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* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
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* Nhan new build out & remodeling
+ Nail Salon, Restaurant,
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

‘-:__: h Dgc Beét (Clougyén TVE.: R
. |. * Implant * LAm RANG SO * VENEER
' * PhAu ThuAtr nu6u * Nieng Rang  * TAy TRANG RANgG
Bic Sz Pl Takel >
Nguyén Thién Vi
- Pdi ngi bac si va nhan vién chuyén nghiép
» Phong mach mdéi, sach sé, trang bi thiét bi téi tian,

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

Néu ban mubu ¢6 mot Ram ndng dep clng wu l

cust xuk Vot gid cd phéi chdug, Ray déw vat:

091 3?4(? 0(9 9 7 * Cé dich vy hé trg dua dén khach MIE‘N PHi -trong pham vi Sai Gon.
09441 A‘l o&‘ @CLlNlC |Kinll nghiém - Tan TaAm - Nhe Nhang - Ky L.udng ‘

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

Laser tré hoa lan da bér)g cach lam gidm nép Lam mai lan da cua ban voi Oxygen Astrodome
nhan, seo mun va sac t6, mang lai lan da min Facial! Truyén oxy, tang cwdng dé am va c6 dwoc

mang va rang r& hon. landarang ré.
Korean Glass Skin Booster Botox
$349 was $580 $10/unit was $15/unit

Kham pha lan da rang r&, nhw thay tinh v&i Botox: mot loai thuéc tiém khoéng phau thuat giup
Korean Glow Skin Booster! Duwéng 4m, lam sang lam md nép nhan bang cach thw gidn cac co mat,
va tré hoa lan da dé c6 dwoc lan da rang r& nhv mang lai vé ngoai tré trung.
Han Quéc.

346-787-3968

1140 BUSINESS GENTER #403 DR. HOUSTON TX 717043
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Van phong BA O HIﬁM
John Milton Nguyen

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

Johnmiltoninsurance @ gmail.com
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Chi mdt cudc goi, sé ¢6 nhiéu hang Bao Hiém dé chon
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gid. Trong vong vai phut, c6 5 t6i 7 hang noi tiéng, cé gia
ngay cho qui khdch. Xin goi ngay dé tiét kiém tur: $200,
$300, $400...”

Xe, Nha, Lut, Nhian Tho, Siic Khoe, Co S6 Thuong Mai

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

Coéng ty chung téi diic biét chuyén san xudft tat
cA cidc loai Dung Cu vé Bé€p Nha Hang nhiéu
kinh nghiém trong nhiéu nim qua.

Chying t6i cung ciAp nhanh chéng. chit lvgng
cao va my thuit via long khich hang.

Chiuing téi ciing cung cip Dich Vu Bieo Tri sau
khi quy khiich did mua hang ciia bén hig¢u - luén
ca l1ap rap va siwa chiva.

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

chip thuan bdi State Health Department. 9330 Summerbell Ln’ HO“StOll, TX 77074

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

Tel.: 71 3-228-2155 * Fax: 713-228-2156

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

* Lap dat hé thong SECURITY CAMERA
- Xem moi lic moi noi qua computer hoac SMART PHONE

* Suia chua GOMPUTER ——— !-
- Diét VIRUS - Bao vé thdng tin ca nhan . o
- Networking P

* WEBSITE design cho ca nhan, co sd thuong mai, eCommerce

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

J - Tang LED monitor va wireless mouse
—_— cho bé 4 camera
R ' FREE ESTIMATE  -Tang thém 2 camera cho bdé 6 camera

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

comntact@apluscomputech.net | www.aplunscomputech.net
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THIM HING

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

* Bo Bia
HOU.Ston TX 77036 BANH MI gom * Goi Cudn
* Mi, Hu T1eu Ga
(phia sau Jack In The Box) * Jambon * My Vlt Tidm
* Qio Heo * Banh Mi, Ha Tiéu,
* Paté Mi Bo Kho(Qa -Ri)
* Ga Ham * Bun Bo Hué
* Xiu Mai * Com Ga Hai Nam
* Thit Nuéng * Com Bi Suén Cha
YN A * Ga RO-Ti * Banh Byt Chién
| (16 Ma Cua * Cha Lua * Mi Hoanh Thanh
- Thit Hai - thf Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Ddng Cifa THIM HING Kinh mai

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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Nhiéu ngwei di siéu am

phat hién cé nang giap, bac si

chi ngay 5 dau hiéu canh bao
can di kham lai ngay lap tirc

giy nay v6i su phat trién cua cic
ky thuat y khoa, ngay cang nhiéu
nguoi phat hién sém cac nang
giap. Tuy nhién, cdc nang gidp nay thuong khong
gy dau hay khé chiu dan dén khong it ngudi chu
quan vakhong biét cach theo ddi cac nang phu hop.
Tuyen glap la mot tuyen ndi tiét quan trong
nam & ving co, chung tiét ra hai hormon chinh la:
Triiodothyronine (T3) va Thyroxine (T4), gilp
kiém soat hoat dong chuyen héa nang luong trén
toan co thé. Unang tuyén giap hay buéu giap nhan
1a nhitng khoi u (budu) chi chira dich hodc cé ca
nhiing truong hop c6 chira ca dich va mo dac.
Nhirng khéi u thuong co kich thude nho (khoang 2-
3mm), tuy nhién mot so truong hop c6 thé 1én dén
vai cm va khién phan ¢ ctia nguoi bénh sung to.

Hau hét cac khéi u tuyén giap 1a lanh tinh,
chi ¢6 2% - 5% la 4c tinh (ung thu tuyén giap).
Nang giap lanh tinh 1a nhitng nang c6 kich thudc
nho, chiing thuong khong anh huong dén sirc khoe
nguoi bénh cling nhu khong gay ra cac triéu chig
bat thuong cho dén khi khoi u phat trién 16n hon va
gdy anh hudng dén cac co quan xung quanh. Chinh
vi vdy, u nang tuyén giap thuong chi duoc “vo
tinh” phat hién ra khi nguoi bénh di si€éu am va
kham strckhoe dinh ky.

Co rat nhleu yéu t6 dan dén hinh thanh va
tang nguy co mic cac u tuyen giap, tuy nhién cac
nhém yéu t6 sau déy duoc xem la nhu’ng nguyen
nhén dlen hinh nhét: thiéu i-6t kéo dai, roi loan noi
tiét t6 (ddc biét ¢ nit gioi), di truyen viém tuyen
giap (Hashimoto) va tdc dong cia xa tri ving c0. Ti
1¢ méc nang tuyén giap ¢ nir gidi cao hon nam gidi
tir 3 dén 20 lan, dic biét trong do tubi 20-65, do su
bién dong manh mé cua noi tiét to qua cac giai doan
sinh ly nhu ddy thi, mang thai, man kinh.

Ngoai ra, mot sé yéu t6 khac co thé tac
dong anh huong dén qua trinh phat trién kh01 u
tuyén glap nhu thoi quen an udng, sinh hoat, yéu té
bénh ly vung co quan ¢6 li€n quan, tdc dong tir moi
truong séng... .

5 dau hi¢u canh bdo can di kham lai ngay
lap tire

Mic di phan 16n cac trudng hop nang giap

Uc KHOE & BS1 sONGI %

13 1anh tinh, tuy nhién ddi véi cac truong hop nang
gidp co kich thude 16n nguoi bénh céan chu y cac
dauhiéu nguy hiém can di tai kham lai ngay nhu:

Xuat hién khdi u & c6: Néu ban phat hién
¢6 mot khdi u 16n & trude ¢ hodc dudi yét hau thi
ban can theo d&i hoat dong cua nd. Thong thuong,
khdi u lanh tinh s& di chuyén 1én hodc xudng khi
nudt. Nguoc lai, u ac tinh s& khéng di chuyén.

Khan gigng: Khan giong 1a mdt trong
nhu’ng triéu chimg dé nhan biét cia ung thu tuyén
giap nhung lai rat d& bi nham 1an véi cac bénh ly
thong thuong khac. Vi thé, triéu ching u tuyén
giap nay thuong hay bi bd qua.

Ho min tinh: Ngudi bi ung thu tuyén giap
c6 thé s& bi ho ma khong o bt ctr tridu chimg nao
lién quan dén sét hay dom. Du chi chiém mot ty 16
nho nhung néu ban bi ho man tinh thi hay di kham
dé xac dinh cObiung thu tuyén g1ap hay khong.

Nuédt khé: Khéi u tuyén giap khi phlnh to
c6 thé gy chén ép 1€n thye quan khién nguoi bénh
gp kho khan khi nubt.

Xuét hién cach hach viing c6: Néu ban
vira ¢6 nang giap, vira so thdy cac cuc hach nho,
chéc, di dong kém ¢ dudi ham hodc doc hai bén co
trc don chiim, day 1a d4u hiéu canh bao nguy co
cao. Hach c6 thé 1a phan mg viém, nhung ciing c¢6
thé 12 diu hiéu cho thay té bao la da bit dau di can.

Cac phuwong phap diéu tri nang tuyén
giap

Tuy thudc vao tinh chit cua cac nang giap
ma cac bac si s& lya chon phuong phap diéu tri
nang tuyén giap phi hop cho timg bénh nhéan. Véi
cac truong hop nang giap nho (thuong la dudi
3cm) va dugc xac dinh 1a 1anh tinh qua két qua siéu
am hodc choc hut té bao (FNA), phuong phap phd
bién nhét thuong 1a theo ddidinhky.

Khi nang phat trién 16n hon hodc giy cam
giac khé chiu, cac bac si s& can nhédc cac phuong
phép xam 14n nhu: hit dan I, phiu thuét cat nang
giap. Voi su phét trién ciia y hoc, cac phau thuat
diéu tri nang tuyén giap da tré nén don gian hon va
dat ty 1€ thanh cong 98% néu can thiép ¢ g1a1 doan
som. An uong lanh manh va duy tri 16i song khoa
hoc c6 thé gitip ngdn ngira viéc hinh thanh cac nang
giap.

Loi khuyén ciia bac si vé phong ngira
ung thu tuyén giap

Kham va siéu am tuyen gidp dinh ky méi 6
thang. Bac bi€t 1a nir gi¢i 25-60 tudi, nguoi co ti€n
su budu giap, bénh Hashimoto, tién cin chiéu xa
ving ¢b hodc néu trong gia dinh timg c6 ngudi bi
ung thu tuyén giap.

Han ché tlep xUctiaxa Vung dau -cd.

Duy tri ch€ d¢ an c¢6 muoi i- -6t, tranh thleu
hoic thira i-6t kéo dai. Vi du thira hay thiéu hut i-6t
déu gay anh hudng t6i chue néng hoat dong cua
tuyén giap. Néu tuyén giap mat can bang, co thé s&
gap tinh trang khang thudc, tham chi san sinhra cac
té bao ung thu. i

Theo dbi cac ddu hiéu bét thudng ving cd
nhu khan tiéng kéo dai, nudt nghen, so théy u cuc
vung ¢6... Ché d6 an uéng lanh manh, it chat béo

bdo hoa va thuc pham ché bién sdn. Nén b6 sung
thém nhiéu rau xanh, cac loai hoa qua va thuc
pham chtra nhiéu khoang chat, vitamin cho co thé.
Duy tri khéi lu:ong co thé mot cach hop ly. Mbi
ngudinén ngu du gidc, an du bira, ding gio, thuong
xuyén luyén tap, van dong thé duc thé thao. Kiém
soat stress.

Nang tuyén giap 1a mot bénh ly thuong
gap, phan 16n cac truong hop la lanh tinh va cé thé
theo doi lau dai ma khong gay nguy hiém. Tuy
nhién, vi€éc tham kham dinh ky va chan doan dung
van dong vai tro quan trong dé phat hién s6m bién
chimg ddng thoi can thiép kip thoi khi can thiét. m

_ Nghién ctru My phat hién
dieu ky la xay ra khi thieu ngu

ac nha khoa hoc tir Vién Cong ngh¢

Massachusetts (MIT - M¥) da

kham pha mét co ché ky la ciia ndo
bo x4y ramdi khi ban thiéu ngi.

Theo Science Daily, nghién ctu madi tu
MIT da phan tich hoat dong néo by ¢ nguoi thiéu
ngi va phat hién sy ton tai ctia mot co ché don dep
ky diéu twong tu nhiing gi thuong xay ra mdi khi
banngu. Tuy nhiénnd co mottdc dungphu.

Khi ban ngu, dich ndo tiy sé& di chuyén ra
khoi ndo rdi quay trd lai, mot qué trinh gitp loai bo
céc chét thai tich tu sudt ca ngay.

Nhom nghién ctu My da st dung phuong
phap quan sat va do ludong da thong s6 trén 26 tinh
nguyén vién. Mdi ngudi duoc kiém tra 2 1an, 1an 1
la sau mot d€m ngu du giéc, 14n 2 13 sau mot dém
thiéu ngu.

Két qua cho thdy tinh trang thiéu ngu da
kich hoat mdt qua trinh tw don dep ndo bd débu dép
rat hiéu qua, giup ban van c6 thé lam viéc, hoat
dong vao ngay hom sau. Tuy nhién, qua trinh nay
dikem voi motkhoang thoi gian "do™" dang longai.

Céc quan sat cho thay nguoi thleu ngu
thinh thoang roi vao tinh trang giong mot c6 may bi
gian doan hoat dong, phan tng chdm hoac bo 1&
cac tin hiéu. Khi do, dong tir cling co lai, nhip tim
cham di. Vai gidy sau, mot 1an séng dich ndo tuy
tran ra ngoai ndo roi di chuyén tro lai.

D6 chinh 1a quy trinh don dep cip téc ma co
thé da kich hoat dé chéng lai tinh trang thiéu ngu.
Toan bd qua trinh tir lac bit dau "do" cho dén khi
hoatdong laikéo dai 12 gidy.

Diéu nay giai thich ly do vi sao sau mot
dém thiéu ngu, ching ta van c6 thé 1am viéc nhung
thinh thodng lai bi mat tap trung, hodc roi vao trang
thai gian doan hoat dong, suy nghingan.

12 gidy c6 thé ngan nhung sé& cuc ky nguy
hiém néu nhu ban dang vén hanh may moc cong
nghiép hay diéu khién phuong tién giao thong.

