PHONG
Nha nga tu Hw6 va Bellaire, gan chg
HEB, du 1 phong cho share, bao dién,
nudc, rac. Uu tién cho ngudi déc than,
$400 mot thang.
Xin lién lac:
206-288-9354
206-973-9315

857-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Con mét phong cho nii thué $500/1
thang. C6 nha tdm riéng, ndu an, 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

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
ngudikhéng hatthudce.
Xin vui long lién lac:
832-289-7619
832-247-6959

885-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha con du mot phong don mudn
tim mo6t ni déc than cho share, uu
tién cho ni hoc sinh, khu Beltway 8
va Highway 249. Zipcode 77086.
Vui long TEXT only va chd sé goi lai.
Lién lac:
832-875-4009

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

Huong:
713-927-0900

860-2198/1765
PHONG CHO THUE
Nha khu Southwest cé 2 phong cho
share. 1 phong rong rai $450, 1 phong
nho $350. Bao dién nudc, Internet. 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
s&.Gan chg My Hoa.
Xin vui long lién lac:
832-288-1086 * 281-892-9237
(hoac dé lai tin nhan)

890-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha con du 1 phong cho thué. Khu
Bellaire & Synott (sau lung chg My
Hoa). Bao dién nudc giat sdy, Internet.
Han ché& nduan.
Xin lién lac:
832-769-1116

895-2205/1773
CHO SHARE PHONG
Cho share phong khu Sugarland,
yén tinh, sach sé&, chd dé get along.
Nam ok I6n tudi $380/phong:
Xin lién lac Christy, text only.
713-330-6021

864-2199/1766
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi 6, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Day d tién nghi, khong ndu
an, uu tién nam, co6 thé don vo lién
$400. Xinlién lac Dung (call or text):
832-231-1164

860-2198/1765
CHO SHARE PHONG
Nha mdi c6 phong Master Bedroom
cho share gia $600/thang. Rat tét cho
hoc sinh, gan trudng, chg Hong Kong,
My Hoa, HEB. Bao dién, Internet, giat
sdy. Khong & chung vdi chd. Goc
Bellaire — Eldridge.
Xin lién lac Manh:
972-854-8191

762-2215/1783

NHAN GIU TRE
Nhan giii tré& moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha

rong cé phong cho tré. Hai ngugi tréng

nom, cé License coitré.
Xin vui long lién lac:
bao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

Nam M6 Quan Th& Am B6 Tat.

i
(3 Nam Mo A Diba Phit.

. "-'@ ngay.

Loi N uy én
g @
KINH CUU KHO
Nam M6 Pai TirPai Bi TAm Thinh.
3 : Citu Khé Ctu Nan, Quan Pai Linh Cam.
il . BachY QuanThé Am B Tt Ma Ha Tit.

Poc 9 lan mdi dém hay nhiéu ldn hon cang t6t. ] ~
Can gi dugc ndy, khi dugc nén ddang 10i nguyén N

Gia Pinh Bui & Nguyén

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh ding Chda Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khdn Cha gitp con
vugt qua khé khiin cap thi€t hiénnay...
Doc loi nguyén nay 9 ngay,
moi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

H.L.P

In God We Trust

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,

Lay Cha chiing con & trén trdi, chiing con
nguyén danh Cha cé siang, nuGc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dat ciing nhu
trén troi.

Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thyc hiing ngay, va tha ng chiing con, nhut
" ching con ciing tha ké ¢6 ng ching con.
‘ Xin ché dé chiing con sa chugc cdm dé,
. nhung cttu ching con khéi moi sy di.

‘ Amen.
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SUU TAM & TiM HIE

Bay théi quen anh hwéng
tiéu cwc den giac ngu cuaban

idc ngu khong chi dong vai tro

quan trong véi stc khoe thé chat,

ma con anh huéng tryc tiép dén
tinh than va cam giac hanh phuc moi ngay. Tuy
nhién, mot sb thoi quen tuong chung vo hai trude
khi 1én giwdng lai tac dong dén chat luong gidc ngi
cuaban.

An thwe phim giau carbohydrate hoac
dwong trudc khi nga

Nhitng ngudi tranh 3n thuc phdm chua
nhidu dudng hoic carbohydrate trudc gid ngi
thudng c6 chit luong gidc ngu tot hon. Ly do 13 khi
thuong thirc nhitmg mén nay, dudng huyét cua ban
s& tang nhanh rdi giam dot ngdt. Su sut giam nay
kich hoat adrenaline, khién co thé tinh gidc giita
dém.

Néu ban cam thay doi trude khi ng, thay vi
chon cac mén man, nhiéu tinh bot hodc duong, hiy
wu tién protein dé han ché viéce thao thirc gitra dém.

Phong bira bon

Khi quan 40 khong cé vi tri ¢b dinh, gidy
dép bura bon va dd dac chat chéng, ndo bd van bi
kich thich ngay ca khi ban di nim xuéng Dé cai
thién, hay tra lai cho phong ngu dung vai tro cua
né: sap Xep lai khong gian, cat gon dd dung va tao
mot moéi truong yén tinh, gon gang.

Giwong khong thoai mai

Khong it nguoi chon ngu trén sofa hodc
ghé tya vi chiéc givong hién tai qua ctg, qua lin
hoac gdy dau moi, nhung lai chan chir trude viée
thay ném. Trén thyc té, mot chiéc giwong khong
phu hop c6 thé 1am suy giam nghlem trong chat
lwong gidc ngu, khién ban kho di vao gidc sdu va dé
tinh ddy nhiéu lan trong dém, tir 46 anh hudng dén
ca thé chat1an tinh than,

Bén canh ném, chan ga va gdi ngu ciing
dong vai tro quan trong. Thay vi so hitu nhiéu bo ga
giwdng, hiy dau tu vao mot bd that sy thoai mai, dé
giat va str dung lau dai. Vi gdi ngu, chat luong va
d6 phtt hop véi tu thé nim s& tao ra khac biét 3 rét.

Strdung man hinh trudc khi ngu

Théi quen cam dién thoai hodc xem man
hinh trudce gio di ngu dang am thAm bao mon stc
khoe cua nhleu nguoi. Viée tiép xuc v6i man hinh
vao buobi tdi khong chi khién ban tran troc, ma con
lam tang nguy co mét ngu, giam hiéu suit lam viéc
ban ngdy va anh huéng tiéu cuc dén trang thai tinh
than ciing nhu cam giac hanh phuc tong thé.

Nguyén nhan nim & viéc anh sang tir cac
thiét bi dién tir lam gian doan nhip sinh hoc tu
nhién cta co thé. Man hinh con can tré qua trinh
san sinh serotonin, kéo theo su suy giam
melatonin, mot hormone quan trong gitip ban budn
ngu. Chua ké, viéc sur dung dién thoai hodc xem
TV trén givdong dé khién ban vao giéc muodn hon du
dinh va giit ndo b trong trang thai bi kich thich,
kho “tat may” hoan toan.

Nguoc lai, nhitng ngum han ché man hinh
trude gid ngu thudng o giac ngu séu va 6n dinh
hon, bdi ho hiéu va ton trong nhip sinh hoc cua
chinh minh.

Tap luyén cwong do cao sat gio' ngu

Khi nhic dén thoi quen trude gio di ngi,
nhidu nguoi thuong nghi dén nhiig viéc nhe
nhang nhu vé sinh ca nhan hay ung thuc phim bd
sung.

Tuy nhién, mot yéu t quan trong khac
thuong bi bo qua la tranh tap luyén hoac cac hoat
dong cuong do cao qua gan 2i0 Ién givong. Trén
thuc te nhirng ngudi han che van dong manh vao
bubi tdi thuong cé gidc nga 6n dinh va chit luong
hon.

Viéc tap thé duc sat gio'lén givong khién co
thé kho ha mirc adrenaline can thiét dé bude vao
trang thai thu gian. Nhip tim, nhiét 40 co thé va hé
than kinh van & ché d6 “hoat dong”, khién ban tran
troc 1au hon va dé tinh gidc trong dém. Pé duy tri
gio gidc déu dan, ké ca cudi tuan, cac chuyén gia
khuyén nghi nén hoan thanh budi tap it nhat bon
gi0 trude khi dingu.

Lam dung thudc ngi khong ké don

Nhiéu nguoi tim dén cac san pham hd tro
ngti voi mong mudn dé vao gidc hon. Tuy nhién,
viéc st dung thudng xuyén cac loai thudc ngu
khong ké don hoic thude theo toa co thé phan tac
dung. Thay vi cai thién, chung dé tao ra su phu
thudc, khién co thé thao thirc néu thiéu di sy hd trg
tir thudc.

Khi dd quen véi cac san pham nay, ndo bo
dan “hoc” cach ngii nho vao tac nhan bén ngoai.
Piéu nay dan dén vong lip nguy hiém: cang dung,
khanang tu ngu ty nhién cang suy giam.

Nhiéu ngudi nham tuong rang minh can
thudc dé ngy, trong khi thuc té d6 chi 1a phan tng
tam thoi cta co thé khi bi 1¢ thue. Vi thé, ban chi
nén sir dung thude khi ¢6 chi dinh ciia bac si.

Caffeine

Caffeine c6 thé ton tai trong co thé 1én dén
12 gid, vi vay chi can st dung vai gio trude khi di
ngu cling du dé 1am rdi loan nhip sinh hoc tu nhién
va khién ban khé vao gidc sau.

Khong chi tac dong dén glac ngu ban dém,
caffeine con anh huong dén tuyén thuong than, noi
sdn sinh cortisol.

Khi ban 1ap turc dung caffeine ngay sau khi
thue day, tuyén thuong than co thé dan tré nén 4
ach”, khién co thé phu thude nhiéu hon véao chat
kich thich dé tinh tao. Mot théi quen tét hon 13 tri
hoan caffeine khoang hai gio sau khi thirc day, cho
phép co thé tu khoi dong trudc. m

Tré hoc dwoc gi tir viéc cha

rira bat?

u phén cong viéc nha gitra cha va me

1a “ban thiét ké” cho hanh vi xa hoi

ctia tré, lién quan truc tiép dén nguy
co bao lyc hoc duong.

Trong mdt bira tdi tai Thuong Hai, Trung
Qudc, nghién ctru sinh Zheng Junyao (Pai hoc
Giao thong Thuong Hai) bat ngd khi thdy mot nam
sinh trung hoc tir chdi don bét dia véi ly do “d6 1a
viéc cua phu nir”. Khi ngudi me nhic nhd, cau bé
n6i: “B cling c6 bao gid lam dau”.

Tu quan sat nay, Zheng cung cdng su da
thue hién mét nghién ctru quy mé 16n trén 50.000
thanh thleu nién (10-16 tu01) tai 15 quoc gia.

Két qua vira cong bo cho thay, cach cha me
chia sé viéc nha anh huong sau sic dén hanh vi ciia
tré O truong.

Nhoém nghién ctru xac dinh 4 moé hinh phan
cong lao dong pho bién trong gia dinh:

M0 hinh binh dang (33%): Cha me chia s¢
d6ng déu viéc noi tro va kiém tién. Tré & nhom nay
c6 ty 18 bat nat ban be thap nhat

M6 hinh chuyen tiép (45%): Ca hai cung
kiém tién nhung me van dam nhiém chinh viéc
nha.

M6 hinh chuyén biét gidi tinh (17%): Me
lam gan nhu toan bd viéc nha, cha tap trung kiém
tién.

M5 hinh thiéu gan két (5%): Ca cha va me
déu bo bé gia dinh. Nhom tré ny c6 nguy co di bat
nat cao nhat.

Theo cac chuyén gia, gian bép gia dinh 1a
noi dinh hinh hai co ché tdm 1y din dén hanh vi
hung hang cua tré tai truong.

Thir nhat 1a dinh kién gi6i cimg nhéc. O
nhiing gia dinh “me nau an, bd kiém tién”, tré mac
dinh nam va nix ¢6 vi thé khac biét. Khi dén truong,
chiing dé phan ting tiéu cuc véi nhiing ai khong
tuan theo chuan muc nay. Mot cau bé cé thé ché
giéu ban nam “qua nir tinh” hodc bat nat ban nir

“manh m&” nham cung cd trat tu xa hoi ma ching
chola tynhién.

Thtr hai la tu duy c¢d dinh. Trong cac gia
dinh thiéu gan két, tré d& hinh thanh niém tin rang
tinh cach 1a bam sinh, khong thé thay d6i. Chung
thuong thiéu long tric an va coi nhitng ngudi “khac
biét” 1a dbi twong déng bi trimg phat thay vi can su
ho tro.

Nghién cuu cling chi ra, du md hinh gia
dinh anh huéng dén tat ca, bé trai ¢ xu huéng bién
dinh kién thanh hanh vi bao luc rd rét hon bé gai.
Nguyén nhan bat ngudn tir ap luc phai chtng to “sur
nam tinh” & tudi déy thi.

Trong khi do, cac bé gai thudng thé hién sy
bat binh dang tinh vi hon, nhur gay han bang 15i n6i
hodc tu gié1 han nang luc ban than.

“Céac chuong trinh chong bat nat tai truong
hoc s& rat kho thanh cong néu tré van glu niém tin
vé su bat cong hinh thanh tir trong gia dinh”, dai
dién nhém nghién ciru nhan manh.