Vi vay, cac két qua vira cong b trén tap chi
khoa hoc Nature Neuroscience 1a 161 canh bao vé
tac hai ctia tinh trang thiéu ngu; dong thoi goi y vé
kha nang phat trién nhitng tmg dung giup nhén biét
tinh trang "do" tam thoi do thi€éu ngu d€ nang cao
cac bién phép an toan cho ngudilao dong. m
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Ngw¢éi phu nir tir vong sau
khi an mén "van ngwé®i mé"
gitra dém cung ban than

au khi an buffet cung ban luc nua

dém, nguoi phu nir 30 tudi bat ngo

xuit hién con dau dir doi vung
thuong vi - khu vuc phia trén ron. Du duoc dua di
bénh vién nhung c6 tr vong sau d6. Bac singay 1ap
ttrc canh bao vé cin bénh nguy hiém nhung thudng
bixemnhe.

Ngudi phu nir 30 tudi séng & Pai Loan
(Trung Quéc) dugc ban ra di an buffet. Tuong ring
mot bira buffet vui vé nhung lai tré thanh khoi dau
ctia bi kich. Nguoi phu nit x4u s6 noi trén khi di an
vé dén nira dém c6 bét ngo xuét hién con dau dix doi
vung thuong vi - khu vuc phia trén rén. Con dau
ngay cang tang, kem cam giac budn nén va mét la.
Thay vay gia dinh lap tirc dwa cd vao bénh vién cap
ctru. Két qua kiém tra khién cac bac silo ngai: bénh
nhan bi viém tuy cip nang.

Tuy nhién chi sau mot ngay nhap vién, tinh
trang nguoi bénh chuyen bién nhanh chéng theo
chiéu hudng xdu. C6 bat dau c6 cac triéu chimg:
Kho tho; Suy giam chirc nang thén; Ha canxi mau;
Roi vao soc tuan hoan. Du dugc tich cuc diéu tri,
bénh nhan van khong qua khoi sau 2 ngay.

Theo cac chuyén gia, diéu khlen truong
hop nay gy chi y 1a bénh nhan khéng udng ruou
va ciing khong mic s6i mat - hai nguyén nhan
thudng gap nhat.

Theo béac si Hua, vin dé nim & viéc
triglycerid (mot dang m& mau) ctia bénh nhéan vén
da cao. Co timg duoc ké thude kiém soat nhung vi
lo ngai phai dung thudc 1au dai nén da tu y ngung
diéu tri.

Sau khi tham kham va lam cac xét nghiém,
két qua cho thiy chi sé triglycerid ciia bénh nhéan
1én t6i 4.000 mg/dL, cao gip khoang 30 lan mirc
binh thuong (150 mg/dL). Mirc nay dugc xem la
cuc ky nguy hiém va co thé kich hoat viém tuy cip
chi trong thoi gian ngan.

Céc bac s khuyén cao, khi triglycerid vuot
500 mg/dL, ngudi bénh can di kham va tuan tha
diéu tri nghiém ngat, tuyét ddi khong tu y ngung
thudc.

Mot s6 bién phap glup kiém soat m& méau
gom: Giam can hop ly; Chi can g1am 5-10% trong
luong co thé da co thé giup giam khoang 20%
triglycerid; Han ché tinh bot tinh ché nhu banh mi
tréng, dd ngot, nudc ngot cd duong va rugu bia;
tang cuong rau xanh va thuc phém lanh manh.

Ngoai ra, nguoi bénh can duy tri van dong,
nén tap luyén it nhat 150 phtt mdi tuan voi cac hoat
dong aerobic cudong do vua nhu chay bo, dap xe
hodc boi 01 dong thoi tudn thu dung thuoc

Theo cac béc si, bénh viém tuy cap 1a tinh
trang viém dot ngot trong mot thoi gian ngan vai
cac triéu chung tir nhe dén nghiém trong, de doa
dén tinh mang. Hau hét nhitng nguoi bi viém tuy

cap déu hoi phuc hoan toan néu nhu dugc diéu tri
dung va kip thoi. Trong truong hop nghiém trong,
dich tuyén tuy chay vao trong 6 bung khién ton
thuong mé nghiém trong, nhiém trung. Viém tuy
ning ciing c6 thé gay nguy hiém cho cic co quan
quan trong khac nhu tim, phdi va than.

Trong hau hét cac trudng hop, nguyén nhan
viém tuy cap la do so6i mét hodc su dung ruou nang.
Cac nguyén nhan khac bao gom thuoc bénh tu
mién, nhiém tring, chan thuong, rdi loan chuyén
héa va phau thuat. C6 t6i 15% ngudi bi viém tuy
cép chua tim duoc nguyén nhan.

Triéu chung cta viém tuy cdp bao gdom:
Dau bung lan téa ra sau lung; Triéu chimg c6 thé
tram trong hon sau khi dn cac thuc pham giau chat
béo; Chudng bung va dau; Budn ndn va 6i mua;
Sét; Tang nhip tim.

Viém tuy cap néu khong dugc diéu tri s&
dién bién rat nhanh, phirc tap dén cac bién ching
ning, c6 thé dé dang anh huong dén cac co quan
khac, thdm chila gy tirvong.

Piém danh nhirng thuc pham tot cho
tuyén tuy

An céc loai thuc pham pht hop c6 thé chita
lanh va nuéi dudng tuyén tuy, giup tranh viém tuy
va cac bénh ly tuy khéc.

- Toi: Toi, hanh tdy 12 mot ngudn tdt cia
chat dinh dudng c6 loi cho stic khoe ciia tuyén tuy
va dé phong ngira ung thu.

- Cai xanh: Bong cai xanh va rau ho cai
khac nhu cai bruxel, cai bap va sup lo chira nhiéu
chat dinh dudng quan trong c6 thé gitip ngan ngira
ung thu.

- Nho dé: Nho d6 13 mot ngudn tét cua
resveratrol, mot chat chéng oxy hdéa manh mé.
Tranh uong rugu vang do néu ban dang bi viém tuy,
va ¢ thé dn mot ndm nho do6 thay thé cho udng
ruou.

- Khoai lang: Loai cu quen thudc nay cung
v&i cac loai rau mau cam va mau vang khéac nhu ca
rot, ngd va bi chira cac chat dinh dudng c6 1oi cho
tuyén tuy dong thoi giup ngan ngira ung thu.

- Cai bo x6i: Loai rau nay c6 mot ngudn
giau cht st va vitamin B, 2 chat nay déu can cho
tuyén tuy. Hay thir mon salad cai bo x6i hodc xao
v0i toi. Céc rau 14 xanh khac nhu cai xoan, mu tat
va cti cai Thuy Si ciing ¢6 1oi cho tuyén tuy cuaban.

- Déu phy: Bau phu la mét ngudn tuyét voi
cua protein it chit béo. Ban can protein trong ché
d6 an uéng dé nhanh chéng lanh bénh, nhung qua
nhiéu chat béo s& 1am tram trong thém bénh ly tuy
c6 san. Pau phu 1a mét Iya chon hop ly trong
truong hop nay. m

Uong bao nhiéu tra va ca
phé moi ngay cé thé giam nguy
cosasuttritué?

heo nghién ctru quy md 16n cua Pai

hoc Harvard (M¥), uéngNtré va ca
phé véi lugng vira phai moi ngay cé

thé lién quan dén giam nguy co méic chiing sa sat tri
tué.

Nghién ctru cho thay nhimg ngudi udng tir
hai dén ba tach ca phe moi ngay c6 nguy co sa sut
tri tué thip hon so véi nhitng nguoi khong st dung
dd udng chira caffeine. Két qua tuong ty cling dugc
ghi nhén ¢ nhiing ngudi udng tra: chi can mot dén
hai tach mdi ngay di c6 thé giam dang ké nguy co
phat trién cin bénh nay.

Céc nha khoa hoc da phan tich dir li¢u cua
khoang 131.000 nhan vién y té tai Anh. Nhiing
ngudi tham gia dugc theo ddi trong sudt 43 nam,
dinh ky hai d¢én bon nim mot 1an hoan thanh bang
cau hoi vé ché do an ubng va danh gia chirc ning
nhan thirc.

Trong thoi gian theo ddi, nhom nghién ctru
ghi nhan 11.033 truong hop sa sut tri tug. Két qua
phan tich cho thay nhing nguoi ubng ca phé & mirc
vua phai (hai dén ba tach mdi ngay) c6 nguy co
mic bénh thap hon 18%. Vi tra, mirc giam nguy
co la 16% ¢ nhiimg nguoi ubng mot dén hai tach
moi ngay. Ngoai ra, nhiing nguoi tiéu thy nhiéu tra
va ca phé nhat cung co toc dd suy giam nhan thirc
cham hon so v&i nhém udng it nhat.

Nghién ctru khong tim thdy mdi lién hé
tuong tu & nhitng ngudi udng ca phé khu caffeine,
cho thdy caffeine c6 thé déng vai tro nhét dinh
trong cac loi ich quan sat duoc. Két qua nghién ctru
da duoc cong bd trén tap chi y khoa JAMA.

Tra va ca phé chtra nhiéu polyphenol va
flavonoid - nhiing hop chét thuc vat c¢6 dic tinh
chdng oxy hoa. Cac nghién ciru trude day cho thiy
viéc tiéu thu ca phé thudng xuyén c6 thé mang lai
nhiéu loi ich cho strc khoe, bao gom kéo dai tudi
tho, cai thién strc khoe tim mach, hd trg chirc ning
tri nhd va lam giam nguy co mic mot s loai ung
thu.

Tién si Yu Zhang, tac gia chinh ctia nghién
ctru thudc Pai hoc Harvard, cho biét sa sut tri tué
hién la mot trong nhiing thach thirc 16n nhat cta 'y
té cong cong toan cdu, trong khi cac phuong phap
diéu tri hiéu qua van con rat han ché.

Theo dng, tra va ca phé duoc tiéu thy rong
rai trén toan thé giGi, vi vay ngay ca nhiing mbi lién
hé & mirc do vira phai cling c6 thé mang lai y nghia
dang ké. Nhom tac gia khong ghi nhan thém loi ich
khi murc tiéu thu vuot qua ngudng vira phai.

Binh luan vé nghién ctru nay, Tién si Susan
Kohlhaas, Giam ddc nghién ctru cua Alzheimer's
Research UK, luu y két qua khong chimg minh tra
hay ca phé€ ¢ tac dung phong ngtra sa sut tri tu¢. Ba
nhan manh déy chi 1a méi lién hé thong ké, khong
phai quan h¢ nhén qua, dong thoi cho rang nhing
nguoi udng tra hodc ca phé cé thé khac nhau &
nhiéu yéu t6 16i song khac anh huong dén sirc khoe
nio bo.

Sa sut tri tu¢ thuong khoi phat voi cac tri¢u
ching nhu suy giam tri nhé, khé khén trong tu duy,
1ap Iudn va ngdn ngit, sau d6 ndng dén theo thoi
gian. Tai Anh, can bénh nay hién la nguyén nhan
gdy tr vong hang dau. m
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Vi sao nhiéu nguwoi doé
birng mat du chi “nhap méi”
chut rerou?

ot s6 nguoi ubng ruou bia mai

khong say, trong khi ngudi khac

chi nhap moéi cling d6 mit. Phan
tmg nay khong néi lén tiru Iuong nhiéu hay it ma
lién quan dén cach co thé xtr ly con.

Phan tmg d6 mat khi ubng ruou 13 hién
tuong thuong gap néu ban khong dung nap ruou va
khong thé tiéu hoa hét lugng rugu da uong. Khi bi
do mat do rugu, mit, cd va phan ngyce trén s&
thuong 4m va hong hodc do. Ban ciing c6 thé gip
cac tri¢u chung khac nhu budn ndn hodc ndn mura,
tuy thudc vao nguyén nhan gay ra chimg khong
dung nap ruou.

Tinh trang nay thuong dugc goi la "chung
d6 matkiéu chau A" hoic "lan darang r& kiéu chau
A" vi 35-45% nguoi bong A mic chung khong
dung nap rugu do di truyén, gdy ra phan trng nay.

Nguyén nhan

Theo Medical News Today, mat do bung
sau khi udng ruou 1a triéu chimg cua chirg nhay
cam cao voi ruou, c6 nghia la co thé it dung nap
ruou hon. Tét ca loai d6 udng c6 con déu chira
ethanol. Sau khi uong ruou, co thé bat dau phan
giai ethanol thanh cac chit khéac, hay con goi 1a
chat chuyén hoa, dé dé dang dao thai hon.

Mot trong nhitng chat chuyén héa nay,
acetaldehyde, c6 doc tinh ddi voi co thé.‘Né'u mot
ngu(‘yi nhay cam v6i rugu hodc u6ng nhiéu, co thé
¢6 thé khong xir ly dugc hét cac chit doc do, va
acetaldehyde c6 thé bat du tich tu. Sy tich ty nay
c6 thé gay ra phan ¢ mg histamine, dan dén mot loat
cac tri¢u chiing, bao gdm gian mach mau trén mat,
giy d6i mau da.

6] ngudi co lan da sang mau, mat do bung
c6 thé biéu hién bang hién tugng do tng 1o rét,
trong khi trén 1an da t6i mau, n6 c6 thé gay d6i mau
hodc sdm mau vung da bi anh hudng.

Li¢u hién tuwgng dé birng mit cé nguy
hiém khéng?

Mic du ban than hién tugng nay khong
nguy hiém, nhu’ng ngum trai quan nd cd nguy co cao
hon bi huyét ap cao va cac van dé suc khoe khac.
Mot nghién ctru dang trén Vién Y te Quéc gia My
(NIH) khao sat & nam g101 Han Quéc dd xem xét sy
khac biét vé huyét ap gitra nhitng ngudi dan 6ng bi

sUC KHOE & BS1 sONGI %

va khong bi d6 mit khi udng ruou. Cac nha nghién
ctru nhan thay nhimg ngudi tir chd it hodc khong bi
d6 mat chuyén sang bi d6 mit c6 nguy co bi ting
huyét ap cao hon dang ké.

Ngoai ra, theo NIH, nhitng ngudi bi phan
g d6 mit do ruou va nguoi udng ruou 6 nguy co
méc ung thu cao hon, bao gdom ung thu thyc quan
va ung thu va. Ly do cua nguy co gia ting nay la
ban than acetaldehyde c6 kha nang gay ung thu.

Theo GoodRx, viéc mot ngudi cd bi d6 mat
sau khi udng ruou hay khong c6 thé do yéu t6 di
truyén. Mot loai enzyme ¢ gan goi la aldehyde
dehydrogenase 2 (ALDH2) phan giai
acetaldehyde thanh céc chat it doc hai hon.

Mot sb ngudi méc phai tinh trang di truyén
khién ho khong san sinh ra enzyme nay. Két qua 1a
acetaldehyde tich tu trong co thé sau khi udng
ruou, gay ra hi¢n tugng do mat dac trung. Mac du
bét ctr ai ciing ¢6 thé thiéu gene nay, tinh trang nay
phd biénhon & nguo’l PongA.

Nhung nguoi dung mot s6 loai thudc 1am
thay d6i qua trinh chuyén héa ruou cling ¢ thé gip
phan tmg do mit do ruou. Cac loai thudc nay bao
g6m thudc diéu tri tiéu duong, cholesterol cao va
nl}iérp trung. Ngoai ra, disulfiram, loai thuécq dung
dé diéu tri roi loan st dung rugu, lam thay d6i qua
trinh chuyen hda ruou khlen acetaldehyde tich tu
khi ngudi d6 ubng rugu. Dicu nay gay ra cac tri€u
chimg khé chiu nhur d6 mat va buon nén.

C6 thé ngiin ngira khong?

Khong c6 cach nao dé thay ddi gene hoidc
su thiéu hut enzyme. Cach duy nhat dé ngdn ngua
hién tuong do mat nay va nguy co cao huyét ap lién
quan la tranh hodc han che uong rugu.

Mic dit mot s6 ngudi c6 thé cam thay khé
chiu vi da d6 tng, n6 bao hiéu co thé dang tich tu
lugng acetaldehyde ddc hai, da dén luc can giam
tdc d6 va bo sung nude. Pidu quan trong can nhan
ra la ngay ca nhiing ngum khong bi phan ung nay
khi udng ruou van cé nguy co mac cac bién chiing
suc khoe do str dung rugu, bao gdm cao huyét ap,
bénh gan, ung thu, cac van dé vé da day.

Trung tim Kiém soat va Phong ngtra Dich
bénh My (CDC) khuyén cdo néu phai uéng ruou,
hay uong diédu do. Co quan nay dinh nghla luong
diéu dd 1a mot ly mdi ngay dbi véi phu nir va hai ly
dbi v6i nam gigi. Néu mot nguodi nhay cam voi
ruou cao - hoic kha nang dung nap ruou thap - ho
c6 thé cam nhan tac dong cua rugu manh va nhanh
hon, ¢ thé duogc loi tir viée giam uong ruou.
Nhirng ngudi lo ngai vé triéu chimg nay cé thé néi
chuyén voibac si dé duoc tu van. m

Giam huyét ap cao mét
cach tw nhién: Hay thém 1 phan
nay vao bira an!

ang huyét ap 1a yéu t6 hang dau gy

bénh tim va dot quy, anh huong dén

gan mot nira s6 nguoi tm’(mg thanh.
Vi vay, tim ra cach dé cai thién huyét ap ngay cang
cap thiét.

Gio déy, nghién ciru méi vira duoc cong bd
trén tap chi cua Hi¢p hdéi Tim mach MY
Hypertension da chi ra mot ché do an c6 thé cai
thién huyét ap.

Nghlen ctru qudc té do cac nha khoa hoc
chau Auva My thyc hién, da phan tich dit li¢u tir 14
thir nghiém 14m sang ngau nhién c6 dbi ching, bao
g6m khoang 2.700 nguoi truong thanh mic bénh
tim mach hodc cd nhiéu yéu to nguy co. .

Nhiing nguoi tham gia dugce yéu cau tuan
theo ché d6 an Pia Trung Hai hodc mot mo hinh an
uong khac dong thoi duge theo ddi su thay doi cua
huyét 4p tAm thu va huyét ap tm truong.

Ché d9 in Pia Trung Hai gitip giam
huyét ap

Két qua da phat hién ché d6 an Dia Trung
Hai c6 thé giup giam huyét 4p, ngay ca ¢ nhiing
ngudi cé nguy co cao mic bénh tim mach.

Cu thé, nhitng ngudi tuan theo ché do an
Dia Trung Hai ghi nhan su cai thién ¢ ca huyét ap
tam thu va huyét ap tdm truong. Trung binh, huyét
ap tam thu giam khoang 1,2 mmHg va huyét 4p tim
truong giam 1,8 mmHg so véi nhém ddi chimg,
theo trang tin strc khoe Eating Well.

Cac nha nghién ctru giai thich: Du muc
thay doi huyét p 1a khong 16n, nhung ngay ca
nhitng su thuyén giam nho, trung binh ciing c6 thé
giup phong ngua nh6i mau co tim, dot quy va cac
van dé tim mach khac.

Ché do a an Dia Trung Hai chu trong c4, tra1
cay, rau, ngi coe nguyén hat, cac loai dau, hat va
dau 6 liu. M6 hinh in nay tu nhién giau chat xo,
chat chong oxy héa va chat béo lanh manh, nhiing
dudng chat dugc biét dén véi vai tro ho trg stc
khoe mach mau va glam viém, 2 yéu t6 then cht
trong kiém soat huyet ap.

Chuyén gia dinh dudng Jessica Ball, dang
lam viéc tai My, khuyén: Két hop ché do an Pia
Trung Hai vao cudc song khong doi hoi phai thay
d01 hoan toan - chi cAn mot vai thay doi hang ngay.
Pau tién 1 hdy thém 1 phan rau vao cac bira an.
Ngoaira, hdy ap dung cac budc sau:

Néu an bang dau 6 liu thay vi bo; Thudong
xuyén chon ngti coc nguyén hat, dau, cac loai hat
va cd; Giam tiéu thy thit do va thuc pham ché bién
san; Cat giam luong duong bd sung va mudi.

Theo thoi gian, nhiing thay ddi nho nay c6
thé tao nén mot ché do an udng can bang, thanh
dam hon, hd tro stc khoe tim mach 1au dai, theo
Eating Well. m
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Ngw®i may man s& hiru
than khoe khi di vé sinh thwong
I6 ra3 diem, mong ban cé du!

éu mudn biét than cua minh khoe
hay yéu, mdi khi di vé sinh chi can
déy mot chutla sé rd.

Céc dic diém cua nude tiéu c6 thé phan anh
nhiéu diéu vé sirc khoe mdi nguoi, nhat 13 voi than.
Boi vi vai trd quan trong nhat cua than d6 1a loc
mau va céc chat thai trong co thé. Khi di qua than,
protein cling nhu t€ bao mau s€¢ dugc gitt lai, con
cht can ba s& duoc tach ra khoi mau, di téi dich loc
va tao nude tiéu.

Chung ta di tiéu nhiéu 1an mdi ngay nhung
it ai hinh thanh dugc thoi quen tu kiém tra nuGe
tiéu ciia minh. Néu nhan thdy 3 dau hi¢u nay khi di
tiéu tuc 13 ban dang s hiru qua than khoe manh,
connguoc lai thi tdt nhat 1a nén sém di tham kham:

1. Mau séic nwée tiéu tir vang nhat téi
mau ho phach

Mau sic cta nude tiéu thong thuong cé
mau vang nhat dén mau ho phach dam. S¢ di chung
c6 mau séc 1a do sic to urochrome va tuy theo do
dam dac hay pha lodng ma nudc tiéu s& co mau sac
khac nhau. Tuy nhién, mau sic nudc tiéu bat
thuong ¢ thé 1a tiéng chudng canh bao cho tinh
trang strc khoe ma phé bién nhat 1a bénh Vé than.

Néu nuéc tiéu ciia ban ¢6 mau tring duc co
thé1a do soi than hoac nhiém tring nang. Nudc tiéu
c6 mau rat nhat, trong nhu nuée loc hiy canh giac
voi dai thdo nhat hodc r6i loan chirc nang than.
Nudc tiéu mau cam hodc vang qué ddm, kéo dai ca
ngay chir khong phai mdi sang som c6 thé 1a do suy
than.

Dic biét, néu di tiéu ra mau do, hong, den
hay ndu dam thi ban nén canh giac cao d¢ véi bénh
than nghiém trong, bao gdm ca suy than cap vaung
thu than nguy hiém tinh mang. Nguy hiém nhat 13
néu ban tiéu ra chat long giong nhu mau. Ngoaira,
chan thu’ong co, phi dai tién liét tuyen thiéu mau
tan huyét, roi loan di truyen hong cau porphyria. ..
cling c6 thé gy ra nude tiéu mau dam va 1an mau.

2. Nudc tiéu trong va it hoac khong co
bot

Ngay ca khi khong xét téi mau sic, tinh
chét ctia nudc tiéu & ngudi than khoe s& trong. Tirc
1a tinh chét cta nudc tiéu s& 1ong nhu nuéde chi
khong dinh hoac dac/nhdt, dac biét 1a s€ khong co
van duc, cin, mau, cuc mau dong, di vatla. ..

Bén canh do, nguoi than khoe s€ bai thaira
nude tieu hoan toan khong c6 bot hodc chi ¢o 1
chat bot. Luu y, ngay ca khi bé mit nude tiéu xuat
hién mot lop bot min va thi n6 cung s& bién mat
trong thoi gian ngin. Nhung néu bot nudc tiéu
nhiéu hoac/va khong bién mat trong thoi gian dai
thi c6 thé ham luong proteln trong nudc tiéu qua
cao, co thé 1a ddu hiéu cua bénh than 14 phd bién
nhat. Mot s6 truong hop ciing ¢6 thé do tiéu duong,
cao huyét ap, rbi loan chirc nang tinh duc (xudt tinh
nguoc).

3.Khong c6 muila trong nuée tiéu

Thong thuong, ngudi than khoe s€ cd nude
tiéu trong, mau vang nhat téi ho phach va chi cé
mui khai nhe dac trung. Buong nhién, mui nude
tiéu ciing c6 thé bi anh huong bai thyc pham an
vao, nhung chi can diéu chinh an udng 12 s& tro lai
binh thuong hodc cling khong qua 48 gio. Con véi
ngudi mac bénh than, than suy yéu thi khong nhur
vay.

Céc bénh vé than gy ra tridu chu:ng nudc
tiéu bién doi toan dién tir lugng, mau, mui, trang
thai. Bénh soi than khién nudc tiéu khai ndng nic
hodc héi kém mui kim loai gi sét. Viém than, suy
than thi lam nudc tiéu hoi va hoi tanh. Bénh nhan
ung thu than ¢6 mui hoi kho chiu, thdm chi gy
budn n6n hogec mui nhu trimg thdi trong nudce tiéu.
Thudng két hop voi tiéu 1dn mau, nude tiéu den
hodc néu vanhdthon binh thuong.

Mot sd bénhly vé gan cling c6 thé 1am nude
tiéu hoi tanh do rdi loan chuyén héa bilirubin va
tich tu methionine. S€ thuong di kém voi chan an,
vang da hodc/va mat, mau nudc tiéu dam hon. Con
bénh tiéu duong khién nude tiéu c6 miii ngon ngot
khéc la. Ro bang quang, viém co quan sinh duc
hodc nhlem trung dudng tiét niéu ciing 6 thé khién
nudc tiéu tro nén rat khai. m

6 loai thwec pham nén an
nhiéu dé tang mién dich

goai duy tri nhitng théi quen lanh

manh, viéc bd sung mot sb loai

thuc pham nhu gl‘Ing, toi nghé hay
rau bina vao bira dn hang ngay cing giup tang
cuong hé mlen dich cho co thé.

Hé mién dich khde manh va nang lu(_)’ng ddi
dao 1a diéu can thiét cho strc khoe tong thé vatinh
than ctia mdi nguoi. Bira dn hang ngay rat quan
trong dé > tang cuong h¢ mién dich va cung cdp ning
luong can thiét cho ca ngay dai.

Nhung loai thuc pham dudi day c6 thé g1up
ban luén cam thiy khoe manh bang cach cung cap
nang luong tie thi va cai thién kha nang mién dich,
theo India Times.

Trai cay hg cam quyt

Vitamin C, thanh phan thiét yéu gitp tang
cudng hé mién dlCh bang cach tang san sinh té bao
bach cau, hd tro chdng lai nhiém trung, rat di dao
trong céc loai trdi cy ho cam quyt.

Ngoai ra, vitamin C con la chit chong oxy
héa gitp bao vé té bao khoi ton thuong. Vi tréi cay
ho cam quyt ¢6 vi ngot tu nhién va giau nudc, viéc
an chung giup ban nhanh chong bd sung ning
luong Dé c6 thirc uong mat lanh, tang cuong hé
mién dich, hiy bat dau ngay moéi bang mot ly nuge
cam tuoi hoac cho vai lat chanh vao nuéc uong.

Gung

Y hoc ¢b truyen tur1au da st dung gung nho
dac tinh khang viém, glup tang cuong hé mién dich
va giam viém. Gu:ng ndi tiéng v6i kha nang tang
cuong luu thong mau, hd tro tiéu hda va cung cap
nang luong tu nhién.

Khi ban cam thay kiét sirc, gimg c6 thé gitp
phuc h01 vangan ngua cac triéu chimg cam lanh va
ciim. Dé c6 huong vi cay ndng, sang khodi, hay pha
tra gimg, thém glmg tuoi vao sinh t6 hodc cac mon
an.

Toi

Pay 1a mot trong nhitng thuc pham tét nhat
gitip tang cudng mién dich. Allicin, hop chat luu
huynh c6 dic tinh khang virus va khang khuan, c6
nhiéu trong toi. Toi ¢ thé thiic ddy san xuat té bao
mién dich, giam cuong d6 cam lanh va chéng
nhiém trung. Thuc phim nay ciing thuc day luu
thong mau, giup duy tri nang luong lau dai sudt ca
ngay. Dé tang huong vi va hd trg mién dich, hay
thém t6i sdng hodc toi chin vao sup, mon ham va
rau cunudng.

Nghé

Thuc phdm nay chira rat nhidu curcumin,
hop chit c6 dic tinh khang viém va chéng oxy héa
manh mé&. Curcumin gitp tang cuong kha ning
phong vé ciia co thé chong lai bénh tat. Ngoa1 ra,no
con hd trg qua trinh gidi doc gan, tir d6 cai thién
mirc nang luong téng thé.