Tré em hiém khi nghe theo 15i rao giang,
chiing hoc tir nhitng gi quan sat duoc mdi ngay.
Viée gido duc tinh cach va long tric an cho con
khong bét ddu tir nhimg bai hoc 16n lao, ma d6i khi
chi bat dau tir viéc ai 1a nguoi ding 18n rira bat sau
blradn. m
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~ Nam quy tac xay dyng co’
the tré lau tir chuyén gia Nhat
Ban

ai sao phu nir Nhat ludn gitt dugc vé

dep bén bi bat chép tudi tac? Bi mat

khong nam o my pham ma nam & 5
thoi quen tac dong truc tlep dén gen truong tho.
Thay vi chi tap trung vao cac hii kem dudng bé mat,
phai dep dang chuyén hudng sang viéc quan ly tudi
sinh hoc dé kéo dai thanh xuan tir bén trong.

Lao hoéa khong con 1a mét qué trinh tu
nhién khong thé dao nguoc. Cac nghién ctru méi
nhét vé y hoc tditaovadi truyén hoc biéu hién dang
mo ra ky nguyén ma chung ta c6 thé chu dong “lap
trinh” lai toc do gia di ctua co thé. Theo bac si
Hibino Sawako - chuyén gia hang dau vé chdng l3o
héa tai Nhat Ban, chia khéa nam ¢ viéc thau hiéu
cac chi s6 khoa hoc va can thiép ding thoi diém.

Kich hoat co ché “tw don dep” té bao
Autophagy

Co thé chung ta s¢ hitu mot hé thong tai ché
ky diéu mang tén Autophagy (ty thyc). Qua trinh
nay giup phan huy cac proteln 16i va ty the gia coi
détaora néng lugng mai. Khi bude qua tudi 30, co
ché nay dan dinh tré khién cac “té bao thdy ma” tich
tu, gdy ra tinh trang da xin mau va co thé mét moi.

Phuong phap nhin an gian doan 16 gio
hodc bd sung hoat chit Urolithin A tur qua lyu Ia
nhitng cach hié¢u qua dé kich hoat lai hé théng nay.
Viée lam sach tir bén trong giup cac té bao hoat
dong bén bi, mang lai vé rang r& tu nhién cho lan
da.

Théu hiéu co thé qua kiém tra sirc khée
canhan hoa

M&i phu nir s¢ hiru mot “ban d6” 130 hoa
riéng biét. Viéc tu y bd sung thuc phdm chirc ning
theo trao luu do6i khi khéng mang lai két qua nhu
mong doi. Cac chuyén gia Nhat Ban khuyén khich
thuc hién cac bai kiém tra chuyén sau vé tudi mach
mau, matdo xuong va nong dd hormone.

Duya trén céc chi s6 thuc té, ban s& c6 mot
phéc dd t6i wu vé ché do dinh dudng, cuong do van
dong va thoi gian nghi ngoi. Sy hiéu biét tuong tan
vé cac diém yéu ctia co thé gitip qua trinh chim soc
sic dep tro'nén chinh xac va hiéu qua hon.

Liéu phap b sung va truyén dich cong
nghé cao

Trong y hoc ché)ng ldo0 hoa hién dai, viéc
truyén vitamin C néng dd cao hodc bd sung hoat
chat NMN (Nicotinamide Mononucleotide) dang
tré thanh tiéu chuan méi. NMN la tién chat giap
tang mic NAD+ trong co thé, hd tro stra chita cac
DNA bi ton thuong va kich hoat “gen truong tho”
Sirtuin. Liéu phap nay khong chi cai thién do dan
hoi ctia da ma con ting cudong muc ning luong va
suminh man cho tri nio.

Két hop tri liéu thAm m§ cong nghé cao
dinh ky

Vé dep bén viing can sy két hop gitra strc
khée bén trong va cac cong nghé can thi€p thong
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minh. Céc thiét bi nhu Laser thé h¢ méi, HIFU
(song siéu am hoi tu cuong do cao) hay RF (song
vo tuyén) giup kich thich ting sinh collagen tu
nhién dudi da.

Thay vi c4c bién phap xdm 1in manh, viéc
duy tri cac tri liéu nhe nhang dinh ky giap cAu trac
khudén mat ludn san chic va ngéan chdn sy hinh
thanh cac nép nhin sau.

Quan ly hormone - Chia khéa vang sau
tudi 40

Su sut giam hormone trong giai doan tién
mén kinh 12 nguyén nhén tryc tiép dan dén lao hoa
nhanh chdéng ¢ phu nit. Hormone khong chi anh
huong dén tam trang ma con bao v¢ suc khoe
xuong va hé tim mach.

Viéc tham van bac si dé c6 cac lidu phap
cén bang ndi tlet phu hop 1a bude di quan trong de
duy tri strc song, than thai rang 1& va kéo dai tudi
xuén mét cach chu dong.

Hanh trinh chng 130 hoa trong ky nguyen
m&i khong con 1a cudce chién chdng lai thoi gian,
ma 12 sy thau hiéu va trin trong tirg nhip tho ca té
bao. Viéc lam chu nhimg cong nghé y sinh hién dai
hay thau hiéu cac chi s6 sinh hoc chinh la cach phy
nir khang dinh quyen nang lam chu cugc doi minh.

Vé dep bén viing nhit ludn bat nguon tur
mot co thé khoe manh, mot tri tué minh man va mot
tinh than khong ngimg d6i moi. Hay bat du tir
nhitng thay d6i nho nhat trong 16i séng ngay hom
nay d€ tdn huong mot phi€n ban rang rd va tran day
strc song quamoi thapky. m

Tap gym bang cach ngu

0 qua may chay bd hay ta nang,

nhiéu nguoi & Dubai dang chi tién

dén 1 phong gym dé hoc cach chop
mit giita ngdy, nham chong lai van hoa lam viéc
kiét strc.

Tai studio Mind and Body thudc hé théng
Gymnation, 4nh sang dugc ha thép, nhiét do duy tri
& mirc mat mé. Thay vi tiéng nhac san soi dong,
khong gian bao trum bo1 am thanh ém diu ctia nhac
cu handpan. Mdi hoc vién dugc trang bi giuong
riéng, chan, gbi va mit na ngfl Day la mot 16p “tap
ngu” - xu hu0’ng fitness méi dang gy chu y tai
thanh phd nay.

Anh minh hoa .
_ Lop hoc khong don thuan la noi cho thué
cho nga lung. Hoc vién bat dau bang cac dong tac
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gidn co nhe liy cam ht’mg tur yoga nham giai phong
su cdng cung ¢ vung c0, vai va gdy. Tiép d6, ho
thuc hién cac bai tap tho sdu dé 6n dinh nhip tim, ha
thap nong dd hormone cang thang cortisol. Budi
tap két thuc bang phan thién c¢6 huéng dan, noi
giong noi cia huan luyén vién hoa cung am thanh
song ndo, gitp ngudi tham gia chim vao gidc ngi.

“Lo trinh 45 phut duoc thiét ké nham budc
co thé phai tam du:ng moi hoat dong va tép trung
hoan toan vao giac ngi”, 6ng Rory McEntee, Giam
dbe Marketmg ctia phong gym, cho biét. Theo ong,
su chuan bi vé mat sinh ly nay giap hoc vién ngu
sau hon so voi viéc nim tran troc tai van phong hay
o nha.

Céc 16p hoc “tap ngu” thudc Studio Mind
and Body nay hoan toan mién phi néu khach hang
da 1a hoi vién cuia phong tap. Miurc gia thé hoi vién
hang thang tai Gymnation dao dong tir 199 AED
dén 259 AED mdi théng (khoang 1,3 dén 1,7 triéu
VND). D61 lai, hoi vién duge su dung phong tap
mé cura 24/7 va quyén tham gia mién phi hon 400
16p hoc mdi thang (bao gom ca Yoga, Pilates, Les
Mills va cac 16p ngi phuc hoi).

Ong McEntee thra nhan y tuong “dén
phong gym dé ngi’ ’ timg khién nhiéu ngudi bat
cuoi. Tuy nhién, 6ng khang dinh day 1a mot moi
truong chuyén biét dé rén luyén cach “tat” nhip
song hdi ha. “Nhiéu nim qua, ching ta ludn nghi
nang suét 1a phai lam viéc nhiéu hon. Nhung khoa
hoc da chung minh sy phuc hdi mdéi 1a chia khoa
gitip con ngudi dat hiéu suat cao nhat”, dai dién
phong gym noi.

Pé chuan hoa mé hinh, don vi nay da hop
tac cung TS Gurveen Ranger, nha tam ly hoc 1am
sang tai Sage Clinics. Nir chuyén gia goi day 1a
“budi tap bi mat”, boi giéc ngii 1a thoi diém co thé
tu phuc hdi co bap va diéu hoa hormone. Theo ba,
sai 1am 16n nhit cua 2i61 véan phong la xem giic
ngt nhu mot thir c6 thé danh doi 1ay cong viée.

“Sy xudt hién ctia cac 16p hoc ngu cho thay
nhiéu nguoi dang chat vat tim cach nghi ngoi dung
nghia”, TS Ranger nhan dinh.

Nhitng 16p hoc ngt & phong gym thyc chit
d3 manh nha tir nam 2017 tai Anh. Hé thong phong
tap fitness David Lloyd Clubs la don vi tién phong
ra mit 16p hoc mang tén “Napercise” (ghép gitra
“Nap” - ngu trua va “Exercise” - tap thé duc).

Ban dau, Napercise kéo dai 60 phut, trong
d6 co 45 phut danh riéng cho viéc trum chédn ngu
gittangay.

Muc tiéu ctia 16p hoc khi d6 1 nhim t6i tép
khéch hang 1a nhitng phu huynh béan ron, mét moi
vi cham con nhé hodc nhiing ngudi di lam kiét suc
viap luc cong vige.

David Lloyd Clubs timg 1y giai raing mot
gidc ngu trua nhom s& gitip “tai tao tAm tri, cai thién
tam trang va tham chi dot chay mot lugng calo
nho”.

Sy xut hién cua Napercise dd mo dudng
cho ky nguyén ma “ty chdm s6c ban than” (self-
care) duoc dua vao chudi hé thong cac phong gym
nhu mét xu hudng thiét yéu. m
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Twr 50-59 tudi la “thap ky
vang”’, ai gitr dwoc 3 thr nay
chinh Ia ngwei chién thang thwe
swtrén doi

wdc vao tudi 50-59, khi trung nién

dan khép lai va tudi gia can ke,

nguoi khon ngoan khong con chay
theo hao quang bén ngoai ma tap trung gilr cho
minh 3 diéu c6t 16i.

Tu: 50 dén 59 tudi la mot thap ky dac biét.
bay vira 1a “ntra sau vang son” ctiia do1 nguoi, vira
1a khoang thoi gian chuédn bi cho nhitng nam thang
xé chiéu. Néu vi cudc doi nhu mot hanh trinh dai
thi 10 nam nay chinh la doan duong can duoc tinh
toan can trong nhat. O giai doan 4 ay,co3 diéu mbi
ngudi nén nd luc gitr dugc, bat ké hoan canh thuan
loihay khé khan.

Mt co thé khée manh

Khi con tré, chung ta theo dudi quéa nhiéu
muc tiéu: tién bac, dia vi, danh tiéng. Nhung dén
trung nién, nhiéu ngudi méi nhan ra réng hanh
phuc gian di nhat chi 1a mot can _phong am ap va
kha nang dap tmg nhimg nhu cau thiét yéu mdi
ngay.

Du nim nay ban kiém duoc nhiéu hay it
tién, trai qua thanh céng hay that bai, néu ban van
khoe manh, d6 da 1a mot nam tot. Mot triét giatung
n6i: “Strc khoe 12 tai san quy gia nhét, cta cai chi 1a
san pham phuy cua strc khoe”.

Mot cu dan mang ké rang bd anh da doc
toan lyc cho sy nghiép trude tudi 50, dan dén viée
thuong xuyén phai du tiéc t6i va thie khuya trién
mién. Dén 52 tu01 ong duoc chan doan ung thu da
day giai doan cubi. Toan bo sd tién tich lily nira doi
nguoi ctia dng cudi cing lai dung cho diéu trj bénh.
Khong nhimng véy, nguoi bd luén cam thdy ban
than dang la ganh ndng cho gia dinh.

Sau tudi 50, cac chirc ning cia co thé bat
dau suy giam. Vi vay, dat sac khoe 1én hang dau
khong con 1a lya chon ma la trach nhiém véi chinh
minh. Nguoi trung nién nén cha y k§ cang dén ché
do an can béng dinh dudng, diéu chinh sinh hoat
didu d6, ngu sém day sém, kham stc khoe dinh ky
va duy tri van dong phu hop.

Mot muc tiéu méi

Doan trich trong mot cudn sach khién

nhiéu nguoi suy ngdm: “Néu mot ngudi khong cé
muc tiéu, di c6 com an 4o mic, ¢6 sach dé doc va
cong viéc mdi ngay, ho van gidng nhu ké lac 16i.
Muc tiéu la noi chira dyng néng lugng cia chiing
ta”.