Str dung ngh¢ thuong xuyén c6 li€n quan
dén viéc tang cudng sinh luc va giam mét moi. bé
bd sung nghe vao ché d¢ an uong, hay thém nd vao
sinh t6, sup cdc mon xao. bé c6 thue udng thu
gian, hay udng mot coc sita nghé 4m trude khi ngu.

Rau bina
Vitamin C, Vitamin E va beta- carotene chi

12 mot vai trong sb rat nhiéu vitamin va khoang
chit co trong rau bina gitp duy tri h¢ mién dich
khoe manh. Ngoai ra, ham luong sit trong rau bina
con thic day luu thong mau tét, giup giam mét moi
va tang cuong sinh lyc. Day 1a ngudn folate tuyét
Vo1, gitp tang cuong mién dich. Dé co mot bira toi
nhanh chéng va b6 dudng, hiy xao rau bina twoi
Vi toi hodc thém vao salad hodc sinh té.

Sira chua

Probiotics, vi khuan lanh manh gitp ting
cudng strc khoe duong rudt, dugce tim thiy trong
sita chua. Vi ty 18 dang ké cac té bao mién dich ndm
& duong tiéu hda, mot dudong rudt khoe manh 13 can
thiét cho hé mién dich manh m&. Probiotics c6 thé
tang cuong kha nang phong vé ctia co thé chdng lai
cac bénh nhiém trung nguy hiém. Sita chua cling
chira carbohydrate va protein, cung cap nguon
nang lwong on dinh. Dé ¢ bira an nhe ngon miéng
va kich thich, hay an mot bat sita chua vi mat ong
vahanhnhan. m
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BO PHIEU BAU CU’ SO BO VA BAU CU GIUA KY O’ TEXAS.

Vao ngay 18 thang 2 nam 2026, Houston Community Media da t6 chirc, phdi hop véi Texas Civil Rights Project, vao thir Nam ngay 19
thang 2 nam 2026, mot bubi trinh bay vé nhirng ndi dung co ban cla luat bau ctr Texas va nhirng diéu can chu y trong ky bau ctr so bd va

bau clr gitka nhiém ky.

Mot Luat s Bao vé Bau clr cAp cao (Senior Election Protection Attorney) cé tru sé tai Sugar Land da trinh bay cac chi dé sau:

* Bao vé& quyén bau ctr |a gi?

* Nhirng kién thirc co ban vé Luat Bau ctr Texas.

 Bao cao vé cac cudc bau clr tai Texas

Hwéng dan dang ky clr tri cho hoc sinh trung hoc cling da duwoc trinh bay tai budi hop. L )
Céc ngdn nglr khac nhau va cac duwdng day nong hé tro déu sén sang dé phuc vu cho viéc dang ky ct tri va bao vé quyén bau ctr. Qubc

tich Hoa Ky va gidy t& nhan dang hop & 1a yéu cau bat budc dbi vai tt ca cac clr tri hop phap.

Puwong day néng Bao vé Bau ctr:
« Ng6n ngir Chau A: 888-API-VOTE
« Tiéng Anh: 866-OUR-VOTE
« Tiéng Tay Ban Nha: 888-VE-Y-VOTE

* Quyén Ngudi Khuyét Tat Texas: 888-796-VOTE

Photos courtesy of Jonathan Guevara from Our Voices and Latin Touch Media

‘Khoi u gan 6 cm dét nhién
bien mat sau khi chuyén nay
xayra

01 day, bac si chia s¢ vé mot truong
hop ung thu gan hiém gap - khoi u
dot nhién bién mat khi chua diéu

tri.

Khoi u gan bién mat sau khi diéu tri giy
xwong

Mot ngudi dan 6ng 63 tudi nguoi Nhat vén
dang cho diéu tri ung thur gan bong phal nhép vién
khan cép do giy xuong. Trong thoi gian nam vién,
bénh nhén nay tuy¢t d6i khong hut thude va udng
ruQu. Két qua xét ‘nghiém sau do6 cho thy céc chi
5O ung thu gan bét ngd tro lai muc binh thuong,
khdi ukich thudc 6 cm da bién mat.

Ca bénh nay duogc chia sé¢ boi bac si Chien
Cheng-hung, Giam déc Trung tim Phong ngira va
Diéu trj Bénh gan, Bénh vién Memorial Keelung
Chang Gung, bai Loan, Trung Quoc Bac si Chien,
chuyén gia tiéu héa va gan mat noi tiéng tai Dai
Loan, cho biét day 1a truong hop 14m sang hy hiru
tu héi phuc ciia bénh nhan ung thu gan.

Theo vi chuyén gia, viéc cat dut hoan toan
ngudn cung nap ché‘g gy ung thu da gitp gan
khong con phai tiéu ton té bao mién dich dé xu ly
doc t0. Pong thoi, cude phau thuit giy xuong da
vo tinh dua hé mién dich vao trang thai "téng dong
vién", tao nén sttc manh hiép déng {rc ché thanh

cong cac té bao ac tinh.

Nguyén nhén ding sau viéc khdi u tw bién
mat

Béc si Chien giai thich day 1a truong hop cuc
ky hiém gip duoc goi 1a "Ung thu gan ty thoai lui"
(Spontaneous Regression of HCC) dung dé chi
tinh trang khéi u thu nho lai hodc bién mét hoan
toan ma khong can dén sy can thiép cua ph?lu thuat,
hoa tri, liéu phap trang dich hay mién dich.

Ty 1€ nay chi xay ra & khoang 1 trén 60.000
dén 140.000 bénh nhan ung thu. K& tir naim 1956
dén nay, y van thé gigi méi chi ghi nhan khoang
hon 100 trtmng hop.

Chuyén gia cho hay ¢6 hai nguy€n nhén cot 16
khién khdi u tu bién mat. Thir nhét 13 tinh trang
thiéu mau va oxy cuc b khién kh01 ubi"bodoi".

Té bao ung thu gan 6 toe dd tang sinh rat
nhanh, kéo theo nhu cdu cyc cao vé mau va dudng
chét. Khi tbc d6 phat trién ctia khbi u vuot qua kha
ning cung cip cua mach mau hodc khi dong mach
nudi u bi tic nghén do huyét khdi, co that, t& bao
ung thu s& bj hoai tir do thiéu oxy va méu.

Tinh trang nay dé xay ra hon véi cac khdi u
nam gan bé mit gan. Y van timg ghi nhan nhiing
truong hop khdi u tu teo nho sau khi bénh nhan
chay thén, trai qua dai phau hodc mat mau cip dan
dén thay d6i luu luong mau cuc bg.

Ngoai ra, khi co thé bi nhiém mot loai virus
nhu Covid-19, hé thong phong thu s& 1ap tirc "bao
dong do" va san sinh ra mot doi quan tinh nhué goi
1a cac cytokine nhu interferon hay yéu t6 hoai tir u.
Nhitng hoat chat mién dich nay s& dong loat quét

sach virus trong co thé. Py chinh 1a co ché "ldy
doc tridoc".

Béc si Chien lay vi du truong hop mot nam
bénh nhan nguoi Brazil, 59 tudi, c6 khoi u gan 1én
t61 12 cm, da di can sang lach va 6 bung, chi s6 AFP
(chisbung thu gan) ting vugt ngudng 60.000. Sau
mdt thang mic Covid-19, khdi u thu nhé con 6 »3
cm va mot ndm sau thi hoai tr hoan toan, cac chi sb
trd vé muc an toan.

Luwuy tir chuyén gia

Chuyén gia cho hay viéc dng chia sé cac ca
bénh nay khong nhim chimg minh rang ung thu
gan c6 thé duoc chira tri khong can dung thudc ma
dé tiép thém niém tin cho bénh nhan trong cudc
chién chong ung thu. Hanh trinh chién dau véi can
bénh nay von day cam go va bén bi, do do, thay vi
bi quan, ngudi bénh nén bat dau tir nhitng thay d6i
don gian trong 16i séng nhur tir bo thude 14, ruou bia
va thiét 1ap mot ché do dinh dudng lanh manh,
tranh xa cdc nhdm thuc pham gdy haicho gan.

Theo Trung tim Kiém soat va Phong ngira
Dich bénh (CDC) My, ban ¢ thé giam nguy co
mic ung thu gan bang nhitng cach sau:

Duy tri can nang hop ly dong thoi tap thé duc
day du;

Tiém phong viém gan B;

Xét nghiém viém gan C va diéu tri néu ban
méc bénh;

Khéng hit thudce hodc phai bo thude néu ban
dang hut;

Tranh udng quéa nhiéu ruou bia. m

Trang 9A
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a 891-2208/1770
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

Service Rep.
~ A
Yéu cau:

+ C6 kién thirc va van hoa giao tiép tét.

TUYEN NHAN VIEN

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

+ Biét str dung English va tiéng Viét Iwu loat.
(khach hang va céng viéc phan lon la nguoi Viét Nam)
+ Hoc van: Cé bang clr nhan, dwoc wu tién.

856-2197/1765

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

Email: contacts@mekongvime.net

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

846-2195/1763
Q
Can Nguoi

Can mot phu nit, chitng chac, gidp cu ba trong

coi cu 6ng 16n tudi vio 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

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

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

Xin lién lac: 281’728’3838

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

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

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-25317

847-2195/1703

Townhouse Cho Mvon

Townhouse cho mudn, 3 phong ngd, 2 phong
tim rudi. & duong Beechnut va Wildcrest.
Cho mudn gid $1,400/thdng, bao nuéc.

Xin vui long lién lac Lank: 83 2-640-5 5 7 5

Bin Tiém Sita Xe

Can bdn tiém stta xe va body shop, viing North, very
good location. Tiém dang hoat dong t6t trén 25 nam.
Ly do ban vi chii 16n tudi, cin retirement. Gid ca
thuong luong.

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

. -I._onq Term
Tuyén Nhdn Vién

Tuyén Dung / Hiring
@ Thu Ngan/Cashier
¢ B4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
@ Ngugi Cit Thit/ Meat Cutter
® Ngudi Chat Hang/ Stocker
# Ngudi Bdo Tri/ Maintenance or Handyman
@ Nhap Dit Liéu/Data Entry

Ban thoi gian hodc toan thoi gian/ Part time or full time.
Uu tien cho ngudi bitt ti€ng Vit va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:

Goi/ cal: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Dén gip truc ti€p chiing toi tai siéu thi / come in person

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...

. Doc loi nguyén nay 9 ngay,

mdi ngay 9 ldn thi cdn gi dugc ndy.

bugc viéc hia in 161 nguyén nay.
QH

Thuong Mai

Rao Vit Hing Ngay

The Hiet:Fam Post

* Quing cdo Rao Vit Cap Tée $75- viét 18i rao khong qud 35 chit cho cde muc: (CAN THG NAILS, CAN NGUOL GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE
v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tir $140 trd 1én (thy theo size 16n, nhd) duge ddnh mdy, Layout 1 1an va dudc ding lién
ti€p 10 tudn 1& - 2 thang rudi - tdng cong (60 s&bio).
* Rao Vit CAp Téc, (Business Classified - KHONG GIGI HAN SO CHU) dugc nhan dang khoan 10 tudn 1&- 2 thang rudi (60 sdbio); * Rao Vit clia Quy vi DA
DANGBAO (dii chiding 1 ky bio) - NEU QUY VIMUON NGUNG PANG - chiing toi s& ngung déing va xem nhu'rao vit ciia Quy vi di 6 két qua.

*Rao Vit Cap Toc, Business Classified DA DANG BAO khong c6 van dé TRA TIENLALI

RAO VAT CUS8I TUAN

g gP= S

KHONG NHAN SUA BOI CHI TIET HOAC SO BIEN THOAI

Trang 10A
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Can Nguoi

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 an &, 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,
Lucong thang $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

864-2199/1766
CHO SHARE PHONG

Nha du 1 phong it ngudi 6, sach s&, an

ninh, trén dudng Beechnut & Dairy

Ashford. Bay du tién nghi, khong ndu

&n, uu tién nam, c6 thé don vo lién

$400. Xinlién lac Dung (call or text):
346-764-3578

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 ngudi tréng
nom, c6 License coi tré.
Xin vui long lién lac:
Pao: 713-408-2639

Quy: 713-392-4280

* Mat troi hay mat trang?
Hai g say dang tro chuyén trén
duong vé nha:
- PBep that, nhin trang kia!
- Sai bét! Po 1a mat troi!
Ho cai nhau cho dén khi gap mot
nguoilao ddo di nguoc lai, mot nguoi
hoi:
- Nay anh ban, hiy ndi xem céi vat
dang chiéu sang trén kia 13 mat troi
hay mat trang vay?
Ngudi kia nhin 1én trdi cham chi roi
caumay hoi lai:
- Xin 16i, cc anh dinh hoi vé céi bén
trai hay bén phai???

Nam M6 Quan Th& Am B6 Tat.

(Wl Nam Mo A Di ba Phat.

Loi Nguyén

KINH CUU KHO
Nam M6 Pai TirPai Bi TAm Thinh.
A Cttu Khd Citu Nan, Quan Pai Linh Cam.
1’4{ . BachY Quan Th&é Am B4 Tit Ma Ha Tat.

Poc 9 lan mdi dém hay nhiéu ldn hon cang t6t. ] ~

Can gi dugc ndy, khi dugc nén ddang 10i nguyén !
p = ngay. 3 Y
(=
= A g

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,
méi ngay 9 lan thi cdn gi dugc ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.

H.L.P

Loi Nguyén

10 God We Trust

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
chiing con cling tha ké ¢6 nd chiing con.
‘ Xin ché dé chiing con sa chugc cdm doé,
. nhung cttu ching con khéi moi sy di.

‘ Amen.