Khi con tré, ai cling timg ¢4 ly tuong 16n.
Nhung sau 50 tudi, khong it nguoi cho rang minh
da “qua gia”, chi mong song nhirng ndm con lai an
nhan, thdm chi mudn nghi huu sém.

Thé nhung, mét cudc doi khong muc tiéu
chang khéac nio con tau khong ngudi 1ai, sém mudn
cling chao dao giita bién khoi. Ban chét cua cudc
song 1a trai nghiém va truéng thanh nén mdi ngudi
dung dat myc tiéu chi dya trén tudi tac.

Céu chuyén vé ngudi phu nir ho Mai ting
gdy xuc dong trén mang xa hoi Trung Quéc. Budc
sang tudi trung nién, ba bay to wdc mudn duoc du
lich dén noi minh mo wée khi con du stre di lai. Nho
su giup do cua cong déng mang, ba da thuc hién
duoc chuyén di ay.

Lan dau tién di may bay, ba Mai hao hing
chup anh, ké lai chuyen thuo tré tung nhudm toc,
hoc may. O tudi ngoai 50, ba khong de tu01 tacrang
budc minh, truyen cam hing vé viéc viét lai hanh
trinh séng bang muc tiéu mai.

O giai doan 50-59 tudi, chi can con muc
tiéu, ngudi trung nién van co thé tin huong mdi
ngay tran day nang luong.

Tai chinh viirng vang

Cu dan mang ho Trinh chia s¢ cu chuyén
vé nguoi ong ca doi song gian di, tiét kiém. Nam 58
tudi, ong ndi bat ngd bi dot quy. Ban dau, cic con
déu ngan ngai viéc chdam soc. Nhung khi biét 6ng
6 khoan tiét kiém dang ké, thai do cua ho 1ap tuc
thay doi.

Tt bién ¢6 4y, 6ng ndi cua anh Trinh nhén
ra tim quan trong cua viéc co tién du phong khi vé
gia. Ong git lai sb tién von dinh chia cho cac con,
thué ngudi cham soc chuyén nghiép va song nhimng
nim cudi doi trong sy chu dong.

O tudi 50, khi thé lyc va tinh than khong

con nhu thoi tré, sy dam bao tai chinh gitp nguoi
trung nién Vung vang trudc bién dong va tu tin
trong cac moi quan h¢. Néu khéng c6 quy du
phong, nguoi 16n tudi rat d& roi vao trang thai lo
léng thuong truc hodc phu thudc hoan toan vao con
cai.

Khi c6 ngudn tai chinh 6n dinh, ngudi &
tudi 50-59 ¢6 thé chu dong lua chon céch séng.
Tién bac ¢ giai doan nay khong chi 1a con s trong
tai khoan ma con quyét dinh sy tu do trong tAm tri
va 16i séng. Su chudn bi k¥ ludng vé tai chinh gitp
kiém soat moi rui ro bat ngd sau khi nghi huu. m

~ Dieu gi xay ra néeu deo bit
mat khingu?

eo bit mat hay che mét vao budi tbi

khi ngii ¢6 thé tao cam gidc an

toan, han ché tiép xuc v6i anh
sang, tir 46 cai thién chét lugng gidc ngu tong thé.

Mit na ngu hay bit che mit c¢o tac dung
ch@n anh sang xung quanh vao ban dém. Nén chon
mit na bang vai mém che mat giup ndo b vao
trang thai ngu nhanh, ning cao chat luong giic
ngu. Mot sb loi ich mit na che mat mang lai bao
gom:

- Tao cam giac an toan: Mat na che mit co
thé tao ra khong gian tbi, giup ndo bo thu gian.
Bong tbi cling thic ddy qua trinh san sinh
melatonin - hormone diéu chinh chu ky gidc ngu.
N6 ¢6 hitu ich trong céc trudong hop nhu khong thé
ding rém hoac man chin sang khi ngt, 1am ca dém
va can ngu vao ban ngay, bi mat ng...

- Bao vé ving da quanh mét khi ngt: Trong
lac tré minh ban dém, da mit c6 thé co xat véi géi
va ga g1u0’ng Mit na ngu lam tir chét liéu mém,
min co the gidm ma sat 1én ving da quanh mét. Tuy
nhién, can giat sach va thay thuong xuyén dé han
ché tich ty vi khuén, tranh nguy co kich Gmg hoic
viémda.

- Giam lo au, thu gidn trude khi ngii: Mot s6
loai mét na ngu co trong luong nhe, tao ap lyc diu
1én viing mat, giup co thé thu gidn va d& di vao giic
ngu hon. O ‘nhling nguoi nhay cam vd&i anh sang,
viéc che mit ¢ thé lam giam cam giac kho chiu
trong cac con dau dau hoic dau nta dau. Tuy
nhién, day chi 1a bién phap hd trg, khong thay thé
diéutriy té khicé bénhly.

- Cai thién gidc ngu khi di chuyén: Théi
quen bit mat khi di nga ¢ thé 1a mot phan bao hiéu
cho néo bd nhan biét moi thr déu an toan, thoai
mai, da dén lac di ngu. Mat na ngu giup giam gian
doan do 4nh sang, thiic dy giic ngu sau hon. Do
d6, khi mang theo trong cac chuyén di, né co thé
mang lai cam glac binh thuong nhu ¢ nha.

- Tang giac ngi REM: Mt na che mit giup
cai thién gidc ngti REM giai doan dién ra hau hét
cac gidc mo, chiém khoang 25% thoi gian ngi
dong thoi kich thich cac ving ndo tang cuong tri
nhd, kha nang tap trung.

- Khoi phuc nhip sinh hoc: Nhitng méit na
loai mém dé& chiu c6 thé kich thich san sinh
serotonin d¢é cai thién tim trang, trong khi dac tinh
can sang cua no6 lam tang mirc melatonin, tir do
diéu chinh chu ky gidc ngl. Ding mit na che mit
hd tro gidc ngu ngon va sau hon, tr do thiét 1ap lai
nhip sinh hoc (dong ho sinh hoc ty nhién cta co
thé).

Dé cai thién chat lugng giéc ngu, bén canh
mit na, mdi nguoi can xay dung ché d6 in udng
lanh manh, khoa hoc. Han ché ruou bia chét kich
thich va khong ubng ca phé, nudc ting luc chira
caffein sau 16h. Tap thé duc déu dan it nhat 30 phut
mdi ngay va duy tri thuong xuyén, gidm can néu
béo phi, cling hd trg gidc ngungon.

Néu mit na che mat khong giam mat ngu,
ngudi bénh nén di kham dé tim nguyén nhan chinh
xéc, diéu tri kip thoi. Mat ngu kéo dai c6 thé dé lai
nhiéu bién ching nguy hlem nhu suy gidm tri nhg,
tang nguy co cao huyét ap, tiéu duong, dotquy... m
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4 nhém ngwi can than
trong khi tiéu thu hat chia

guoi huyét ap thdp, nguoi dang

dung thude lodng mau, gap van de

vé tiéu hoa va mic bénh than can
dac biét chuy hodc nén tranh st dung hat chia.

Ttr "chia" bat ngudn tir ngdn ngi ciia ngudi
Maya. Trong lich str, cac chién binh Aztec thuong
su dung hat chia trudc khi ra tran vi tin réng loai hat
nay mang lai ngudn nang luong doi dao hon bat ky
loai thue phadm b sung hién dai ndo.

Hat chia con dugc ménh danh la "thirc an
cia nguoi chay bo" vi nhiing nguoi chay by da
udng hat chia de ¢ nang luong chay duong dai.
Nguoi ta cho rang chi can mot mudng hat chia c6
thé cung cdp nang luong cho ho trong 24 glo’

Chiing hau nhu khong c6 mui vi, dé tiéu
hoa (khi dugc ché bién dung cach), cuc ky giau
dinh dudng va tran day nang lugng. Nbi tiéng véi
tinh linh hoat, hat chia c6 thé dugc thém vao banh
pudding, sira chua, hay don gian chi 1a udng cling
nudc loc.

Hat chia chtra nhiéu chat dinh dudng manh
m& c6 thé giup ngan ngura mot s6 bénh man tinh.
Chung chtra chat xo, omega-3, protein, chat chong
oxy hda va khoang chét, tat ca déu duoc biét dén 1a
¢6 1gi cho strc khoe tim mach bang cach giam huyét
ap vangdn ngura hinh thanh cyc méu dong.

Chét xo ¢6 trong hat chia hd tro tiéu hoa,
ngan ngira tao bén va giup didu chinh lvong dudng
trong mau. Chat chéng oxy hoa trong hat chia duoc
thém vao cac san phim nudng va cac loai thuc
pham khéc dé tang cudng ca gia tri dinh dudng va
thoi han st dung (theo Vién Y t& Qudc gia).

Tuy nhién, bac si chuyén khoa ti€u hoa
nguoi An Do Shubham Vatsya cho rang, khong
phai ai cling nén st dung hat chia. Dué1 day 1a 4
nhom nguoi nén tranh hodc dic biét can trong khi
ti€u thu loai hat nay.

Nguwoi huyét ap thap

Hat chia c6 tac dung hd trg ha huyét ap nho
chtra nhiéu axit béo omega-3 va kha ning gin
mach ty nhién. Tuy nhién, d6i v6i nhitg ngudi
vbn da bi huyét ap thap (tut huyét ap), viéc b sung
thém hat chia co thé khién huyét ap giam sau hon,
dan dén céc triéu chimg nhu ~chong mat, choang
vang, mét moi, thdm chi co thé gay nguy hiém néu
huyét ap tut xudng mirc qua thap.

Béc si Shubham Vatsya khuyén c4o, nhiing
ngudi ¢ huyét ap thap nén tham khao y kién bac si
trude khi dua hat chia vao ché do an hiang ngay.
Néu van muén sir dung, can ding v6i lugng nho va
theo ddi huyét ap thuong xuyén dé dam bao an
toan.

Nguoi dang sit dung thudc 1am lodng
mau (nhw aspirin)

Hat chia chtra ham lugng 16n omega-3, mdt
loai axit béo c¢6 ddc tinh lam loang mau ty nhién.
Tac dung nay c6 thé gitp giam nguy co hinh thanh
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cuc mau dong o mot sb nguoi, nhung lai tiém An ri
ro cao d6i voi nhing ai dang ding thudc chong
dong mau nhu aspirin, warfarin hoac cac loai thude
tuong tu.

Viéc két hop hat chia véi cac thude nay co
thé khién kha ning déng mau cia co thé giam
manh hon nita, lam ting nguy co chay mau, bAm
tim hodc gap bién chimg nguy hiém néu co vét
thuong.

Vi vy, bac si khuyén nghi nhitng nguoi
dang diéu tri bang thudc 1am lodng mau nén tham
khao y kién bac si trudc khi bd sung hat chia vao
khau phan an - dic biét khi c¢6 y dinh sir dung véi
lidu luong 16n.

Nguoico Van dé vé tiéu hoa

Céc chimg r6i loan tiéu hod nhu day hoi,
chudéng bung hay hoi ching rudt kich thich (IBS)
kha pho bién, va viéc sir dung hat chia c6 thé khién
tinh trang nay tré nén nghiém trong hon.

Do chita nhiéu chat xo hoa tan, hat chia khi
gap nudc s€ no ra va tao thanh dang gel trong da
day, dé gay céc triéu ching nhu day hoi, tdo bon,
tiéu chay hodc dau tirc Vung bung. Neu van mudn
bo sung hat chia, nguoi c6 van dé vé tiéu hoa nén
ngam hat k¥ trudc khi dung va chi st dung luong
nho dé tranh lam kich tng hay khién triéu chimg
tram trong thém.

Nguoi mic bénh vé thian

Hat chia chira nhiéu phét pho va kali - hai
khoang chat c6 lgi cho sirc khoe xwong va tim
mach. Tuy nhién, ddi v6i nhitng nguoi mac bénh
than man tinh hodc chtrc nang than suy gidm, co
thé c6 thé gap kho khan trong viée xir ly cackhoang
chat nay. Viéc tiéu thu hat chia qua nhiéu c6 thé dan
dén mat can bang dién giai, gay ap luc cho than va
taing nguy co mac cac van dé nghiém trong nhu
tang kali mau (hyperkalemia). m

‘Nhirng mén an giup ha
huyét ap cwc hay!

uyét ap cao anh hudng dén gan

mot nira s6 nguodi trudng thanh

trén. thé gioi. Tinh trang nay co thé
lam tdng nguy co mic bénh tim va gy ton thuong
than, mat cung nhiéu co quan khac.

Rat may 1a c¢6 nhing thuc phdm va mén an
nhe giau dinh dudng c6 thé giup diéu hoa huyét ap,
dac biét 1a cac chat nhu magié, kali, chat xo va chét
béo omega-3. Theo cac chuyén gia, ché do an uong
lanh manh van 14 phuong phép tu nhién t6t nhat dé
bao vé tim va giam cac yéu to nguy co tim mach,
theo trang tin strc khoe Health.

Chuyén gia dinh dudng Jillian Kubala,
dang lam viéc tai My, chia s¢ mét cach an banh mi
doc ddo va mot sé mon an nhe giup ha huyét ap cuc
hay.