Trang 11A
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'S FLUFF»

"Fortune Chmce Japanese Mochi "DaDa" Instant Vegan Sauce "Nature Food" Freeze DnedYogurt "Joy Luck" Thai Jasmine Rlce M"Ba]com" Tiramisu/ étrawberry Cake  "Orion" Choco-pie
Binh Mochi Nh@: Bin Midm Ném Chay Sia Clm Séy Thing Hoa  Ggo Tho'm TM: Bdnh Béng Lan  Bdnh Choco

3 30 B o fE N JR - —

"Post" Honey Bunches of Oats “Peter Pan” Peanut Butter "Pocky” Strawberry Biscuit Sticks "Wang“ Seasoned
Yén M ,

Fresh Shang Hai Bok Choy Fresh Yu Fresh Por Belly Fresh Beef Neck Bone Live meﬁsb Whole Bag) Live Blue Crab
Cdi Thia Cdi Ngo Ba Rgi Heo  Xwong C6Bo  Tém Hﬁm Pdt Cua Xanh Stfng

Fresh Yuca Root Fresh Tangerine meLmbShuk (Bonein) FZz Culver ;
Khoai Mi QOu Bdp Dé Cé Xwong Pong Lanh

t
: EAGLE BRAND |
§ MEDICATED OIL | g

DE/AELE CRANCK
MEDBDIGATEDIOIIE
F-EJFEE" ) UEHAS
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Nguén goc coéng nghé
chup anh hong ngoai

ha vat ly Robert Williams Wood

d3 c6 nhiéu déng gdp quan trong

trong linh vuc quang hoc. No6i bat
nhat trong s6 d6 13 viéc sang ché ra mot tim loc 4nh
sang dac biét dé gitp ong chup nhitng blc anh
hdng ngoai dau tién.

Nhavat ly Robert Williams Wood

Chup anh hong ngoai la cong ngh¢ dugc
g dung rong rai trong nhleu linh vuc khoa hoc va
6 v0 s6 tmg dung thyc té khac nhau. Day cling la
so thich phd bién cua cac nhiép anh gia chuyén
nghiép vanghiép du.

Nguodi phat minh ra cong nghé nay — cling
nhu cong nghé chup dnh bang tia cuc tim — 1a nha
vat ly Robert Williams Wood nguoi My. Ong no1
tiéng trong gidi khoa hoc v6i nhirng nghién ciru vé
quang hoc va quang pho.

Birc xa héng ngoai dugc phat hi¢n vao nam
1800 bdi Frederick William Herschel, nguoi da
kham ra sao Thién Vuong [hanh tinh thir bay trong
hé Mat tro1] nho str dung kinh thién van phan xa do
ong tu ché tao.

Pé tién hanh thi nghiém, Herschel son den
bau cua 3 chiéc nhiét ké [bau nhiét ké 1a noi thuong
chtra chit long thuy ngén hoac rugu]. Sau do, 6ng
dat phan dau mot chiéc nhiét ké nam trong quang
phé Mit troi do lang kinh tao ra, va hai chiéc nhiét
ké con lai dit phia bén ngoai ving quang phd nay
dé déi chiéu.

Ong nhan thay khi di chuyén nhiét ké trén
phd anh sang tir mau tim sang mau do, nhiét do
nhiét ké ting dan. Thém vao d6, chiéc nhiét ké dat
phia bén ngoai dau do cua dai quang phé ¢ nhiét
d6 cao nhat. Thi nghiém nay 1a quan sat dau tién vé
anh sang vugtrangoai quang phd nhin thay duoc.

K§ thuat nhiép anh ra doi vao thé ky 19.
Nhung trong giai doan dau, nguoi ta chwa thé tao ra
cac birc anh hong ngoai do hoa chat dung dé chup
anh khong nhay cam véi btic xa dién tir c6 budce
song dai hon anh sang kha kién [4nh sang nhin thiy
bing mat thudng].

UTAM & TiM HIEU

Wood di giai quyét duoc van de nay, tur do
g6p phin khong nho vao sy phat trién ctia nganh
cong nghiép nhiép anh. Wood sinh ra tai Concord,
bang Massachusetts (M¥) vao nam 1868.

Du dinh ban dau cua ong 1a tr¢ thanh mot
linh muc. Vao mot dém no, 6ng quan sat cuc quang
va mudn tim hiéu nguyén nhén gy ra hién tuong
nay. Do d6, 6ng quyét dinh thay ddi muc tiéu va
theo dudi con dudng nghién ctru quang hoc.

Sau thoi gian hoc tap tai Pai hoc Harvard,
Hoc vién Cong nghé Massachusetts (MIT) va Pai
hoc Chicago, 6ng trd thanh gidng vién cia Dai hoc
Johns Hopkins vaonam 1901, noi 6ng cong tac cho
dénkhi qua doi nam 1955.

Ngay tu: lic bat dau sy nghiép, Wood da
lam “day song” cong dong khoa hoc khi cerng
minh két qua nghién ctru ctia nha vat Iy ndi tiéng
ngudi Phap René Blondlot 14 sai 1am. Blondlot cho
réng minh da phat hi¢n mdt loai birc xa mai goi la
tiaN.

Do khong thé tai tao lai két qua nghién ctru
ctia Blondlot, Wood téi Phap vao nam 1904 dé truc
tiép quan sat thi nghiém. Wood loai bo mét lang
kinh quan trong ra khoi bo dung cu giita cc lan thir
nghiém nhan luc Frenchman khong chuy.

Trong khi Blondlot van tuyén b quan sat
tia N trong lan thu nghiém thtr hai, Wood két luan
rang anh ta dang tu lira ddi ban than minh, dong
thoi viét mot 14 thu guri toi Nature yéu cau go bo két
quanghién ctru ciia Blondlot.

Mot nam trude do [nam 1903], Wood sang
ché thanh cong mot bo loc dic biét dé chup anh. Bo
loc 1am tir thanh phan nitroso-dimethyl-aniline két
hop véimét lu’ong nho thudc nhugm uranine.

N6 ¢6 kha néng loc anh sang nhin thay
bing mit thudng nhung tia cuc tim van truyen qua
duogc. B) loc cling cho phép anh sang hong ngoai
truyén qua, mac du doi hoi thoi gian phoi sang rat
lau. Wood d str dung n6 dé chup nhitng birc anh
hong ngoai va huynh quang cyc tim dau tién.

Wood cong bo nhirng buc anh hong ngoai
cia minh trén tap chi ctia Hiép hoi Nhiép anh
Hoang gia Anh vao thang 10/1910. Ong ciing sir
dung mot s6 burc anh hong ngoai dé 1am hinh minh
hoa cho bai bao vé cac hiéu tmg quang hoc, bao
gom cai goi la “Hi¢u img Wood”.

Trong nhiing birc anh hong ngoai, da nguoi
s& c6 mau tring sifa va bau troi mang mau den —
hién tuong tan xa Rayleigh 1am cho bau troi xanh
khong tan xa nhiéu 4nh sang hong ngoai.

Ngoai ra, cac budc séng hong ngoai cé thé
xuyén qua vai milimet bén dudi 16p ha bi cua da
trude khi phan xa nguoc tro lai. Do do, ching ta cé
thé dé dang chup anh cac mach mau bang tia hong
ngoai.

Wood khéng quan tim nhiéu dén viéc thu
lo1 nhuan tir bd loc méi, mac du trong cudc Chién
tranh Thé gidi lan thir nhét cac tim kinh anh nhay
v6i anh sang hong ngoai duogc sir dung rong rii dé
phéntich quang pho.

Cho dén nhiing nam 1930, cac bd phim
quay bang k¥ thudt hong ngoai bat dau xudt hién.

Dén thap nién 1960, cong ty Kodak tao ra phim
hdng ngoai gia mau va ky thuat nhiép anh hong
ngoai trd nén phd bién. Mot sd ngdi sao ca nhac
nhu Jimi Hendrix va Frank Zappa cling tirng st
dung cac btrc anh hong ngoai trén bia album nhac
cuaho.

Ngay nay, cong nghé chup anh hdng ngoai
dugc sir dung rong rai dé nghién ctru cac bénh ctuia
thuc vat[cho théy nhiing thay d6i vé sic td hodc vat
liéu té bao], phat hién su bat thudng cta soi vai
trong nganh cong nghi¢p dét may, ap dung trong k¥
thuat chup anh bang kinh hién vi, tr¢' thanh mot
cong cu phong thi nghiém tiéu chuan dé chyup anh
cac tai li¢u bi phai mau hodc hu hong.

Nguoi ta cling dung né trong linh vuc diéu
tra toi pham dé kiém tra va x4c dinh vai, soi va toc.
Wood c6 18 s& hai long khi thdy cong nghé chup anh
hdng ngoai cia minh tré nén phd bién nhu hién
nay.

Trong khi chuyén nganh cia Wood la
quang hoc, dng cing c6 nhiing dong gdp quan
trong trong linh vuc siéu am. Ong da huéng dan
cho céc sinh vién biét cach chup anh song 4m thanh
phat ra tir mot tia lira dién. Trong Thé chién I, Wood
tham gia lam viéc trong phong thi nghiém cta Paul
Langevin. Ong nghién ciru cach str dung song siéu
4m dé phat hién tau ngam.

Nam 1926, 6ng hop tac voi Alfred Lee
Loomis phat trién nguon siéu am cong suét cao.
Céc thi nghiém cua ho tiét 16 ring séng siéu 4m
cong suét 16n c6 thé 1am tan chay phan bén trong
ctia mot khdi bang trude khi lam tan chay phan bén
ngoai, phé v& cac té bao séng va glet chét éch,
chudt, c4 nho chi véi mot hodc hai phut tiép xtc.

Trong su nghiép khoa hoc cua minh, Wood
da hd trg canh sat diéu tra vu danh bom Pho Wall
no6i tiéng nam 1920. Ong ciing thuong duoc ghi
nhan la ngudi phat minh ra hoi cay.

Ngoai cac chuyén luan khoa hoc, 6ng la
ddng tac gia cua hai tiéu thuyét khoa hoc vién
tuong “Nguoi dan ong 1am rung chuyén Trai dat”
va “Nguoditaora Mét traing”. m

* Hét cach thay doi

Nit dién vién san khdu dang khé vé chimg
cang thang than kinh. C6 dén kham & mot bac si
chuyén khoa tdm than va 6ng ta bao cd cin phai tir
bo cong viéc thuong ngay cuia minh.

Ong ta bao:

- C can phai thay doi!

Cotanoi:

- Thay d6i co a? Trong sau nim qua em d3
c6 mit trong nam v kich khac nhau, da song trong
bay can ho khac nhau, da lam chu chin chiéc xe va
da di du lich qua hai muoi bén tiéu bang cung chin
qudc gia khéc... Thé bac si dang suy nghi dén hinh
thirc thay d6i nao ctia em nita day???
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Bernhard Riemann: Ngwoi
xay nén tang hinh hoc ve khéng
gian cong

Ibert Einstein dd thay d6i quan

niém cua chuing ta vé vii tru khi

ong cong bd thyyét’tu:ong dbi rong
vao nam 1915, trong d6 6ng dé xuat khai niém vé
khong — thoi gian bon chiéu udn cong theo khodi
lu’()’ng hoac nang lugng.

Bernhard Riemann (1826 — 1866)

Nén tang hinh hoc cho thuyét twong ddi cia
Einstein duoc xay dung trudc do khoang 60 nam,
bat ngudn tir cong trinh cta nha toan hoc Georg
Friedrich Bernhard Riemann.

Bernhard Riemann sinh ra tai Drc vao nam
1826. Ong 1a con thir hai trong s6 sau ngudi con
cua mot muc su theo gido phai Lutheran. Lic con
nho, 6ng kha nhut nhat nhung c6 nang khiéu vé
toan hoc. Tai truong trung hoc & Hannover, kién
thirc ctia 6ng d6i khi vugt qua ca cac gido vién.

Nam 1846, gia dinh cuia Riemann gom gop
du tién dé giri con trai &én Pai hoc Géttingen, noi
ong ban dau du dinh hoc than hoc.

Nhung sau khi tham du céc bai gidng cia
Carl Friedrich Gauss va Moritz Stern, 6ng nhan
thdy niém dam mé thuc sy ctia minh va quyét dinh
thay d6i linh vuc nghién ctu. Nam 1847, ong
chuyén dén Pai hoc Berlin dé theo hoc mdt s nha
toan hoc 16i lac duwong thoi.

Nam 1849, Riemann quay trd lai Pai hoc
Gottingen dé tham gia chuong trinh ddo tao tién si
dudi sy huéng dan cua Gauss. Ong hoan thanh
luan an ctia minh vao nam 1851 vé 1y thuyét bién sb
phirc, ddt nén moéng cho cai ma ngay nay chung ta
goi la bé mit Riemann. Gauss mé ta Riemann 1a
ngudi cé “su doc déo tuyét voi” trong bao cdo vé
luan an.

Hai nam sau, khi Riemann can phai thuc
hién mot bai thuyét trinh dé gianh duoc vi tri giang
vién tai Pai hoc Gottingen, Gauss da giao cho cau
hoc tro tai ning cia minh dé tai vé co sé cua hinh
hoc — mot chi dé kha hoc bua d6i véi mot nha toan
hoc tré nhu Riemann.

Riemann da khéng 1am nguoi ¢b van cua
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minh thit vong. Mic du mic ching so néi trude
dam dong, ong van ¢d ging trinh bay mot 1y thuyet
vé cac chiéu khong gian cao hon [hodc khong gian
da chiéu] trong bai thuyét trinh véi twa d& “On the
Hypotheses Which Lie at the Foundations of
Geometry” vaongay 10/6/1854.

Trong do, ong mo ta cach thirc nguoi ta cd
thé do do cong cua khong gian. Cong trinh nay
khéng dugc xuat ban cho dén hai nim sau khi 6ng
qua doi, va ngay nay tr¢ thanh mot trong nhing
cong trinh quan trong nhat vé hinh hoc.

Bai thuyét trinh cua Riemann goém hai
phan.

Pau tién, cau hoi vé cach ching ta c6 thé
xac dinh mot khong gian n chiéu da dan dén dinh
nghia ctia ong vé khong gian Riemann, bao gom
tenxo d§ cong Riemann. Trong phan thtr hai,
Riemann da thao luan vé chiéu cta khong gian
thuc va nguoi ta nén sir dung loai hinh hoc nao dé
mo tano.

Céc y tudng cua Riemann mdi mé va dot
phéa dén muc chi c6 thién tai toan hoc Gauss moi
danh gi4 dugc dy du sy sau sic cia ching. Gauss
da van dung y tuong cua Riemann dé xay dung ly
thuyét bé mit trong khong gian hai chleu giup
danh gia do cong mot cach chinh xac vé mat toan
hoc.

Trong mot blirc thu giri nha toan hoc
Ferdinand Schweikart vao nam 1824, Gauss chia
sé rang do cong cua khong gian c6 thé ton tai. Ong
thira nhan: “Déi khi t6i nghi rang hinh hoc Euclid
khong chinh xéac”.

Gauss da chung minh can c6 mot sd duy
nhit dé mo ta do cong gan mot diém trong khong
gian hai chiéu (46 cong Gauss).