Banh mi phét bo trai va tac dong tich cue
dén huyét ap cuaban

Qua bo rat giau magié, khoang chit quan
trong gitup diéu hoa huyét 4p. Mot qua bo (201 g)

chtra 58,3 mg magié, tuong duong 13,8% nhu cau
khuyén nghi hang ngay.

Nhiéu nghién ctru cho thy thiéu hut magié
c6 lién quan dén nguy co cao huyét ap, trong khi
ché d6 in giau magié co thé giup giam ruiro nay.

baéy languon magié doi dao, mdi 28 g cung
cap 154 mg (37% nhu cau hang ngay). Ngoai ra,
chung con chira 8,45 g protein thuc vat.

Qua bo thirong duwoc két hop trong nhitng
mon anvoi sandwich hodc dung lam salad

Nghién ctru cho thidy ché d6 an nhiéu
protein thuc vat co thé gitp giam huyét p so voi
ché d6 an dua trén thit dong vat.

Sira chua khong duong

Stra chua cung cap canxi, dudng chét can
thiét cho chirc ning co bap, bao gém cic co tron
trong thanh mach mau - gitip duy tri huyét ap va luu
thong méau 6n dinh.

Cacloai hat

Hanh nhan va hat diéu 14 2 mén an nhe dé
dung va t6t cho tim mach nho chira day magié, voi
mdi 28 g hat cung cap 76 - 83 mg magieé. An céc
loai hat nay thudng xuyén c6 thé bao vé tim, giam
huyet ap, dong thoi giam cholesterol va duong
huyét cao - nhu’ng yéu td nguy co ctia bénh tim.

Chudivabo diu phong

Mot qua chubdi 16n cung cip khoang 8%
luong kali can thiét mdi ngay, cing mot it magié va
chatxo. )

Hai mudng canh bo dau phong cung cap
gan 13% nhu cau magié hing ngay, 14 Iya chon ly
tudng cho ngudi cé huyét ap cao.

Chocolate den

Chocolate den chira 64,6 mg magié (15%
nhu cau hang ngay) voi moi 28 g. Ngoai ra, n con
cung cap chat chong oxy hoa va khoang chat co loi
cho viéc duy tri huyét ap on dinh.

Yén mach in sang

Yén mach chtua chit xo hoa tan beta-
glucan, c6 thé giam cholesterol va huyét ap, dong
thoi hd tro kiém soat can nang, giup cai thién suc
khoe tim mach toan dién.

Tém lai, thém nhiing mén an nhe giau
magié, kali, chit xo va protein thuc vat vao ché do
an hang ngay c6 thé gitip ha huyét ap tu nhién va
giam nguy co bénh tim mach, ho trg trai tim khoe
manh lau dai, theo Health. m
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Tel: 281.799.4967 / Fax: 281. 530'8845 [ 2nd Real Estate.
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* Tax Planning & Return Preparation
for Federal & States
CERTIFIED

* Taxing Authority Representation
* Buying or Selling a Business

Consultationy
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(LLC, S. Corporation, LP & etc...)
* Personal Financial Statements
Tu D. Do, GPA

* Estate Planning
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60 Song Hanh Cao Tdc Déu Giy, An Phd, Qudn 2 - Tp. Tha Bic, Tp. Ho Chi Minh (Khu D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHoOA BDPAM TRACH MOQI DICH VU:
* Nha Fhoa Jbng Qudt % Nha Hhoa Thim Mg * Nha Hhoa Nhi Déng

Dgc Beét (Cluyén TVE.: A
“ * Implant * LAm RANG SO * VENEER
* Phau ThuAt nv6u * Nieng Rang  * TAy TRANG RANG
Bic Sz Ple Takel /
Nguyén Thién Vi
- PJi ngi bac si va nhéan vién chuyén nghiép
- Phong mach mdéi, sach sé, trang bi thiét bi téi tan,

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

N&u ban mudn 6 mat Ram ndng dep cong wn
cudt xdnk vt gid cd phai chdug,Ray dén voi:

O0913¥4¥090
0942121022

* Cé dich vy hé trg dua dén khach MIEN PHI trong pham vi Sai Gon.

‘e |Kinh nghiém - Tan Tim - Nhe Nhang - Ky Ludng |
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Tw vi cua 12 cung hoang
dao tir 16/3 den 22/3/2026

an ménh tinh duyén, suc khoe, tién
bac trong tuan méi ctia 12 cung
hoang dao...

Bach Duong

(21/3-19/4)

Van trinh tinh cam
tudn nay ciia Bach Duong
khong duoc tét cho lim.
Trong cong viéc ban c6 quy
nhan hd tro nén phan nao
cling giam bd&t mot chut
ganh ndng. Tai chinh cua ban khong dugc on dinh
cho 1am khi cubi tuan ban chi qua nhiéu tién dé
mua nhitng mén d6 dit gia. Tuy nhién, ban dung
qua hoang phi bdi mdi dau thang ma tai chinh cé
dau hiéu tham hut s& khong bu lai duoc.

Kim Nguu
(20/4-20/5)
Tir vi tudn méi
nhan thdy Kim Nguu chi
can kién tri trong cong
viéc thi ban sé& nhanh
chéng c6 duge mot két
qua khong toi. V& phuong dién tinh cam ciing rat
thuén loi, di voi nhu:ng chom sao doc than thi rat
dé dang gap duoc ngudi yéu thuong. Tinh hinh tai
chinh c6 déu hi€u chuyén bién nhung khong phai
luc ndy nén dimg qua trong doi kéo lai phai thit
vong. Ban nén kiém tlen ngay thang va chinh truc
moi viéc s& sudn sé va én dinh hon, dung bat chap
ma ganh chiu nhitng hdu qua khon luong.
- Song Tw

(21/5-21/6)
4 Van trinh cong viéc
: trong tudn méi cua Song T
rat on. Trong chuyen tinh
cam, chom sao nay 1a nguoi

rat tu tin, ban cling da tro
nén hép dan d6i voi ngudi khac, tuy nhién tinh cach
thai qua cua ban cling da gy nén tac dung ngugc
lai. Phuong dién tai chinh khong c6 nhiéu bién
dong. Khi di mua sam  cling cén cht y so sanh gia
c4, dung voi vang quyét dinh kéo bi nhdm 1an dang
tiéc. Ban ciing can dam bao ngan sach va tranh tinh
trang bi thdm hut vao cubi tuan.

Cu Giai
(22/6-22/7)

) Cong vi¢c trong
,_,/tuan nay cua Cy Giai van
con chong chét. Trong
chuyén tinh yéu, Cy Giai la
nguoi c6 ndi tm yéu dudi nén dé dang bi tinh yéu
lam cho ton thuong, mu quang. Ban can hoc hoi
nhirng kinh nghiém vé cach quan ly tai chinh. Do
ban tinh hién lanh nén ban ciing thudng cho ban bé
vay kha nhiéu ma khong nhan dugc tién tra lai.
Thém chi ban cling nghe nhitng 161 n61 ngon ngot
ma dau tu khong dung chd.

SuTw

(23/7-22/8)

Trong tuan nay
Su Tu cing c6 kha
nhiéu viéc can xu ly
nhung van véap phai y
kién cta nhiing nguoi
xung quanh nén ban
cam thdy minh khé c6 thé duara nhing quyét dinh
dung dan. Chuyén tinh cam cho thdy ngu:(n doc
than nay lai bat ngo bay to tinh cam voi nguoi ay
khién cho ngu:(n ay chua thé thich tng ngay duoc.
Tinh cam cua céac cdp doi lai khong duge on dinh
cho lam Tai chinh khong on dinh khi ban lu6n thé
hién rang minh 14 nguoi co tién, tuy nhién diéu nay
khong nén déu vi tai chinh cua ban cling khong du
da gi nhiéu, kéo khong lai bi rong tui.

: X Nir

(23/8-22/9)
' Ban c6 co hoi
| d¢ thé hién ban than
minh viban dalam viéc
v cling xuét sic. Cong
viéc cua ban cling dang
tién trién kha thuan loi, cip trén rét coi trong ban
hon hin, dong nghiép cung rit né phuc ban.
Chuyén tinh cam cua ban c6 rat nhiéu diéu lo ling,
nhung ban ciing can can than hon dé tranh dugc
mot s6 van dé rac rdi. Can chu 3’1 dén viéc kiém soat
tai chinh cia minh hon, tranh vi¢c hoang phi khong
can thiét. Can ghi chép lai nhitng thr ma ban than
da chi ra va kiém tra ngan sach hang ngay dé c6
dugc ché do chitiéuhop ly.

Thién Binh
a (23/9-22/10)
Thién Binh can
phai nhd ky nhiing
nguyén tic va khong
nén quéa cd chap trong
cong viéc ban nhé!
Trong chuyén tinh cam,
nguoi doc than cling ding qué quan tam dén ngum
theo du6i minh ma hay mé rong long d6i xir tot véi
tat ca moi ngu(n Ban cé mot tai nang quan ly tai
chinh kha 6n. Tuy nhién, ban cling can phai biét
cach tiét kiém hon nhé, ban can lya chon cong su
hoic cap dudi tuong dong véi minh thi mai cé thé
can bang dugc tai chinh cho ngan sach.
Bo Cap
ﬂ“ (23/10—21/11)'
.Jﬂ - . Trong cong viéc
‘ ban can nhugng bd mot
chut. Chuyén tinh cam,
dbi v6i ngudi doc than chi
vi cau ndéi vd tdm cua
ngudi 4y ma ban ciing da
hoan toan thay ddi ban
than minh. Trong thdi gian ban ron ban dé lo 1a
khién cho tién bac cling that thoat mot chit, dua ra
nhitng quyét dinh thiéu dung din cho tinh hinh tai
chinh ciia minh. Ban can tham khao y kién nguoi
co kinh nghi¢m trudc khi hanh dong nhé!

78 »;(g

Nhan Ma

(22/11-21/12)

Nhén M3 trong tuan
nay hoi chu quan va bo qua
nhitng 161 nhac nho cua moi
nguoi nén ban la nguodi luén
mac phéi nhiing sai lam trong
cong viéc. Tinh hinh tai chinh
ctua ban trong tudn nay kha tét, ciing kiém duoc
nhiéu ngudn loi nhuan khic nhau. Trong chuyén
tinh cam khong thuén loi cho lim. Nguoi doc than
khi gip duoc d6i twong minh rung dong lai qua
cang thang ma khong bay to duoc khién cho nguoi
ay hiéu 1am. Tuan nay ban nén chu y dén sirc khoe,
hay siéng nang rén luyén thé lyc ban nhé!

_ Ma Két

(22/12-19/1)

Nho sy ti mi, can
han va ty tin, nhirng nhi¢m
u ban dugc giao s€ hoan
hanh mot cach xuét sic.
Ban s€ nhén dugc vo s6 101
khen ngoi, dac biét 1a tur cap trén. Su nghi¢p phat
trién dong nghia v4i viée ti tién ciia ban ciing rung
rinh theo. Chua ké nhu:ng du an kinh doanh nho lp
cua ban cling dang thu vé mot khoan 1gi nhuan bat
ngd. Chuyén tinh cam ctia Ma Két trong tudn s& co
nhing budc tién trién 16n, mot quyét dinh quan
trong s& dugc dua ra gitp tinh cam cuia hai ban dat
duoc su thang hoa

Bio Binh
(20/1-18/2)
Cong viéc cua Bao
Binh nhin chung khong c6
ién trién dang ké, ban va
R Cap trén d& xdy ra bat dong
y kién. Ban dugc khuyén
can phai ha cai t6i cia minh xudng dp khong anh
huong dén cong viée chung ciia tap thé. Tai van ciia
Bao Binh trong tuin méi nay kha vuong, thu nhap
tir ca chinh va phu sé tang 1én gitp ban c6 thé hoan
tra cho cac chi phi can thiét. Trong tinh cam, dii con
duong tién dén hanh phuc ctia ban kha quanh co va
kho khan, nhung hay ving tin vi cudi con duong s€
la m&t binh minh ruc r& danh cho ban.

Song Ngu

(19/2-20/3)

Song Ngu s€ gap
mot $6 truc trdc trong cong
viéc cua minh, khé khan
cling khong hé nho. Cubi
tudn nén thu gidn mot chit
dé tha 16ng ban than tranh
stress qua do. Nguoi doc
than chgt nhén ra tinh yéu khong dep nhu ho van
tudng tuong, bi nguoi ta theo dudi ciing chang dé
chiu gi may. Cap d6i nay sinh nhiéu méau thuin vai
nhau, duong nhu ban cling dang bi ghen tudng lam
md mit. Ban dang mudn dau tu ngan han, tuy nhién
viéc lam &n mao hiém vén ludn an chira rat nhleu
ruiro, can suy nghi trude khi dau tu vao mot van dé
naodobannhé! m
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Gap nhau chinh la dinh
ménh

6 nhiéu nguoi ciing mudn tha dén

hoa déng, boi vi ai cling tin rang chi

can day di mot ngon dén, dieu udc
trong long ho s€ thanh hi¢n thuc.