Riemann da m¢ rong khai niém nay cho
khong glan Vo1 bat ky s6 chiéu nao. Ong ching
minh nguoi ta can 6 s6 dé mo ta do cong cua bat ky
diém nao trong khong gian ba chiéu va 20 s6 cho
khong gian bon chleu

Riemann tiép tuc c6 nhirng dong gop gia tri
vé toan gidi tich, ly thuyet 50, ly thuyét da tap phirc
(complex manifold) va cac nhanh toan hoc khac.
Niam 1857, 6ng xudt ban cong trinh nghién clru vé
cac ham abel cung nhu mé rong y tudng vé cac
tinh chat topd ctia bé mat Riemann.

Riemann tr¢ thanh gido su tai Pai hoc
Gottingen vao nam 1859 va dugc bau vao Vién
Han 1am Khoa hoc Berlin.

Nam 1862, 6ng két hon véi mot ngu’(‘yi ban
ciia em gai minh. Tuy nhién, hanh phtic ca nhan cua
Riemann chi ton tai trong thoi gian ngan. bPén cu01
nam, 6ng bi cam lanh nghiém trong va phat trién
thanh bénh lao.

Ong trai qua mua dong ndm do trong vung
khi hau &m hon ¢ Sicily (Y), nhung khong thé hdi
phuc hoan toan. qug qua doi vao ngay 20/7/1866,
hudng tho 39 tudi.

Mot s6 nguoi phong doan ring nguoi quan
gia trong luc thu don déng 16n x6n trong van phong
cua Riemann sau khi 6ng qua doi c6 thé da virt bo
mot s6 cong trinh 6ng chua xuét ban.

Ngay ca sau khi mt, anh huéng cua
Riemann d6i v&i toan hoc va vt ly van khong hébi
giam sat. “Cac nha vat ly song cung thoi véi
Riemann thdm chi chua thé theo kip nhitng y tudng
moi vé khong gian ctia ong dy”, ’, Einstein nhén xét.

Riemann 1a mot trong sé cac nha toan hoc
c6 anh hudng 16n nhat vao giira thé ky 19.

Céc cong trinh cta ong déu mo ra nhiing
hudng nghién ctru moi két hop giai tich va hinh
hoc, bao gom ly thuyet hinh hoc Riemann, hinh
hoc daisovaly thuyet v¢ da tap phtrc. Hién tai, cac
nha toan hoc van lién tyc tim ra nhiing (mg dung
khac tirnhling y tudng ban dau cua Riemann.

“Néu Riemann sdng thém 20 hodc 30 nam
nira, ong 4y s& tré thanh Newton hoic Einstein ctia
thé ky 197, nha toan hoc Eric Temple Bell nhan
dinh.

Ngoai Einstein, nhitng déng gop to 16n cia
Riemann ddi véi hinh hoc d3 truyén cam himg cho
Lewis Carroll viét tic pham “Alice in Wonderland
va Through the Looking Glass” (Alice & xtr sé than
tién va thong qua guong soi). Lewis Carroll 1a but
danh cua gido su toan hoc Charles Dodgson tai Dai
hoc Oxford.

Dodgson thuc chat 1a mot nguoi ton sung
hinh hoc Euclid truyén théng va wa tich khong gian
béng phang. O nhiéu khia canh, su phi 1y cua thé
gio1 tudng tugng ma 6ng tao ra cho Alice da phan
anh su thay d6i trong nén tang kién thirc toan hoc
vao cudi thé ky 19, trong do cac hoc gla bét dau
dam chim trong mot thé gidi voi khong gian cong
va cac sd ao (s6 phirc).

Riemann la mét trong sb cac nha toan hoc
c6 anh huong 16n nhét vao giira thé ki 19. Cac cong
trinh 6ng déu ma ra nhitng hudng nghién ctru mdi
két hop giai tich va hinh hoc, bao gom ly thuyet
hinh hoc Riemann, hinh hoc dal s6 va ly thuyét vé
datap phuc. m

vui (nSi

*Piing thé!

Mot ngudi ra chg mua mot con vet biét noi.
Nguoi ban vet doi mot tram dong. Anh ta noi:

- Con vet cua to1 thong minh 13m. Mot trim
dong khong dat dau, khong tin ong hoi nd ma xem.

Khach mua hoi vet:

- May déng gid mot tram dong a?

Vetdapngay:

- Bung thé!

Ngudi mua qua nhién ‘théy’ vet thong minh
that, tra tién va xach 16ng vet vé. BPén nha, héi gi vet
cling tra 101 c6 mot cau: “Pung thé!”.

Ong ta vira ttrc minh, vira tiéc tién, bén quat
vaomo vet:

- C4 phai chi c6 dirangu méi bdé ramot tram
ddng bac mua may vé khong?

Con vet cong duoi, kéu vang Ién:

-Dung thé! Dung thé!!!
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Chadé cuatamly hoc thuwc
nghiém

am 1879, nha nghién ctru nguoi

Dtrc Wilhelm Wundt da thanh lap

phong thi nghiém tam ly hoc dau
tién trén thé gidi tai Pai hoc Leipzig. Ké tir d6, tam
ly hoc trd thanh mgt Iinh vuc nghién ctru ddc 1ap.

S

Wilhelm Wundt (1832-1920)

Vao dau thé ky XIX, tuong lai ciia nganh
tam ly hoc van con kha mit mo. Cho dén thoi diém
d6, nguoi ta coi tim 1y hoc 1a mot nhanh cua triét
hoc, va nhanh dé gén nhu di vao ngo cut khi triét
gia ngudi Dirc Immanuel Kant tuyén bd ring tim
ly hoc khong c6 kha ning tén tai nhu mot nganh
khoa hoc ddc 1ap, boi vi y thirc khong thé nghién
ctrumot cach khach quan. i

Moi chuyén d thay doi ké tir khi Wilhelm
Wundt xdy dung phuong phap luén va tién hanh
cac thi nghiém tam ly dau tién, dat nén mong dé
tam ly hoc tré thanh mét Iinh vuc nghién ctru riéng
biét. Do d6, ong dugc ménh danh 1a cha dé cua tam
1y hoc thuc nghiém.

Wundt sinh ra tai Neckarau, Baden (DP1ic)
vao ngay 16/8/1832. Cha ciia Wundt 1a mgt muc su
Tin Lanh, nhung 6ng khong tiép ndi sy nghiép cta
cha minh ma quyét dinh theo hoc chuyén nganh y
khoa ¢ Dai hoc Heidelberg va bao vé thanh cong
luan én tién sivao ndm 1856.

Ciing tai ngoi truong nay, ong tham gia
cong tac giang day bd mon sinh ly hoc, sau do tro
thanh trg ly cho nha vat ly va sinh ly hoc nbi tiéng
Hermann von Helmholtz vao nam 1858.

Trong khoang thot gian lam viée ¢ Pai hoc
Heidelberg, 6ng da viét taic phim “Beitrige zur
Theorie der S1nneswahrnehmung” (Nhitng dong
g6p cho 1y thuyét vé nhan thirc glac quan). Ong
ciing xay dung khoa hoc dau tién vé tamly hoc theo
khia canh khoa hoc, dé cap dén mbi quan hé gitra
sinh ly cua bd ndo va tam tri con nguo’l

Ong da tong h0’p cac bai giang ciia minh va
xudt ban cubn sach véi twa dé “Vorlesungen iiber
die Menschen und Thierseele” (Nhirng bai giang
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vé tam tri ctia con ngudi va dong vat) vao nim
1863.

Nam 1875, Wundt nhan dugc modt cong
viéc madi khong chi thay d6i cudc doi ong ma con
c¢6 anh huong 16n dén toan bo linh vuc tdm ly hoc
trong tuong lai. Cong viéc nay la mét vi tri gidng
day ¢ Dai hoc Leipzig (Dtc).

Tai do, Wundt budce vao giai doan lam viéc
hiéu quéa nhat trong su nghlep ctia minh. Ong da
thue hién mot diéu chua ai tung lam trude day —
xay dung phong thi nghiém tam ly hoc dau tién trén
thé gigi vaonam 1879.

Phong thi nghiém tr¢ thanh diém dén cho
nhing nguoi quan tim dén tam ly hoc, dau tién 1a
céc nha triét hoc va tim ly hoc nguoi Dtic, sau do
dén céc sinh vién My va Anh. Hai nam sau, Wundt
thanh 14p tap chi tdm ly hoc dau tién mang tén
“Philosophische Studien”, danh diu su khai dau
cua tdm ly hoc hién dai.

Wundt tin ring ¥ thirc ctia con nguoicd thé
nghién ctru thong qua céc thi nghiém thuc té. Ngay
nay, chung ta c6 phuong phap chup cong huong tu
(MRI), chup cét 16p vi tinh (CT) va nhiéu k¥ thuat
chan doan hinh anh than kinh khac cho phép ching
ta quan sat cac phan ing sinh ly trong nao.

Tat nhién, Wundt khong biét dén nhiing
cong nghé nay trong thoi dai cua minh. Do d9, dng
phai tién hanh céc thi nghlem dya vao viéc kiém
soat kich thich tir bén ngoal va bao cdo vé nhung
thay doi tim ly, cam xtic va hanh vi cua cac tinh
nguyén vién. Ong dat tén cho phuong phép nay la
“xemxétnditam”.

Wundt da tach roi tim 1y hoc ra khoi triét
hoc bang cach phan tich hoat dong cua tim tri
thong qua do ludong va kiém soat mot cach khach
quan, tir d6 giam thiéu vai tro cta phén tich dwa
trén ly tri.

Wundt nhan dinh rang, cac phuong phap
thuc nghiém khoa hoc ¢6 thé gitp chiing ta phan
tich nhitng hién twong nhat thoi va thay doi, cha
khong chi don thuan 13 quan sat cac déi tuong
tuong d6i 6n dinh.

Noi cach khéc, phuong phap thuc nghi¢m
(vao thoi diém d6 chi duoc st dung trong khoa hoc
vat ly) tr¢d nén dic biét hitu ich khi nghién ctu
nhing tht thay d6i, bao gdm suy nghi va cam xuc
ctia con ngudi. That d& hiéu khi Wundt mudn ap
dung khoa hoc vao nghién ctru tdm ly hoc, nhung
day la viéc lam mang tinh cach mang vao thoi diém
do.

Trong tiac phiam “Grundziige der
physmloglschen Psychologie” (Nhiing nguyen ly
ctiia TAm sinh 1y hoc), Wundt da thiét lap cac quy
trinh thye nghiém trong nghién ctru tam ly. Bay la
mot trong nhitng tdc pham cé anh hudng nhat trong
lich sunganh tam ly hoc.

Wundt da nghién ctru ba pham tru chinh
cua hoat dong tri 6c bao gém: cam xuc, hinh anh va
suy nghi. Ba pham tru nay 1a co sd cua cac qua trinh
tri gidc dugc dé cap trong linh vuc tdm ly hoc nhan
thirc ngay nay.

Vén dé Wundt ciing dic biét quan tam 1a

yéu t6 sinh Iy hoc lién quan dén y thirc. Ong da
trién khai cac thi nghiém dé tim hiéu thoi gian phan
g ctia con ngudi ddi véi cac tic nhan bén ngoai
(vi du nhu 4nh sang hodc 4m thanh ctia may dém
nhip), nhan thirc cdm gidc thu duoc tir cac giac
quanvasuchuy.

Muc dich cua 6ngla phén tich nhitng yéu to
cAu thanh nén nhimg suy nghi va cam gidc cta con
nguoi, glong nhu cach mét nha hoa hoc phén tich
cac hop chat dé tim ra c4u triic co ban ciia chung.

Wundt va mot hoc vién tai phong thi
nghiém tdm ly cua 6ng tén la Edward B. Titchener
d3 phat trién hoc thuyét cdu truc (structuralism),
theo d6 moi tradi nghiém cua tam tri déu co thé duoc
chia nho thanh cac yéu t6 nho hon cu thanh nén
no.

Va nhiing yéu t6 cdu thanh nay c6 thé két
hop lai v6i nhau dé tao ra trdi nghi€ém cé y thic. Vi
du, cam giac cam mot cuc nude da trén tay c6 thé
chia nho thanh céc yéu t& nho hon nhu “lanh”,
“canh sdac nhon”, “udt”, “vudng hodc tron”,
“ndng”.

Hoc thuyét c4u tric van c6 nhiéu tinh Gng
dung cho dén ngay nay, trong d6 bao gdm viéc sir
dung céc k¥ thuat chup hinh anh than kinh nhu
MRI va chup cit16p CT.

Cu thé, khi cac nha khoa hoc chup anh néo
hodc xem xét nhitng thay d6i v& mau va hoa chat
trong ndo, ho thuong phan chia cac b phan va
churc ning riéng biét clia ndo dé xem chung phan
g nhu thé nao vai kich thich tr bén ngoai.

Trong giai doan gan cubi sy nghiép, Wundt
da phat trién 1y thuyét “ba khia canh cua cam giac”
vao nam 1896. Ly thuyet nay dé xuét rang moi
nguoi trai ngh1em cam giac theo ba thong sb: dé
chiu, cang thing va phan khich. 9

Wundt va cong su cling kiém tra nhiing
hanh vi bat thudng & con ngudi, tir d6 xac dinh va
phén loai céc tri€u ching r6i loan tAm than, tim
kiém phuong phap cai thién mirc do tap trung cho
cac bénhnhan.

V6i nhitng dong gép to 16n cua minh,
Wundt dugc cong nhan 1a mdt trong nhitng nha tam
ly hoc vidai nhatvacé anh huong nhéat moi thoi dai
cung voi William James va Sigmund Freud. m

Vi (nSi

*Bovo

Thiy mot chu bé ding khoc ¢ ngd ba
duong,bacu tbt bung durng lai hoi:

- Sao chau khéc? Bilac duong a?

-Vénga!

- Nha chau 6 dau?

) - Chau khong biét, hdm nay nha chau don

dén chd méi.

-Thébd chautén 1a gi?

- Chau cling chua rd a, hdm nay me chau va
6ng 4y s& cudinhau...

Trang 15A
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_ Thomas Young: Ngwo'i dat
nén moéng ly thuyéet séng anh
sang

am 1801, nha khoa hoc ngudi Anh

Thomas Young di tién hanh thi

nghiém giao thoa anh sdng qua hai
khe hep, tir d6 chimg minh 4nh sang c6 tinh chat
song.

Thomas Young (1773 —1829)

Cudc tranh luan vé ban chat ctia 4nh sang 1a
song hay hat da xay ra tir nhiéu thé ky trude. Vao
thé ky 17, nha bac hoc Isaac Newton tin ring anh
sang la mot chum hat.

Cung lac do, mat sb6 nha khoa hoc — dang
cht y nhét 1a nha vat ly va thién van hoc ngudi Ha
Lan Christiaan Huygens — cho ring anh sang la
song lan truyén trong mot loai vat chat dic biét goi
la éte.

Ca hai gia thuyét vé 4nh sang déu c6 nhiing
bang chung ung ho. Vi dy, &m thanh la mot loai
song c6 thé truyén qua cac dudng dng quanh co va
cac goc tuong, trong khi anh sang thi khong thé, va
thuc té nay da dugc ldy 1am bang chung cho ly
thuyét hat ctia 4nh sang.

Tuy nhién, cac hién tuong nhu khic xa rat
kho gidi thich bang ly thuyét hat. Newton da phai
st dung mot lyc bi an lam thay d6i van toc ctia anh
sang trong nuoc nham ly giai hién tuong khuc xa.
Ong cam thiy thich thu khi quan sat cac vién mau
sdc sO trén bong bong xa phong, nhung gap kho
khan trong viéc giai thich nd bang ly thuyet hat.

Newton la nha bac hoc duge nhiéu nguoi
ton kinh nén gan nhu khong ai mudn tranh cii v6i
ly thuyét cua 6ng. Nhung dén nam 1801, nha vatly
Thomas Young da tién hanh mot thi nghi¢m dac
biét, thach thirc nghiém trong quan niém trude do
ctia Newton vé ban chat hat ctia anh sang.

Young 14 nguoi am hiéu nhiéu linh vuc, tir
vat Iy cho dén Ai Cép hoc. Ong sinh ra trong mot
gia dinh dong con tai Milverton, Anh vao nam
1773. Ong 1a than dong ngay tir luc nho, biét doc tu
nam hai tudi va tu hoc tiéng Latinh nim séu tudi.

Young bat dau nghién ctru y hoc nam 1792
va duge bau vao Hiép hoi Hoang gia Anh nam
1794. Ong ciing quan tim dén khoa hoc thuan tay

(pure science) — linh vuc khoa hoc lién quan nhiéu
hon dén cac ly thuyét va du doan dé hiéu vé the gidi
tu nhién. Nam 1801, ong dugc bo nhiém vao giang
day tai Hoc vién Hoang gia mdi thanh lap &
London, noi 6ng da c6 mot loat bai giang vé nhiéu
chi dé khéc nhau.

Trong qua trinh nghién ctru y hoc, Young
ting phau thuat méit bo dé tim hiéu co ché gitup mat
nhin tap trung vao cac vat thé & nhirg khoang cach
khac nhau.

Ong da dé xuét mot ly thuyét lién quan dén
kha nang nhin mau sic ctia mat. N goaira, ong cling
hing thu v6i cdc ngdn ngi trén khap the gioi. Ong
tién hanh mot cong trinh nghién ctru vé tleng noi,
trong d6 ong sang tao ra mot bang chit cdi — bao
gom 47 chit cdi riéng biét—co thé dung dé ghi chép
tat ca tiéng noi cia con nguoi.

Nhirng nghién ctru vé mit va tai da khién
6ng cam thdy himg thu v6i viée nghién ctru 4m
thanh va anh sang mot cach tu nhién.

Young lan dau tién doc tdc pham Opticks
(Quang hoc) cua Newton vao ndam 1790, khi do
ong 17 tu01 Nhung dén nam 1800, 6ng da nhan
thay mot s van dé voi Iy thuyét hat cuia Newton.

Vi du, tai bé mat phan cach gitta hai moi
truong khac nhau — chang han nhu khong khi va
nudc — mot s6 anh sang bi phan xa va mot s bi
khiic xa, nhung ly thuyét hat khong thé giai thich
tai sao diéu nay xay ra.

“Ly thuyét hat ciing gap kho khan trong
viéc giai thich tai sao cac mau sic khac nhau cua
anh sang lai khuc xa ¢ cac muc d¢ khac nhau”,
Young cho biét.

Am thanh duogc biét d¢én 1a mot séng doc
lan truyén trong khong khi. Young nhan thiy khi
hai song am gdp nhau trén duong truyén, chiung
giao thoa véinhau tao ra cac nhip dap. Ong tin ring
anh sang cling c6 thé twong tu nhu vay.

Vao thang 5/1801, trong lic suy nghi vé
mot s thi nghiém cua Newton, Young da nay ra y
tudng co ban vé thi nghlem khe d6i — hodc thi
nghiém khe Young — nodi tiéng hién nay dé chimg
minh sy giao thoa cia song anh sang. Thi nghiém
nay cung cap bang chimg cho thdy anh sang c6 thé
la séng, khong phai la hat.

Trong phién ban dau tién cua thir nghiém,
Young thuc su khong sur dung hai khe ma thay vao
d6 1a mot tAm thé mong. Ong che cira s6 bang mot
manh gidy 16n véi mot 16 nho trén bé mit, tao ra
chiim anh sang nho hep truyén qua 1.

Sau d6, 6ng cam tim thé dat vao chum
sang, khién chum sang tich ra 1am d6i. Anh sang di
qua mot mit ciia tm thé giao thoa véi anh sang tir
mit kia ctia tam thé dé tao ra cac van ma Young c6
thé quan sat trén birc tudng dbi dién.

Young ciing st dung dit liéu cta minh dé
tinh toan budc song cua cac dnh sang mau khac
nhau. Két qua ma 6ng thu duoc rt gan véi cc gia
tri ma chung ta biét ngay nay.

Thang 11/1801 Young gui bai bdo cua
minh véi tiéu dé “Ban vé ly thuyét anh sang va mau
sic” t61 Hiép hoi Hoang gia Anh. Trong d6, ong da

mo ta sy giao thoa cua anh sang va thi nghiém khe
Young. Day 1a mot thi nghiém quang hoc chiéu anh
sang don sic qua hai khe hep va quan sat van giao
thoa trén man chin dat phia sau. _y

Hién tugng quan sat dugc chi co6 thé gidi
thich néu anh sang lan truyén dudi dang song. Cac
dai sang trén man anh la noi hai dinh séng giao
nhau. Nhirng vach t6i 1a chd hai séng anh sang triét
tiéu 1an nhau.

Ong ciing trinh bay thi nghiém twong tw v&i
song am va song nudc, tham chi 6ng da xay dung
mot bé thi nghiém dé hién thi cac dang song giao
thoa trong nudc.

Bat chap thi nghiém thuyét phuc cua
Young, cac nha khoa hoc duong thoi khong mudn
tin rang Newton dé sai. “Mac du t6i rat ton kinh
Newton, nhung tdi khong c6 nghia vy phai tin rang
ong 4y khong thé sai 1am”, Young cho biét.

Do cam thiy that vong trudc phan tmg ctia
cong ddng khoa hoc lién quan dén thi nghiém giao
thoa anh sang, Young quyét dinh tip trung vao y
hoc, mdc du 6ng chua bao gi¢ thanh cong vdi tu
cach [a mot bac si. Tuy nhién, 6ng van tiép tuc thuc
hién céc thi nghlem sau hon trong linh vyc vét ly,
va ong da xuat ban mot s6 cong trinh nghién ciru
ndibatnam 1807.

Trudc khi qua doi vao thang 5/1829, Young
da tham gia giai ma phién d4 Rosetta, qua d6 giup
nhén loai hiéu rd mdt phan chir tuong hinh cua
ngudi Ai Céap co dai. Ong ciing viét nhiéu bai bao
cho Bach khoa toan thu Britannica vé cac chu déda
dang bao gbém: cau, nghé moc, khoa hoc vé mau
sic, Ai Cap, ngdn ngit, thuy triéu, khdi luong va do
luong.

Hién nay, thi nghiém khe d6i cua Young
khong chi dugc st dung nhim ching minh 4nh
sang hoat dong glong nhu song, ma con dung e
chimg to6 rang cac electron c6 thé hoat dong gidng
nhu séng va tao ra cic mau giao thoa.

Ké tir khi co hoc lugng tir phat trién, cac
nha vat Iy biét ring 4nh sang vira c6 tinh cht séng
vira ¢6 tinh chat hat (Iudng tinh séng-hat). Anh
sang co bude séng cang 16n thé hién tinh chat song
cang rd rét. Nguoc lai, anh sang c6 budc song cang
nhé thé hién tinh chét hat cangrd. m

VVui (s

* Ngwdoi danh nguoi kéu

M6t c6 bé 1an ddu di xem budi hoa nhac. Co
hoi bé:

- Tai sao 6ng kia lai turc gian trudc mat ba
kianhu vay ho b6?

-Ongnao?

- Cai 6ng dang gioroilén madoa ay.

- O, dng tala nhac trudng, dng ta dang danh
nhip chtr c6 phai doa dau!

- Nhung thé thi tai sao ba kia phai kéu 1én
nhuvaya?

Trang 16A
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Nha hang cé tir khi nao?

au hét nha hang hién dai dau tién

ctia phuong Tay déu nam & Phap

va thu do Paris 1a noi dién ra mot
cudc cach mang am thuc vao thé ky 18. Tuy nhién,
vin héa nha hang da xuét hién trudc d6 khoang 600
ndm tai mot quéc gia khac ndm cach nira vong Trai
dat.

Tranh vé mé ta mét nhé hang én & Phdp hoi
dau thé ky XVIII

Trong cudn sach “Dining Out: A Global
History of Restaurants” (An ngoai Lich st Toan
cau cua Nha hang), hai tac gia Elliott Shore va
Katie Rawson tiét 16 ring cac nha hang dau tién
trén thé gidi ra doi & Trung Quéc [trong triéu dai
nha Téng] vao khoang nam 1100 sau Cong
nguyén.

Tai thoi diém d6, mot s6 thanh phd 16n &
phia Bic va phia Nam nhu Khai Phong va Hang
Chéu ngay cang dong duc hon véi dan sd hon 1
tri¢u dan. Hoat dong thuong mai gitta hai thanh
phd dién ra kha nhon nhip. Nhung khi cac thuong
nhan roi thanh phd qué huong téi noi khac tim co
hoé1 kinh doanh, hg khdng quen vé1 nhitng mon an
lag do.

“Nha hang ra doi gép phan giai quyet van
dé nay. Cac nha hang dau tién ¢ thanh phd Khai
Phong niu nhitng mén an hop khau vi cho thuong
nhan dén tor Hang Chau, va nguoc lai”, Elliott
Shore, gido su lich str tai Dai hoc Bryn Mawr (MY),
cho biét.

Pia diém cia cac nha hang thoi ky dau
thudng nam tai nhitng khu giai tri s61 dong, chuyén
phuc vu It khach dén tir phuong xa. Sau khi an
udng xong, ho cé thé t&i cac nha tro gan d6 dé nghi
ngoi, di xem mua hat hoac vui choi trong nha thé.

Theo céc tai liéu ciia Trung Qudc cé nién
dai vao thé ky 12, nha hang trong nhitng ndm 1120
phuc vu nhiéu mén an khac nhau. Muc d6 da dang
cua chung c6 1€ khong thua kém gi mdt nha hang &
théky 21.

“Ban c6 thé thudng thiic cac mén nhu mi
so1, dim sum [moén an dugc ché bién theo kiéu boc
mot 16p bot méng ¢ bén ngoai, bén trong la nhan]
hoc thap cam...”, Shore noi.

Trai nghlem an uong tai cadc nha hang 16n
va dit tién ciing c6 nhiéu nét twong dong so voi
ngay nay. Trong d6 phai ké dén doi ngii nhan vién
phuc vu tan tinh va chuyén nghi¢p. Khach hang

UU TAM & TiM HIEU

cling co thé tu do lwa chon mén an minh yéu thich.

“Nhitng nguoi phuc vu s€ ghi chép lai mén
an ma khach hang da goi, sau do ding Xep hang
trude nha bép. Khi dén luot, ho ho to yéu cau cua
khach dé nguoi phu trach niu nudng trong nha bép
dé dang nghe thay. Sau khi moén dn hoan thanh, ho
phén phat chung t6i timg ban va dam bao khong
giao nham d6 an cho khach”, theo nodi dung cudn
sach Dining Out: A Global History of Restaurants.

Tai Nhat Ban, van hoa nha hang ra doi tur
truyén thong phong tra trong nhu:ng nam 1500. Sen
no Rikyu, dau bép noi tiéng nguoi Nhat Ban song &
the ky 16, da tao ra ngh¢ thuat am thuc Kaiseki
gém nhiéu mén nho, trong do toan bo thuc don
dugc dung dé ké cau chuyén vé mot dia danh hodc
mua cu thé.

Mic du ¢6 nhiéu thé ky giao thuong giira
phuong Dong va phuong Tay, nhung khong c¢6
bang chimg nao cho thdy vin héa nha hang dau tién
ctia Trung Qudc hay Nhat Ban anh huong dén cac
quan niém vé nha hang & chau Au sau nay.

Trong khoang thoi gian van hoa nha hang
Nhat Ban hinh thanh va phat trién, mot tmyen
thdng riéng biét xuét hién & phuong Tay duogc biét
dén trong tiéng Phap 1a “ban in d'hote” — moi
nguoi co6 mot bira an voi gia tién c¢d dinh tai mot
ban chung & quan an, hodc nha tro cung ban bé va
nhitng nguoi la.

Tuy nhién, day khong phai la mot nha hang
thuc sy theo nhidu nghia. Pau tién, chi c6 mot bira
an duy nhat trong ngay dién ra chinh xac vao luc 1
gio chiéu. Thir hai, khach hang khong ¢6 thuc don
dé lira chon. Dau bép tai quan an s& quyét dinh nau
moén gi va don sén 1én ban, thay vi lam theo yéu cau
cuakhach.

Theo mét sb cau chuyén huyén thoai, cac
nha hang dau tién & Phap duogc xay dung tai thu do
Paris sau cudc Cach mang Phap vao nam 1789.
Nguyén nhan 13 do nhitng dau bép gioi cua ting 16p
quy toc bi that nghiép va ho mé quan an riéng.