Ly liéc nhin sang chd ngdi bén canh, am
thAm hét 1én mot tleng Chua bao glo ¢ tudng
tuong c6 ngay duogc ngdi canh Huy gan sat thé nay,
nhat 1a trong hoan canh c6 chua bao gid ngo toi.
Trén chiéc xe 45 chd cua chuyen du lich tour ba
Lat - Hoi An. Huy - dan anh ma ¢6 ¢ ‘tham thuong
trom nho”, méi tinh dau snét,Z nim pho thong cua
cd, dang ngoi canh c6 ¢ ghé ké bén.

Mot tinh hubng tudng nhu dua, mot kleu
hoat canh chi c6 trong phim truyen hinh va tiéu
thuyét dai tp bong dung xay ra khién Ly chi biét
nin chat sy phan khich trong long.

That ra n6i 1a méi tinh dau, nhung cling chi
dung ¢ muc thinh thich. Nhu 1a mdt ngay dep troi
cham mét nhau & san truong dang luc ning va gié
tao thanh mdt hiéu ung anh sédng tuyét diéu, 14 vang
roi xép day 1én vat 40, lao xao dudi chan. Chinh 1a
lac ma chiée xe dap cua Huy di qua, bong lung
thang tap cua anh da vo tinh khién tim Ly dap loan
1én mot nhip Thich Huy ciing Ia tir khi y.

Néu hoi Ly tai sao lai 1a Huy, trong rat
nhiéu dang hinh da di ludt qua co trong bu01 chiéu
san truong ning chiéu ué oai. Chi 1a vét ning roi
xudng thang dimg mot goc véi Huy khién trai tim
thiéu nir bat ddu xao dong.

U'thi, dii sao con gai van c6 doi lac nhur vay.
Nhu mét ban tinh khiic budn bdng dung dugc choi
trong mot budi chiéu am dam, tinh thi dai mi ra
con cam xuc thi mai ching thay day.

Giong anh huéng dan vién du lich vang 1én
thong bao vé lich trinh ca chuyén di, Huy g& mot
bén tai nghe ra chdm cht ling nghe mot cach tap
trung, roi quay sang Ly mim cudi nhe nhang Nu
cudinhu gié mua xuén, amap va khlen nguoitaco
cam giac mudn truot dai trong nu cudi ay

Ly quay sang huych nhe vao tay Huy, dua
cho anh mot chiée keo marshmallow hinh tron, boc
trong mot manh gidy bac lap lanh. Cau mim cuoi
dua tay nhan lay, siing lai d6i chut nhu dé ngam
nghia that1au, sau d6 nhe nhang bo vao tui.

- Em mudn nghe nhac khong?

Mot bén tai nghe duogc gan ho vao bén tai
phai ctia Ly khi ¢ méi chi kip do ngudi ra gat dau
mot cai. Chua kip dinh than lai thi ban nhac quen
thudc cua Jay Chou da len 161 vao tdn ngoc ngach
trai tim, khién no rung 1€n trong tim Ly tirng nhip
ém diu kh& khang.

“Hday noi cho anh biét, noi dau cé cau
vong. Dé thap 1én mét chiit niém hy vong trong anh.
Bau troi dém hém nay sao qud doi yen lang, nhitng
dam may ling 1€ bay dén bén anbh...

Anh mit Huy diu dang nh1n Ly, trong phut
chéc c6 d3 c6 cam giac ddng sau anh mét dy 1a mot

tinh yéu khong thé dién ta thanh 1i. Nhung roi, khi
Huy suc tinh rdi nhanh 4nh mét ra phia cira s6, luét
qua moi tha bibo lai dang sau, tiéng thd daictiacau
ay maikhién Ly bung tinh.

Rorang, Huy dang yéu aido.

Suy nghi ay vut dén trong dau khién co bat
giac thy tréng vang. Tat ta 1at tung doan bang ky
uc ngay xua, hinh dang mét c6 gai xinh xan trong
chiéc vay hoa chdm g6t chan hién [én 1o mon mot,
ting ctr dong ctia ¢ déu thu hit sy cha y cua nguoi
khéc.

C6 18, van 1a co gai Ay. CO gai trd thanh
nguoi yéu chinh thirc cia Huy trong nhiing ndm
thang don phuong da diét khic khoai cua Ly. Co
tham chi con nhé rd minh da dau khd thé nao, da
khéc bao nhiéu nudc mit, da ngdi yén lang & mot
gbc san trudng nhin hai ngudi chd nhau bang xe
dap, lang dang di qua nhiing 16p la vang rung day
khoang san trong.

Nhimng ky uc dau long, du thé nao ciing
khong thé quén duge. Dau cho thoi gian da qua di,
dau cho vét thuong khi d6 da nhat phai va mo dan
nhu 16p bui pha 1én chiée ruong quéa khir. Nhung
chi can mot phut bét chot 1a s& nhé lai toan bd
nhitng gi da trai qua.

Ly ty gén tai nghe 1én ‘gai,’nham nghién mat
lai nhu d€ hoi tuong, nhu 1a dé ¢6 xua di dong hoai
niém cii ky khién nguoi ta mét moi. Chiée keo
marshmallow bi nim chat trong tay, lao xao...

Ho6i An van mang dam vé nén nd, nha nhin
ctia mot d6 thi ¢d. Khach tham quan vao dip nay
khong dong, chi thua thot mot vai doan 1€ té. Ly hit
day mot hoi khong khi ¢ mot mién dét tuy xa la
nhung van khién nguoi ta phai trinh trong mot cach
laky.

Huy deo chiéc may anh nang trich qua ¢,
kéo ba-16 1én vai rdi ciing nhe nhang tudc chiéc thi
to dung cua Ly, xach di mdt cach dut khoat.

-Emtu cam cling duoc!

- Puoc r6i, néu 4y ndy thi cdm may anh ho
anh!

- Em c6 thé xem duoc khong?

- Tét nhién, nhung ma toan anh chup choi
chtr chang ¢ gi to tat dau em.

C6 vé nhu Huy da di rat nhiéu noi, khap cac
ngd ngach Ha Noi, ving nui, mién bién, Thai Lan,

Nhat Ban va mot vai noi Ly chang biét duoc 12 &
dau. Anh chup lai tat ca nhitng gi minh di di qua,
mot cach séng dong dén thanky.

“The nay ma khong c6 gi to tat!”, Ly tham
nghi, roi gio tay ra bAm may, mot chiéc cau nho vat
qua con song chay lang 18, vai ba chiéc thuyén nho
tinh lang nhu to.

Hoi An dep, mot kiéu dep khién nguoi ta
bat g1ac co suy ngh1 mudn ddm chim mai trong vé
dep va binh yén noi day...

Anh huéng dan vién dwa doan vé khach san
6n dinh phong nghi, roi sau d6 tap hop tét ca lai dé
bat dau di tham quan quanh Hoi An. Huy van di bén
canh Ly, ké tir khi anh phat hién hai nguoi con hoc
chung truong phd théng, chi dé néi chuyén cua ho
cling phong pht hon. Huy cling cam thay Ly thii vi
hon 4n twong ban du rat nhiéu.

- Anh nghe n6i Hoi An vé dém con dep hon
ban ngay gip van 1an!

- Thé a? Ma sao anh di bao nhiéu noi 101,
bay gio moidén day?

- Athi...

- C6 ly do anh khé néi ra? Em chi hdi bang
quo thé thoi, anh khong tra 10 ciing duoc.

-A,vi dung ra anh c6 hira dén day v mot
nguoi, nhung ma 101 hra bi vo hi¢u héa roi, nén anh
chi dén mot minh thoi!

-Ravay... em lam anh budn dung khong?

- Lam gi ¢, em durng nghi linh tinh.

Nhung Ly biét trong méit Huy dong lai mot
16p swong mu mong manh nhu dot song nhe cua
man ky trc bat giac bi ¢6 khoi lai. Anh ay d3 chia tay
v&i ban gai chiang? Gitta hai ngudi cudi ciing thi da
xday rachuyén gi?

Thoi gian Huy t6t nghiép va Ly da quyet
dinh ty diéu chinh cam xtic cia minh. Méi tinh dau
tuong nhu dit mot dau cham lo ling khi chua thé
bat déu, cling chua thé ket thuc. Chi la nhing lan
tréng Vang tan tim khi ngang dau 1én ting 2 phong
hoc cudi diy khong con thdy hinh anh cdu con trai
ta nguoi vao lan can, ding im lim nhin xuéng san
truong nira.

Huy dé nghi tach doan, réi ra Ly di loanh
quanh. Anh thich ty kham pha theo kiéu riéng chir
khong thich 1é mé 14n la theo tién do cac bac trung
nién vanghi dudng trong doan.

- C6mot chd nay, ban anh no tim duoc, hay
ldm!

- Ay da, to mo qua, ndi cho em nghe mot
xiu di!

- Khong dugc, dén noi em s& biét. A ma
cling la that, em khong s¢ lac duong hay bi anh bat
coc ban sang bién gidia?

- Pung rdi ha... em chua nghi dén. Bay giod
em c6 duoc quay vé khong?

- Khong kip rdi! Nhung em thi vi that day!

Huy cudi vang, ban tay v vao vai Ly khién
tim ¢ bat giac nhay hang lén mot nh1p Sy tiép xtic
than mat khién nguoi ta c6 cam glac khac la, bat
gidc cam thiy dudng nhu da co mot soi day gan két
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ngon den tréi dap dénh, roi dan dan bién thanh
nhiing dom nhd, ctr xudi theo dong nudc mai nhu
the.

v6 hinh dé dén gan nhau hon.

Hai nguoi len vao gilra nhirng 16i di nho,
bang qua nhiing ngdi nha ¢ va hang quan ban do6
luu niém, dén hoa dang thi dén mot khoang dat
nho. Cé mot cai cay nhd dirng sat vao sau lung mot
ngdi nha da dong réu thoi gian. Nhung diéu dic
biét 1a cai cdy co ba tang 14, con hinh dang thi hét
nhu mt ngdi nha. Bén canh ¢6 mot vai khém hoa
nho nho chang rd tén nhung vo cung xmh dep.

- Co moc day ra thé nay ma van c¢6 hoa moc
duoc, ky la that!

- Ban anh né bao day 14 cdy hoang day!

- Cay hoang ma sao moc nhu hinh dang
ngdinha thé nay? Em con tuong 1a duogc cit tia co
day. Maday la cay gi hd anh?

- Anh khong biét, ban anh no ¢6 tim hiéu
nhung chua tim ra 1a gidng cdy gi. Hay minh thir
g0i nd bang mot cai tén di!

- Goilacay giadinh di anh!

- Pon thuan vi n6 giéng mot ngdi nha sao
em?

- Khong pha1 bdi vi médc dund song 0 noi
thiéu anh sang van c6 thé sinh truong, boi vi khong
co ai cham séc cho n6 nhung n6 van dung dinh
dudng cta minh truyén sang cho hoa moc. Chi gia
dinh méi cho chiing ta nhiéu nhu thé!

Bdng dung Ly cam thdy minh da danh mot
tinh cam déc biét cho loai cay khong tén nay. Loai
hoa ma khién c6 bat ra hai chi gla dinh ngay lap ttrc
ma long khic khoai cam gidc 4m 4p ngot ngio.

Dot nhién, c6 lay ra tir trong ba-16 mot soi
day vai mau tim, viét 1én d6 may chit rdi budc hd
1én than cay.

- Em viét gi trong d6 thé?

- Bimat!

Ngay hom d6, Huy dat Ly di khip ngd
ngach ¢ Hoi An, thu du tht mén an, chuyp lai rat
nhiéu anh. Khi hai nguoi tré' vé khach san thi da
thdy moi ngudi luc duc kéo nhau ra bo séng xem
tha den hoa déng

Ly xudéng mot chiéc thuyen nho, Huy choi
voi1don lay tay co, chlec thuyén chong chanh roi ca
hai cling nga nhao xudng. Cac cb chu trong doan
cudi ro 1én, ca chi l4i thuyén ciing che miéng cuoi
khuc khich. Huy kéo Ly dung 1€n, gai toc lai phang
phiu cho ¢6, rdi lay tir dang sau lung ra mot chiéc
dén mau hong hinh hoa sen dep miit.

-Choema?

-U, dep khong?

- Anh mua ltic nao thé?

- Khi ndy théi, dé anh thap dén, réi em uéc
gi di sau d6 moi tha xudng nhé. Mic du anh ching
biét 1a c6 linh nghiém khong nhung moi ngudi bao
ctr tha den hodc cai gi d6 xudng song, diéu minh
dang mong udc s€ thanh hién thyc.

-Déem thirxem!

C6 nhiéu nguoi cling muon tha dén hoa
dang, boi vi ai ciing tin rang chi cdn day di mot
ngon deén, dleu udgce trong long ho s€ thanh hién
thuc. Chiang mdy chbc b song da lac dac nhitng

Chi lai thuyén cat tiéng hat mot ca khuc
Hué that diu dang, ngot ngao, Ly nhin sdu trong
day miat Huy l4p lanh, trong veo. C6 chia tay ra,
trong long ban tay la vién keo marshmallow boc
glay bac, hinh tron. Huy nhan 1ay, khong bo vao tai
a0 ma boc ra cho vao miéng. Ctr nhu thé, khoanh
khic ay, duong nhu tit ca déu thiy minh hanh phuc
va binh yén hon bao gio hét.

Chang hiéu sao, Huy lai thdy trong tham
tAm minh vong 1én hai chit binh yén. Chic 13 chét
nhac tha thiét ém (Iém ay khién cdu cam thdy da
khong con muon hoi tudng qué nhiéu vé su ra di
ctia Van, vé qua khtr ctia hai nguoi.

Thuec ra, quyét dinh budng tay v6i qua kha
khong phai 1a didu gi d6 qua phic tap, chi 1a bong
dung trong mot khoanh khic nao do, trai tim bat
dau thdy nang, mudén bo tat thay moi thir xudng.

Ban tay Ly dua ra dinh nim lay tay Huy,
nhung nhin anh mit anh dang mo hd doi vé mot
diém xa x6i vo dinh nao do, co bét giac tho dai, ban
tay von dinh to tinh bdng chéc dimg khyng trong
khong trung.

Ly suc tinh. Du sao di chang nira, cudc gap
g® giita ¢ va Huy d 1a qua du cho mbi tinh dau
kéo dai tir qua khir dén hién tai. Mic du n6 chang
may dam sau dé khién co suy sup nhu:ng cling da
khién ca mot quang thoi gian qua khir song trong
ngot ngao 1an chua chat. Co khong thé hy vong gi
nhiéu, cang khong thé tham vong tién xa hon.

Sau budi tha dén, tit ca moi ngu:(n kéonhau
cung trg vé khach san. Huy dua Ly vé phong cua cd
roi lang lang tr6 vé phong minh. Trong sudt quing
thoi gian y anh déu im lang, mot sy im ling khac
thuong.

Bat chot Ly cam thay, dudng nhu minh da
sai. Cho dui thé nao di chang nita thi ddy ciing 1a co
hdi cua c6, nhung cd con dang do dy khong chiu
nam lay. Vay thi néu n6 vudt khoi tam tay, nhét
dinh sau néy s¢ an han.

Bam s cua Huy, tay Ly run run, giong ndi
ciing bat dau tré nén lap bap.

- Huy, cho em héi, anh va chi Van co
chuyén gixayra?

-Sa0? Lam thé nao ma em lai...

- Em biét hét tit ca, nhung anh hay tra 10i
em, ot cudc anh v&i chi Véan con yéu nhau khéng’?

- Khong! Bon anh chia tay r01 duoc gan 2
thang. Van chi noi don gian la cd ay khong muon
tiép tuc véianh, c6 y da hét kién nhan véi anh roi!

-Em...

-Sao thé?

- Huy nay, thatra..

Cup may, Ly cling khong biét minh vira ndi
nhing gl Chila ké lai1on xon nhitng gi ma c6 da b
ging sap xép lai trude do trong dau nhung vi tim
dép qué nhanh ma roi vai dau mat. Dé rdi chi minh
cd doi dién véi Huy va qua khir cua mot minh co,

c6 anh, nhung anh chua ting biét. Ctr thé ké lai
toan bd cho anh nghe.

Chua bao gio Ly thay trong long minh
thoai mai va nhe nhdm nhu thé. Boi vi c6 da c6 the
n6i hét moi chuyén, nhiing thtr canh canh trong
long, nhitng didu déang ra phai noi tur ratlau, vdy ma
ctr om hét dé gidu di that kin ¢ mét goc trai tim,
khién no lic nao ciing phai cong kénh vi khoang
chiranhu mot gdnh nang.

Khong biét & dau day bén kia Huy s& thé
nao. S& cam thay ky quic 4u tri hay 1a s& tho dai
moi mét. Nhung Ly nghi ddy c6 1€ 1a co hdi stra sai
cubi cting ciia minh cho sy do du trong qua khtr. Va
tir gior tro di, khong con hd then vi ctr mii lam sai.

Sang hom sau, moi nguoi trong doan phai
tap hop dé di chuyén 1én Pa Lat. Ly doi mat tim
Huy trong ddm dong nhung van khong thiy bong
dang anh. Quén - anh huéng dan vién ké lai, tir tang
sang Huy da dén phong anh xin phép roi doan.

Trong long Ly bat giac ddy 1én mot ndi
chénh vénh mo ho. Phai chéng Huy khong mudn
gdp ¢6 nira? Trong cudc nodi chuyén chi minh ¢6
doc thoai toi hém qua, c6 1€ anh da cam thdy co
dung 1a mot dra rac ri ctr ¢6 bau viu ldy anh mic
du biét anh dang phai trdi qua nhiing ngay thang
kho khin vé tinh cam.

Ciing phai, Ly d qué voi vang, nhung néu
khong, s& khong bao gio con co hoi dé voi vang
nira. Két thuc tour du lich, Huy va Ly s€ chia tay,
hai nguoi roi s& ching biét den bao g10 moi gap lai
nhau. Huy ciing s& quen mAt ngudi ma anh di cung
sudt ca Chuyen di 13 ai, cang khong biét vé sy c6
mit ciia moi tinh dau da ddi theo anh tir khi anh con
chua chinh thirc mé long yéu thuong bt ctr ai.

Pa Lat mua nay ching 1noéng, chang lanh,
chi man mac huong hoa quyén lan trong bau khong
khi viing cao nguyén. Nguoi ta van néi, Pa Lat chi
dé du lich, con néu séng & day han thi s& budn lam.
Cai budn ngam vao khong khi, lan toa vao giong
n6i con ngudi. Nhitng ngdi nha dep nam lot thom
trong cdy cd, hai hoa vdi nhiing con dudong quanh
conhinraca song, ca nui.

Néu nhu ¢6 Huy & ddy, han anh s& chup
duoc rat nhiéu tim anh dep. Han 1a nhu thé!

Chiéu tdi, khi moi ngudi trong doan déu da
duoc dua di hét cac dia diém tham quan ¢ DPa Lat,
bita com tbi cudi cung cua chuyén di duoc don ra
hoi sém, khién Ly cam thay hut hing. Lam thé nao
ma Huy co thé bién mat lau dén vay? Anh that su
khong mudn gip Ly mot 1an nio nita hay sao?

Ly bo do bira an cung moi nguoi, lang 1€ tro
vé phong thu don~d<‘3 dac ca nhan. Nhung 1i ¢6 chi
ngoi thor mot cho, nghe tiéng chudng dién thoai
trén ban vang 1én, ching hé mudn dung 1én bat
may. Cho dén khi dong suy ngh1 mién man dang
ding chdm dut, Ly suc tinh véi lay dién thoai, 4
cudc goi nhd va mdt tin nhan ngan ngui khién co
bat giac khoc oa.

Huy dung lang 1€ bén canh ¢t dén duong
dbi dién cura khach san, doi 1au dén ndi trong long
bat dau c6 mot chit lo ling. Lic anh dang chuan bi
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di vao khach san thi bat gip Ly hét hoang
chay Xuong, nude mat 13n dai trén khudn mat, bo
dang cuc ky tham thuong.

- Nay, em lam sao thé ha?

- C6 anh bi lam sao 4y, dang yén dang lanh
tu dung tach doan mat tich ca ngay, cling ching néi
1a di déu, t61 gid an cing chang thay mat. Em dang
ghét dén thé sao? Mai tho 16 voi anh 14 di timg
thich anh tur hdi con hoc cung trudong vay la anh bo
cua chay lay nguoinhu theé ha?

- O con bé nay! Thoi anh xin 15i, 1& ra anh
nén nodi trude voi em. That ra ban anh, cai thang da
chi cho anh cai “cay gia dinh” d6 em nh¢ chua, né
nho anh di 1am mot viéc gium cho nd, dang dém
hom nén ctr thé ma anh di luon.

Huy nhin Ly khoc ma bong dung bat cudi.
Co bé vua k}‘/ la vira dang yéu nay c6 thé khién
nguoq ta c6 cam glac muon tréu choc, vira c6 cam
giac mudn 1a ngudi dong hanh ciing trén moi chang
duong. Vi co cd bé & bén canh, cude song cua moi
ngudi xung quanh duong nhu ching bao gio chan
nan hay té nhat.

- Puoc rdi. Bay gio di vi anh khong?

-Ha?

- Ngudi ta chyp nhiéu hinh 4nh Pa Lat ban
ngay lam roi, con gi thu vi, anh s&€ 1am mdt by anh
DaLat vé dém, di khong?

Da Lat ban dém hoa ra ciing dep nhu thé.
Khoéng chi huong hoa co 1an vao khong khi duom
ca nhing giot suong uu tu roi ddy xudng vai 4o.
Nhiing ngon dén nho vang vot roi vao ting ngdc
ngach, luét qua nhiing con dudng quanh co. Tleng
nhac cét 1én tir dau d6 giira nhimg con sudi nho,
mdi bude di déu thiy anh sao long lanh.

May anh ciia Huy bam lién tuc, dén ndi 6
clmg thé nhé bat dau gan hét dung luong. Ly ¢ bén
canh thi thodng lai dap tay chi ché mét vai géc nhd
hay ho.

- Nay, céi tin nhan anh viét choem d6... 1a y
givay?

-Y gico? Thictrla thé dé ma...

-Crthé la thé nao?

- Anh néi rd rang ranh mach cht ¢6 phai lap
lirng ddu ma kho hiéu. Khong néi lai dau!

- Khong néi thi em khong dinira.

-Thoinaocobé...

Xe lan banh dwa moi ngudi trd vé Ha Noi
nhu diém xuat phat ban dau. Va dudng nhu tinh
cam ctia Ly ciing d4 tro vé diém xudt phat ban dau.

Qua mot doan dudng kha x6c, Ly mo mat,
ngang dau khoi vai Huy, mim cudi nhin ban tay anh
dang nam chat 1ay tay minh, chiéc vong doi bang
day c6i gan chit & ¢6 tay trai caa Huy, tay phai cua
¢d, dudng nhu toa sang 1ap lanh.

Ban nhac bén tai c6 phat tir may nghe nhac
ctia anh d4 chuyén sang giai diéu quen thudc. Tin
nhan Huy giri van duoc ¢ giit nguyén ven trong
may.

“Hay 1a minh thtr ciing nhau bat diu mot
cau chuyénmégi?”.

Ly mim cudi, lang 18 nhim mit. Ai bao ctr
mdi tinh dau 1a do dang? Ai bao diéu gi da qua thi
vinh vién khong thé quay lai? Cudc doi ma, c6 thé
ndi truge duge didu gi khi ma moi thr phia trude
deu 1a 4n s6 va tinh hudng nao ciing c6 thé xay ra.
Biét dau ngay maira duong ban s€ gap lai mdi tinh
dau, hoic nguoi ma ban rat myc yéu thuong nhung
lai dé 16 mat ho trén san ga duong doi?

Chuyén gi xay ra, van cir xay ra d6 thoi. Chi
can biét nim 14y co hoi va diing cam budc vé phia
trude, hanh phic s€ mim cuoi.

“Hay noi cho anh bzet noi dau cé cau
vong Pé thap 1én mot chiit niém hy vong trong anh.
Bau troi dém hém nay sao qud doi yen lang, nhitng
ddm may liing I¢ bay dén bén anh”’

CaDe

Hanh phuc batngo...

{ta com chiéu nay Duyén tat bat

hon moi 1an. C6 ¢6 ging lam that

nhiéu mén vi ban trua chong dién
thoai toi nay c6 ngudi ban cii ghé tham.

Théy thai d6 ctia chong ¢ vé han hoan nén
Duyén doan do han phai 1a mot nguwoi ma anh vo
cing quy mén. Vay la sudt ca budi chiéu, Duyen
chi ¢4 tiu tit & nha bép. Cung chang biét tir bao glo
su ban ron nay lai la niém hanh phuc 16n lao voi
Duyén dén thé. C6 18 vi t6 am bé nho nay 1a mot
diéu qué ddi thiéng liéng v6i Duyén.

Nhin mam com tuom tat véi dii cic mén
an, Duyén cam thay hai long. C6 voi v di don con
r01 v€ nha. Con cht it thoi gian, Duyen 1én phong
tam giat, thay do. C6 lua chiéc vay hoa don gian,
kin ddo nhung cting that phu hop véi voc dang cta
co.

Du sao, tir ngay lay anh dén gio Duyén
cling it ¢ dip gap mat ban b¢ cua chong vi cuéi
xong hai vg chong tiép tuc chuyén vao Sai Gon
sinh s6ng du qué cuia ca hai khong phai ¢ 0 day. Lan
dau tién gap ban cua chong, Duyén mudn moi thr
phai that chin chu vi ¢6 muon chong duoc tu hao
khi céd nguoi vo dam dang, xinh xan.

Ngbi dgi chong, Duyén tranh thi xem mot
bd phim tinh cam. Va rdi khi tiéng chudng cura
vang lén, cau con trai mirng quynh budc ra doén bd
cling 12 lac moi cam giac ban ddu ciia Duyén tan
bién hét nhudng chd cho ndi so hai tot cung.

Nguoi khach ay budce vao phong, anh ta
danh cap miét nhin Duyen roi nhu dang co nho ra
diéu gi. Anh ta budt mleng “Co...”. Mic du nguoi
dan 6ng do khong noi hét cau nhung chu:ng ay cung
da dé khién chong Duyén nhéan ra c6 diéu gi dé
khéc biét.

Bita com 4y nhanh chong tan cugce. No thue
su la mot bita an qua nang né voi Duyen Co gan
nhu khong dam ngang mat 1én dé nhin vi s¢ bét gap
anh mat cua nguoi dan 6ng ngdi d6i dién. Su
guong gao dé cia Duyén cling khong thoat khoi cai
nhin tham do tir chong.

Sau bita dn, nguoi dan ong d6 vé sém hon
du dinh. Céi khoanh khéc hai nguoi ban di cling

nhau ra khoi ctra nha khién Duyen hai hung. Co
biét, sau khi anh quay tr¢ lai ngdi nha nay, sy binh
yén vinh vién da khong con nita. Duyen ngoi lang
yén vanudc mat khong ngirng tuén roi.

C6 ngim nhin con ngu say sua ma cang
thy long thém dau don. Lang 1& mang chiéc vali
nho tir géc phong ra, Duyén xép quan 4o cia co
vao. Cai ngay nay da timg xudt hién trong nhiing
giac mo am anh cua c6 va gio day n6 thanh sy thét.
Dt sao 6 ciing phai ddi dién voino.

Duyén da ting trén chay qua khir nén moi
luu lac vao thanh pho s0i dong nay dé séng. Co
timg 1am cai nghé ma thién ha cuoi ché. 6 la
quang thoi gian kho khan nhat ctia cude doi co va
n6 khién c6 1am du’ong, lac 16i.

Gan nira nam song bang nghé mua vui cho
dan 6ng, chap nhan cap ke v6i nhimng ga co tién
chan vo, Duyén nhan ra cudc séng that che va s€
khong c6 hanh phuc nao cho ¢d néu ctr tiép tuc
song nhu vay mai.

Niam tht hai dai hoc, Duyén quyét dinh
nghi hoc va chuyén vao thanh pho s6i dong nay dé
song bo cung la budce ngoat khién Duyen quen di
qué khu va yeu anh - ngudi chong ma cb rat muc
ton tho bay gio.

Cai qua khur Ay tuéng nhu mai 1a bi mat cua
Duyén thi ngay hém nay gép lai nguoidan 6ng nay,
Duyén biét n6 s& v& 16 ra hét. Anh ta chang la g1
Duyén, tham chi con 1a mot trong s nhitng ngudi
dan 6ng Duyén ting 1én giudong.

Khi vira nhin vao d6i mét anh ta, Duyén da
thdy ca mot sy khinh bi danh cho minh va mot su
thuong hai danh cho chdng co. Duyén biét, anh ta
s& khong im ling. Duyén ciing biét, sém hay mudn
thi co cling s& phal radikhoicannha nay

Duyén ngdi khoe trong nude mit, dé lai vai
dong nhin nhu trén mau _giay cung mot to don ly
hon. Vige chong ¢ chi tién ban ma t&i ca vai tiéng
khéng vé nhu ‘the nay ciing du dé c6 biét ring anh
c6 1€ dang ngdi & mdt noi nao do véi ban va cau
chuyén ctiaho 12 vé co.

Nhin cin nha lan cudi, Duyén quyét dinh
quay lung ra di. C6 khong dam doi dién véi anh,
khong dam tht nhan khi anh hoi vé qua khi d6. Vi
vay Duyén chon céch ra di trong im lang va mdt
minh nhu thé nay:

- Em dinh di dau vay? - Trudc mét Duyén la
ngudi chong than yéuma co ludn tran trong.

Cokhong dam ngang dau 1én nhin anh vi c6
doan rang d6 s&1a d6i mat cua su han thu.

- Dau phai t61 bay gid anh méi biét. Ngay
tur khi cuoi xong, em khong mudn séng & qué, noi
¢ nhing ngu:01 than yéu cua chung ta thi anh da
hleu em c6 mot qua khir mudn quén di. Anh chi
mudn em biét rang, anh khong quen nguoi trong
qua khtrdy. Vg anh chinh la em bay gio.

Chiéc vali roi xubng dat va Duyén bat khoc
ntrc nd. Co 1€ dng Troi da cho ¢d co hoi duy nhat
duoc song hanh phiic sau nhitng sai lam ma c6 mic
phaingaycontré. m

Van Trang
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Bé&iquacoé don

oang chét. Cai tin d6 dén vao luc

toi dang con ngu vui sau cha}l

nhdu qua chén véi ban be vao toi
hom qua, tainha.

T6i sip gon gbi mén, di tim cho sach mui
men, don dep hét nhirng tan du hom qua cho Vao
thuing rac. Tién thé gom quan 40 do cho vao may
gidt, hinh nhu ¢6 ca vai thir cua con gai boi toi nghe
c¢6 mui la... Chang nhé ndi dém qua cé nhing ai va
dalamnhiing gi.

Trong ltc 1am bang d6 viéc, t6i da kip cim
nudc s6i va pha mot binh tra nong. Pay 14 thoi quen
ctatoi trong nhu’ng luc gép chuyén cang thang Mo
dién thoai goi xe dé vé nha Hoang thi thay gan 30
cudc goi nhd chi trong vong hon nira tiéng.

. Téi truot tay 1én man hinh dé xem s, phan
ntra s dy hién tén Thuy - nguoi yéu cii cua Hoang,
con lai deu lasb la. Ubng hét ly tra thirhai, t6i mo tu
chon quan tay den, 40 so mi toi mau, tit ca da duoc
Ui thang thém boi chi gitp viée c6 tim. Xong, dong
b6 vao vira lic xe dén dén.

Vuot qua chang dudng gan 200 km, dén
noi troi da xé chiéu. G3 xe dm nhu :[hé duoc bao
trude, cho san ¢ tram xuéng noidoc cau trén duong
quoc 1, ngay cho thi tran, to6i chua kip noi gi da 1én
tiéng trude: “Vé dam tang dung khong?”. Nhin vé
ngac nhién hién ro trén khuon mat toi, ga ndi luodn:
“Tui vira ché khach vao xong, ciing & thanh ph
xudng, nhin anh 1a tui doan ra ngay”.

To61dinh hoi nguoi d6 1a nam hay nit nhung
thdy ¢ vé to mod qué nén thoi. Xe chay gan 10 km
duong dat do trén con duong da dan quen thudc.
Nhing lan t6i vé toan trong tinh huong cap bach.
Khi thi ba Hoang vé quay may me con, lan khac thi
me Hoang bi dén cho vay néng 1ai ¢ x{r khac dén
hiam doa. Chi mét 1an duy nhat vé trong vui vé, d6
la dam cudi chi gai Hoang.

Lan d6 c6 ca thiy gido cta hai dta t6i vé
cung. Bam cudi ¢ Vung qué vui khung khlep
Chang can quen biét gi, da c6 mét 13 phai udng.
DPéam sinh vién nghich ngom ¢ tinh ép thiy udng
dé nghe thay hat, v6i guitar. Sau khi nga say thi
thay dong y vira dan vira hat.

Thay chi mé mdi nhac Trinh. Giira khong
khi dang néo nhiét, giong khan 4m cua thay tha ra
nhﬁ’ng tam tu: “Noi em vé troi xanh khong em, noi
em vé ngay vui khong em? Ta nghe nghin giot I¢,
rot xuong thanh hé nuwdc long lanh...”. Dén khi ho
ly di, Hoang méi cho t6i biét dam cudi d6 1a deé... c6
tién ctru me khoi nhitng con bac.

Hoang con hai dua em, hai trai, mot gai.
Trong dam tang, thiy thing Ut khoang 18 tl}éi la
vao ding vi tri cua nha dang c6 ddm tang nhat. N6
dimg lay dap 18 nhitng nguoi dén Viéng Vira thiy
t6i & ddu cong, n6 nhéan ra ngay, v01 bo vi tri dang
dtng chay ra. Toi 6m nhe nd, nan nin bd vai da ra
dang mdt nguoi dan ong.

Vira v nha, toi dén chd chi gai Hoang nam,
nghe thang Ut néi chi nam tir lic hay tin Hoang

mat. Nhin vé tiéu tuy cua chi, toi doan néu chi c6
b6t budn thi cling chang thé day ndi vi kiét sirc. Toi
noi voi chi rang an thir gi d6 khong thi hai stre 1am,
vira lac d6 Mai bung chén chéo dén. N6 dé chéo
trén giudng canh chi rdi kéo t6i ra phia sau vuon,
giong nghiém trong: “Anh biét Iy do tai sao anh
Hoang em chét, dung khong?”.

To1 glat thot minh, nhu ké trom bi bt qua
tang. Lic méi vao toi da thiy Thuy ngdi dudi gbe
cdy vii sita mot minh. Tl ngay bi Hoang bét gap toi
v6i Thuy cudn nguoi trong chidn, ching to6i da
khong gap nhau nira.

Trong lUc say va ca khi tinh, Thuy ting no6i1
v6i t6i: “Em va anh ¢6 toi tinh gi? Em hét yéu anh
Hoang, néu khong yéu anh thi em cling yéu mot
nguoi nao do. Tai sao chung ta phai kho nhu vay.
Anh c6 yéuemkhong?”.

To1 khong tra 101 dugce. Chinh t6i 1a nguoi
dua Hoang di kham trim cam, nhic Hoang uéng
thudc mdi ngay va vui mung nhu thé nao khi thay
Hoang dan hoi phuc, hoa nhap véi cudc sdng, moi
truong lam viéc.

Vi béc sikh4 tan tAm da khong quén nhéc di
nhéc lai voi toi rang, bénh trAm cam chira thi hét
nhung rat d& tai phat khi con ngudi ta roi vao trang
thai bé tic, c6 don. Hoang chi ¢6 hai thi bén canh
dé vuc day tinh than: tinh yéu voi Thiy va chi ciin
Mina.

So v6i Thuy thi tinh yéu v6i Mina mang lai
sy an toan tuy€t dbi cho cdu 4y hon. 6 1a mot chu
cin rat d& thuong, biét nghe 10i va vé nhu véi
Hoang dugc moi thu. Thuy khong thich chd, vi céai
mui hoi da thit dac trung cua loai vat ay Ké ca khi
Hoang cam doan thuong xuyén tam g01, chai long
cho Mina thi Thity vin khong mudn dén gan.

Duong nhién, khong phai Mina 1a “ké thr
ba” trong cudc tinh ctia hai nguoi nhung nhiing lan
c¢6 chuyén déu lién quan dén Mina. Pinh diém 1a
lan sinh nhat Thiy. Hom 4y Mina dot nhién d6
bénh phai di cap ctru. Bac si thu y bao bénh an cua
con cho: bi rudt xodn do chay nhay qua stic va can
dan trude khi ra vé: phai cho Mina nghi ngoi, di lai
nhe nhang, tuyét ddi tranh chay nhdy. Vi viéc nay,
Hoang dén cho hen tré 2 tiéng.

Khi do, khach trong quén véda gan hét. Chi
chi quan nhin Thuy vi anh mat 4i ngai 1an thuong
cam. Thuy van kién nhan ngdi chd véi sic mat
khong ble}l 16 cam xtc. Hoang khong c6 thoi quen
noi doi, ké ca biét rd ngudi yéu khong thich Mina,
Hoang van ké tudng tan.

Dén doan béc si khuyén sau khi vé nha phai
chdm soc Mina, cho n6 di dimg nhe nhang thi Thuy
hét chiu dung | ndi. C6 dung 1én budng mot cau sic
lanh: “Anh vé ma chim séc Mina di. Chung ta
dung lai & day"’ Cai cau “dung lai 6 day” Hoang
da nghe vai 1an nhung 1an nao ciing bi choang vang
nhu 13 14n dau tién, tudng chung moi tht chung
quanh sup do trudc mét.

Khi a ay, vi clru tinh duy nhat cua Hoang la

Hoang van cu tin vao thang ban t6t duy nhét
ctia né & thanh phd nay 14 t6i, néu nhu khong c6 cai

1an né x6 ctra vao dé bao mot tin vui trong cong
viéc. D6 1a ngay chu nhét ranh roi nén toi voi Thuy
tu thuong cho minh mot gidc ngti nuéng dén gan
trua.

C6 18 Hoang dau nhat 1a vé mat cang cang
1én, thay vi thai d6 c6 16i ctia Thury. Hinh nhu d6 1a
diéu Thuy khong biét cach nao d¢ 1am cho né dén
som hon bdi co ay khong con tinh cam voi Hoang.
Co luc toi ciing so phu nit mdi khi nhé lai anh mat
d6 cua Thuy. Khi khong con tinh cam thi ho tré nén
rat tan nhan.

Nhin 4nh mét bdi rdi cua toi, Mai to ra tinh
y: “Vay 13 em noi dung phai khong? Em biét ngay
ma”. Noi xong nd chia ra dién thoai cua Hoang, mo
san tin nhan sau cung ma Hoang guri cho t61 voi ndi
dung: “Mimi chét rdi may a!”. Toi thé phao mot
cach vo ciing khé hiéu, nhung c6 em gai dang tudi
trang tron kia da tap trung vao chuyén khac: ba vé.

Nguc‘)’i dan 6ng mic quan mau dat nira dai
nua cut, cai ao so' mi cai léch nat mau chao long,
chan thap chan cao vi dd ¢ hoi men budc dén gan
quan tai Hoang, glong nat ng: “Con trai tao no
khong bénh, vay cudi cung nd chét vi gi ha?”. Ong
dua anh mét gay su vé ph1a me Hoang - nguoi dan
ba nho tho ngdi mét goc nha tur luc t61 vé dén gio.
“C6 phai vi ba sudt ngay dé dom nén né chan doi
ubng thude nga cho chét quach di, dang khong?”.

Khong thay c6 tiéng tra 10i lai, ddm con lan
luot tan ra noi khac. Ong chup nhanh ¢6 4o toi:
“May la thang nao ma chen vao day? May c6 biét
thing Hoang vi sao tu tir khong, ha?”. Vira lic do,
mot ngudi dan 6ng Mai goi la cau xuét hién dua
ong ta ra phia sau nha. Mai nhin sang t6i v¢ 4i ngai,
giong Mai nguoi lon: “Anh dung quan tam,
chuyén hang ngay thdéima!”.

N6 kéo toi ra ban danh cho khach nam &
gdcxa nhét, c6 sdn mot binh tra noéng: “Em con nhd
anh Hoang noi anh thich uéng tra 1am”. Toi noi:
“Em khong can khach séo v6i anh nhu vay, ¢t coi
anh nhu ngum nha anh thay d& chiu hon”. “Anh
vira 1a nguoi nha vira 1a khach quy vi anh Hoang
chi ¢6 anh 13 ban than, anh ay hay ké anh gitip do
anh 4y nhiéu lim, ca trong tinh yéu nita, ding
khong?”.

N6 vira ndi vira nhin vé phia Thuy. “Ma em
ndi cho anh nghe céi nay, anh dung ndi ai nghen,
sao em thay chi Thuy xa la qua a, em khong ddm
dén gan”. Téi dinh tim ly do nao d6 dé néi thi c6
nhém ban hoc ctia Mai dén viéng. Mai voi chay ra
dén khach. Nhém ban ctia Mai tiu tit nhu budi hop
16p vi chiing n6 vira nghi hé nén it gap nhau.

Budi t6i ma troi khong cé chit gio. Toi di
bo rangoai, chi dé cho d@ thd hon. Phai di mot doan
rat xa, thoat khoi mé am thanh On do cua tiéng
khoc, kinh cau va ca hop 16p... t6i méi nhin thay
nhitng vi sao chi chit trén troi. Bau trdi ¢ ddy cao
hon thi phai.

Khong gian yén ang qua, méi hon tam gio
t6i dd chang thay bong ngum nao ngoai duong To61
nghe dugc ca tiéng 14 cdy rung trong sin vuon,
hinh dung ra ca nhimng chiéc 14 chao nghiéng, lay

Trang 14
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TRUYEN NGAN

14t mai m&i cham duge dat, co thé 1a la ngoc lan vi
t6i nguri thdy mui hoa ngoc lan rat gan. C6 mot 4m
thanh khac nira thi phai, hinh nhu tiéng budc chan.
To1 quay lai, 1a Thuy.

Giita mang t6i sang ciia manh tring ludi
liém, déang Thuy cang thém mong manh hon.
Khéng hiéu sao t6i quay dau va di that nhanh, bing
qua nhimng hang cay, nhing ao c4, ludng bap, dap
ca 1én nhirng tan 14 kho vira méi lia khoi canh, to1
ctr cim dau di mai nhu thé trong dém, cang di cang
thiy duong nhu ban chan minh khong con cham
mit ditnira...

Bdng mot vang sang xuat hién, toi thay
Hoang 6m Mina ciing dang tr6i di. Toi chay that
nhanh hon nita, t6i mudn danh cu ta, hodc 1a cdu ta
phai 1am lai nhu thé voi toi. T6i da hét chiu noi su
yén lang nay. Hai chiing t6i da cliing vuot qua biét
bao nhi€u chuyén kho khan, sao bay giod lai randng
ndi nay... nhung toi chay mai van khong thé dubi
kip céu ay.

Ngay gid mot nim cua Hoang, t6i nhan
dugc tin nhin cua Thuy, chi vai chit von ven:
“Ngudi ta ¢ thé chét vi ¢d don, dung khong anh?”.
Toi khong tra 161 nhung ky thuc, tir hom do6 t61 da
rat mong tleng g0 cuamoi dém cua Thuy, chi dénoéi
v6i ¢6 Ay rang: “Chung ta dimg dé thém bat ctr ai
chétvicodon!”...m

Khanh Nhi

Ké trong hoa lang man

an ba tram sau muoi lam btrc mail

bi bo x6 trong thiing rac cudi cing

. duoc ¢ 16i ra doc. Nhung tit ca

deu c6 chung mot ndi dung: “Anh dang trong hoa
hong viem”.

Anh tén l1a Quang, mot vién chuc binh
thu:ong, lam nha nudc luong ba coc ba dong song
cod chang bao gio thiy anh ca than. Cudc song cua
anh gian di va thanh bach, d6i khi anh con nhic nho
dén chuyén di tir thién di chang dugc bao nhiéu.

Thang saumua ha, anh ngo y néi c6 chuyén
den chd cua anh ¢ chi dé hai dtra thém mot khoan
tiét kiém. Anh bay t6 r6 quan diém anh mudn cuéi
cd, va anh mudn hai dtra tu t6 chirc 18 cudi chu
khong muon dung tién ctia bd me. Lic dau co thay
diéu d6 rat ding, boi co ciing 1am ra tién, va néu
anh da xac dinh cudi ¢6 thi c6 cling nén cd mot chut
trach nhiém.

Nhung khi nhin thdy Hong - mot ngudi ban
cia ¢d duge ban trai to chic budi dinh hon linh
dinh va lang man, c6 bong thiy buc tirc. Co nghi
anh la dan 6ng con trai, anh phai lo viéc d6 chtr. Ca
doi 6 chi c6 mot 18 cudi, ca doi ¢o chi duge hanh
phiic c6 mot ngay d6 thoi, tai sao anh lai khong thé
ganh véac n6? C6 khong can mot 1& cudi linh dinh
va xa hoa, ¢6 chi mudn mot bubi tiéc nho, lang man
bén gia dinh va nguoi than.

'Nghi thi nghi vy, ¢6 ciing khong noi cho
anh biét nhitng khuc méc d6. Rdi hai nguoi cang
ngay cang xa cach.

Co nhd lai lac méi quen, vi sao ¢o lai yéu

anh? Hai nguoi gép nhau tai mot ctra hang hoa, co6
mua hoa tang cho ban, con anh thi mua hoa ctic
tang cho ban gai. C6 nghi ngai, nhic nhé anh
khong nén tang hoa dé vi s€ khién c6 ta tirc gian.

Anbh lai bao:

- Tang hoa minh thich cho ngudi ma minh
tran trong la diéu sai trai sao?

Conoi:

- Khoéng sai, nhung néu anh muén nhin
thiy ho ttrc gian thi nén lam vay.

Cubi ciing anh dit hoa lai va dap:

- Vay thi khong nén tdng nita. Nguoi khong
hiéu 10ng minh co co cling chila vo dung.

Cau néi dy danh sau vao trong tim tri co va
c6 biét day 1a mot nguoi dan ong chan thanh.

Nudc chay da cling phai mon, tinh cam
ménh liét dén du ciing den lac nhat phai. Khi moi
thir phoi bay ra trudc mat, chung ta bat ddu cam
thdy hdt hoang va thit vong. Nhu ¢6 da néi, anh
khong bao gio ¢ lai vi co, khong bao gid mua hoa
ting c6. Moi 1an nghe Hong ké chuyén vé ban trai
cua co ta, anh ta lang man ra sao, vi cd éy ma lam
moi chuyén nhu thé nao déu khién c6 ghen ti.

Cudc sdng ctr thé troi qua, co bat ddu thay
minh khong con bat ctr himg tha gi v6i anh nita.

Gan hai ndm sau khi chung sdng cting anh,
mot ngay thang sau mua ha, co giéu anh ty dong
chuyén rangoai.

Nho Hong tim mot cin nha gia ré, ¢ cach xa
anh mot chut, doi sb dién thoai, cat dut toan bo lién
lac v61 anh ma khong mdt 101 tir biét, khong mot 101
giai thich. C6 lam vay cling chi vi mudn anh biét
rang néu anh khong vi ¢d, thi ¢d cling khong vi anh
nita. Anh da timg ndi, ngudi khong hiéu long minh,
c6cd gang cung chilavoich.

Co song nhiing ngay thang c6 don trong
ng01 nha d6, hang ngay di lam va bat dau giao du
vGi rat nhleu ban be. Trudc kia yéu anh, vi ngh1 cho
anh nén ¢ ludn han ché cac cudc hoi hop, gio thico
da la mot nguoi doc than hoan toan nén chang co gi
ngan can duoc cd nira hét.

Trong mot buodi tiéc sinh nhat Hong, c6 anh
chang dlen trai, nghe dau 13 thuong nhan tré tudi,
ngd y mudn lam quen vai co. Nhung bat ngd hon,
trong budi tiéc d6 Quang ciing dén. Anh di cliing
mot nguoi ban, hai ngudi nhin thdy nhau lién
khyng lai. Nhung rat nhanh sau d6, anh bo ra mot
g6c ngodi.

C6 nhéch méi cuoi nhe, tiép tuc cling
nguoidan dng kia néi chuyén.

) Rét nhanh sau d9, ¢6 1én xe cung voi anh ta
dén mot noi ving vé hon dé néi chuyén. Trén chiée
xe dit tién, anh hoi co thich an ¢ nha hang nao? Da
tu’ng di ra nude ngoai chua? Thich hang thoi trang
nao nhit? C6 tra 161 ranh mach tu:ng cau.

Sau do6 c6 méihdianh rang:

- Ly do anh chia tay ban gai trudce 1a gi?

Mubn hiéu mot ngudi dan ong, chi can hoi
thang vao van dé trong yéu nhat. Cach anh ta dbi xur
vO1nguoi ban gai cia minh.

Anh dy dap:

- Hai nguoi khong hiéu nhau. C6 4y qua
ciu toan. CO ay ludn cén anh ¢ bén canh, lai luén
mudn anh di 1am dé kiém tién cho c6 4y. Em thir
nghi ma xem, phu nir tai sao lai kho hiéu nhu vay?
Co 4y chi ¢ nha va nghi ra du thit chuyén dé khién
anh dién dau. Hang thang anh déu mua qua cho cb
ta, no dang gia ca chuc tri€éu ma con khong biét Y,
ctr di ghen tudng anh v&i hét nguoi nay nguoi no, ai
ma chijundi.

- Nhung diéu ¢6 ta mudn 1a gi anh c6 biét
khong?

Ngudi dan 6ng dot nhién phanh gép khién
chiéc xe chdm 1én phia trudc. Anh ta la 1én nhu bi ai
do6 dam trong thuong:

- Théi chét rdi, xe cta bd anh. Ong s& giét
anh mat!

M3di 1an nghi lai cau chuyén d6, ¢6 déu cudi
khong ra hoi. Dan 6ng d6i véi dan ba diing 1a chi co
thé quy Ve hai dang: Ké chén thanh thd 16 va ké
bong bay rong tuéch.

Dugc cainay thi mat cai kia, chi em phu nir
lai 1a nguoi cau toan.

Tinh yéu dung la rat khé dé ton tai!

T6i hom d6, ¢o trd vé nha va nhan dugc
email cia Quang, nhung c6 khong doc ma ném né
vao thung rac. Cir thé, moi ngay anh giri cho ¢6 mot
btrc mail, ¢6 déu khong doc.

Tam mot nam sau d6, c6 méi théy trudc
ctra nha c6 dugc phu kin nhirng dod hoa hong. Co
khong biét 1a ai tang, hodc nd da dugc gui nham
cho ¢6. Mdt su lang man khong danh cho ¢6. Nghi
véy ¢6 lién don dep chung di.

Tbi hom d6, anh khong gui mail cho co
nita. Didu d6 1am co théy la. Va mot chat budn. Khi
nguoi ta dd co mot thoi quen, thi rat kho dé bo dugc
n6. Néu phai bo, trong 1ong han 1a s& budn buc va
kho chiu.

Gan ba trim sau muoi 1am birc mail bi bo
x6 trong thung rac cudi cing duoc ¢ 16i ra doc.
Nhung tit ca déu co chung mot ndi dung: “Anh
dang trong hoa hong viem!”.

Cb xtic dong dén murc bat khoc, hod ra dam
hoa d6 1a ctia anh. Anh d3 vi 6 ma trong ching.

Nhitng ngén tay ctia cd run lay by, hay trai
tim c6 dang run Ién?

Tinh yéu khong can phai thay dbi, chi can
b1et hoa hop. Nhu ngudi dan dng vai chiéc Xxe dat
tién kia, anh ta khong thé hoa hop gitta yéu cau cua
ban gai va nhitng yéu cau cua ban thin minh nén
két cudc din t6i chia tay.

C6 nghi, dan ong khong can lang man theo
cach cua phu nit, anh ta 1ang man theo cach cia anh
ta va chi cAn mot ngudi thau hiéu 1a duoc.

Khoang hai gio sang, ¢6 goi di¢n cho anh.
So anh ¢ van con nhd, va hin 13 anh da doi ¢6 goi
ratlau.

Qua nhién 13 ngay sau d6, nguoi ¢ dau day
bénkia danhic may... m

Dan Vy

Trang 1
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