Nha sir hoc Rebecca Spang tai Pai hoc
Indiana (M¥) da tim hiéu k¥ van dé nay, va ¢6 tim
théy mot su that hoan toan khac. Tt “restaurant”
(nha hang) trong tiéng Anh c6 ngudn gdc tir dong
tir “restaurer” (khoi phuc, phuc hdi) trong tiéng
Phép.

Céc nha hang dau tién ctia Phap ra doi vao
thap nién 1760 va 1770, trude nhiéu tap ky so véi
thoi diém xay ra cudc Cach mang Phap. Mén dn
chinh trong cac nha hang Phap thoi ky dau 1a mén
bouillon dugc ninh tir thit, m&, xuwong bo cung véi
rau thom va gia vi, c6 huong vi vo cung tuyét voi.

Trong cudn sich “The Inocate of the
Restaurant: Paris and Gastronomic Culture”, tac
gia Spang viét rang nha hang & Phéap ra doi trong
boi canh phong trao Khai sang dang lon dan 1én
trong tng 16p thuong gia giau cd tai Paris.

“Ho tin rang tri thirc ¢ thé tlep thu bang
cach tré nén nhay cam (sensitive) vdi the gigi xung
quanh, va mot cach dé thé hién su nhay cam la
khong an cac loai thuc pham tho gan lién voi dan
thuong, chiang han nhu banh mi den. Thay vao do,

ho s& thuong thie cac mon an duge ché bién cau ky
vatinh t&”, Spang noi.

Day 1a nguyén nhan khién nhiing nguoi
thudc tang 16p quy toc cua Phap thuong xuyén toi
céc nha hang dé an moén bouillon. N6 duogc lam tir
nguyén liéu hoan toan tu nhién, thanh dam, dé tiéu
héa, chira nhiéu chat dinh dudng.

Su thanh cong ctia cic nha hang déu tién tai
Phap khong chi dén tir hwong vi ciamén an ma con
niam & cach phuc vu khach hang. “Nhiéu chu nha
hang da sao chép mé hinh phuc vu da ton tai trong
van hoa quan ca phé cua Phap Spang cho biét.

“Khéach hang s€ ngdi tai mot chiéc ban nho,
¢6 kich thudc tuong ty ban udng ca phé. Ho ty do
go1 cac mon trén thuc don va cé thé dén an vao bét
ky luc nao, khong nhét thiét phai dén vao luc 1 gio
chiéunhu truge day”.

Cu01 thap nién 1780, mot sd cira hang
chuyén niu mén bouillon d3 mé rong quy mé va
phat trién thanh nhiing nha hang 16n dau tién &
Paris nhu Trois Fréres va La Grande Tavene de
Londres. Ching tr¢ thanh nguyén mau cho cac nha
hang cao cip trong thé ky tiép theo.

Mot trong nhitng nha hang dau tién ctia My
1a nha hang Delmonico's ndm & Manhattan, thanh
phd New York. N6 khanh thanh vao nam 1837, bao
gdm nhiéu phong an riéng sang trong va ham ruou
1.000 chai.

Cac dau bép ¢ day khong chi sang tao ra
moén beefsteak Delmonico ndi tiéng, ma con nhiéu
moén khac danh cho nhitng ngudi sanh @n nhu trimg
Benedict, banh nudéng Alaska va tom hum
Newburg. m

* Két qua nhwnhau!

Mot du khach Anh dén dao Corse. Ong
thy trén bén cang mot ngu dan tré dang nam trén
thuyén cau hut thude va nhin troi.

Ngac nhién, 6ng hoi:

- Tai sao anh khong lam viéc dé co chiéc
thuyén thir hai?

-Pélam gi?

- Vi s6 tién ¢ duogc tir con thuyén thur hai,
anh s& mua chiéc th 3, thir 4, rdi ca doan thuyén.

-Roi saonita?

- V6i s tién c6 dugc tir doan thuyén, Iac do
anh m&i c6 thé nghi ngoi...

- Vay dng xem, to1 dang lam gi day!!!

*Giong bo

Dai tinh nhan di bach bd trong cong vién.
Chang trai noi:

- Hang dém, anh déu nim mo thiy mdi
thang minh kiém dwoc mudi ngan dollars giéng
nhu b ctia anh!

- B6 anh kiém dugc mudi ngan dollars mdi
thang coa? - Co gai hét ddi ngac nhién.

-Khéng, bd anh ciing ndm mo giéng anh!!!

Trang 17A
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Théi quen budi sang giup
sach rudt, bung ém cangay

6ng nudc 4m, van dong nhe nhang,

an sang dy du, nham nhi tra gimg

vao budi sang khong chi ho trg
duong rudt hoat dong tron tru ma con giup ban
khé1dong ngay maéi thuan loi.

H¢ vi sinh vat duong rudt quan trong dén
muc ¢ thé anh hudng dén suc khoe, tAm trang, hé
théng mién dich, noi tiét t6. Vi vay gin giir hé vi
sinh vat duong rudt hang ngay nén 1a mot phan thoi
quen, ngay turkhiban rakhoi gluong

Mot sb hanh dong don gian duéi day s& hd
tro khoi dong duong rudt, h¢ ti€u hda hiéu qua,
ddng thoi giup ban bat dau ngay méi thuén loi.

vong nuée am khi vira thirc day

Theo Eating Well, thoi quen budi sang don
gian nhat dé dao thai doc t6 va ho tro nhu dong rudt
1a bat dau ngay moi bang mot ly nudce loc &m. Phén
tr d6i dao nhat trong céc té bao 16t duong ti€u hoa
1a nuéde, chlem 70% hodc hon tong khéi lugng té
bao. Nudc rat quan trong dé cac té bao d6 hoat
dong dung cach va giup ruot tiéu hda thic an dé
dang.

~ Nudc khong chi di c}luyén chét dinh dudng
va chét thai di khap co thé, ma con thuc sy gop
phan vao hé vi sinh vat duong rudt. Luon du nudc
gitip cai thién nhu dong rudt, cé thé giam thiéu day
hoi va day hoi, dong thoi giam tdo bon.

bic biét, bo sung du nudce trude khi thuong
thirc mot tach ca phé budi sang thuc su rat tot vi
caffeine c6 thé gay kich ing niém mac rudt. Bang
cach uong nudc trude, ban cling co thé tranh duogc
cam giac bon chon ma caffeine c6 thé gy ra.

Anh minh hoa

Van dong nhe nhang

Theo leestrong, mot trong nhung thdi
quen budi sang don gian dé tang cuong suc khoe
duong rudt 1a hoat dong thé chat. Van dong tac
dong tich cuc dén stc khoe duong rudt theo nhiéu
cach. i )

Tép thé duc gitp tang luu lugng mau dén
cdc co trong h¢ ti€u hoa va giap thire an di chuyén
qua duong tiéu hoa. Bat dau budi sang bang mot
vai dong tac gian co nhe nhang hodc dibg - s€ cang
tuy€t voi hon néu ban ¢6 thé ra ngoai tiép xtc anh
nang mat troi budi sang

Tiép xuc véi anh nang budi sang hd tro
nhip sinh hoc lanh manh, cai thién chét luong va

thoi luong gide ng, tir d6 tac dong tich cuc dén st
khoe duong rudt. Nhip sinh hoc gitp dieu hoa céc
chtic ning tiéu héa bao gdm nhu dong rudt, tiéu
héa va hip thy.

An bira sang giau chit xo'va protein

Moi ngudi thuong noi bita sang la bira an
quan trong nhat trong ngay, va diéu d6 diing voi hé
tiéu héa. Tién si Paulina Lee, chuyén gia dinh
dudng chic nang vé sirc khoe duong rudt tai My,
cho biét an mot bira sang thinh soan hon c6 thé gitip
chung ta hap thu chét dinh dudng tdi wu hon khi hé
ti€u hda hoat dong manh m& hon vao budi sang.

Dimng dé lich trinh ban ron hay han chét
cong viéc cang thang khién ban bo bita sang, hiy
1én ké hoach trudc dé bira sang khong phai 1a thir
ban an vi vang hay qua loa.

Mot bira sang giau protein va chét xo,
chang han sira chua Hy Lap hoic ngii cbc nguyén
hat v6i trimg, phd mai... tang cam giac no, can
bang duodng huyet va nang lugng 1au dai s€ giup
ban tiép tuc cho dén bira an tiép theo.

“Hay danh thoi gian ngoi xubng va an cd y
thirc, tat hét moi thir gdy xao nhéng - mang xa hoi,
email va TV - dé co bira an tron ven. Nham nhap
ting m1eng an ma khong bi phan tdm hay lam
nhiéu viéc cung lac co thé glup ti€u hoa t6t hon.

Pi vé sinh, dai tién vao budi sang

Theo Business Insider, vi¢c tap thoi quen
di tiéu déu dan vao mot khoang thoi gian nhét dinh
trong ngay c6 thé giup nhu dong rudt hoat dong 6 on
dinh va thoi diém t6t nhat dé di tiéu 1 sau bita sang.
Ngoai ra, vao thoi diém nay, cortisol & mirc cao
nhat, c6 thé thiic ddy nhu dong rudt tir d6 giup thirc
an tiéu hoa t6t va nhanh hon, han ché cac bénh
duong rudt hiéu qua.

Nhéam nhi tra gu’ng

Gung duge coi la “ngudi ban t6t” cua
duong rudt, nhd cac dic tinh chdng oxy hoa va
chéng viém c6 thé hd tro tiéu hoa va chdng day hoi
bang cach kich thich san xuit nudc bot va axit da
day.

Vi gu’ng c6 ddc tinh chong viém va bao vé
da day, n6 c6 thé lam giam cdc van dé vé ti€u hoa,
day hoi va viém nhiém. Trong Y hoc cb trnyen
Trung Quéc, gimg thudng duoc st dung dé diéu tri
ching kho tiéu.

R& gimg chira gingerol, hop chét ty nhién
hd trg nhu dong rudt - sy co bop va gidn nd clia cac
co trong dudng tiéu hoa va su di chuyén cua thic
an va chét 1ong da tiéu hoa qua rudt. Viéc thém tra
gimg vao thoi quen budi sang rt dé dang vi pha tra
gung chi don gian 1a thai thanh nhitng lat gung
mong va thém nudc nong.

'Vési' vo hinh ciia con nguoi

Néu c6 hé mién dich 6n dinh, co thé s& san
sinh ra nhiéu khéang thé chdong lai cac bénh truyén
nhiém do vi khuan virus gdy nén. Ban s& khoe
manh ma khong can téi thuoc men.

Cubdn sach “Siéu t6 chirc con ngudi” cua
tac gia Rodney Dietert dem t6i cho ban doc nhitng
kién thtrc hitu ich dé bao vé hang rao d& khang tu
nhién ctia co thé va xdy dung 16i song lanh manh.m

Sai l1am khi don dep 'm&i’
chuétvacoéntrung vaonha

ich trir thung carton, dé cui sat

tuong hay bao quan thuc pham sai

cach la nhimg sai lam khién ngbi
nha ctia ban thanh noi tri an cua sinh vat gy hai.

Theo 6ng Chris Townsend, quan ly tiép thi
tai cong ty van chuyén Three Movers (Anh), nhiéu
gia dinh thuong vo tinh tao ra moi trudong ly tuong
cho chudt va con trung, dac bi€t la trong qua trinh
don dep hodc chuyénnoi 6.

Thung bia carton, thing xop: “Khach
san” Am ap caa chudt )

Nhi€u nguoi c6 théi quen dung thung giay
dé dung d6 dac trén gac mai hodc trong kho. Tuy
nhién, cau tric gon song cua bia carton c6 kha nang
gifr nhiét rat tt, bién chung thanh noi tra an dac
biét hap dan dbi v6i chudt khi nhiét d§ giam séu.
Tuong ty, thung x0p ciing 1a “phong ngu” ly tuong
cho chuot.

“Chiing t6i chimg kién tinh trang nay lién
tuc trong cac lan ho tro khach hang chuyén nha.
Nhiéu gia dinh cit d6 trong thung gidy, chi vai
thang sau ma ra, ho kinh hai khi thay do dac b1 cin
nat 1am t6, phan chudt vuong vai khip noi”, 6ng
Townsend chia sé.

Thirc dn cho thu cung

Béo quan thie an cho vat nuoi trong kho,
gara 1a mot “1oi moi” hdp dan dbi voi loai gim
nhdm. Véi ham luong chét béo va protein cao,
nhiing loai hat nay 14 nguon dinh dudng ddi dao
giup ching duy tri nang luong dé sinh san nhanh
chong. Thye té, chi mot bao thire an khoang 5 kgla
du nudi séng ca mot gia dinh chuét trong nhiéu
tudn. Vi vay, néu chi duoc dung trong nhimg thi
nhiwra mong, chudt c6 thé dé dang cin thing bao.

T khan va ga trai giwong

Nhimg moén d6 vai dé lau khong sir dung
(qué mot mua) 1a myc tiéu hang dau cua chudt va
budm dém. Chudt thuong tim dén sy riéng tu & cac
ti do de lam to, trong khi buém dém s& dé trung
truc tiép vao cac soi vai, gay hu hong dd dac.

Chuyén gia Chris khuyén bat ctr thur gi lam
bang vai néu dé 1au khong dung dén déu can duogc
kiém tra dinh ky hodc bao quan trong hop kin.

Dong cuisat twong nha

Chét cui sat tuong ngoai nha thuc chat 1a
dang tao ramdt “con dudng cao t6¢” cho moi.

Chung s€ lam t6 trong dbng cui trude khi
len 161 qua cac vét nit trén tLrong hodc san nha dé
tan cong cau triic go ctia ngdi nha. Dé dam bao an
toan, cac gia dinh nén dat ddng cui cach xa nha it
nhat 6 mét.

Trai cAy qua han trong bép

Mot qua chudi hodc cam bi lang quén trong
bat trai cay s€ nhanh chong phan huy.

Qua trinh nay phat ra tin hiéu hoa hoc hoat
dong nhu mot hé thdng dan duong, thu huat rudi,
mubi mat va kién tir khoang cach xa hang tram mét
tim dén can bép ctia ban. m
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Cham tay vao yéu thwong

inh budc vao phong sang tao som

hon thuong 1¢. Ke cung la, tr ngay

d6n nhan vién s6 13, sép nang ghé
phong sang tao hon hin.

Ng6 nghiéng mot lugt bing bd mat nghiém
nghi, anh mét Vinh dung lai 6 mot guong méat dang
chdm chu vao man hinh vi tinh, khong thém quan
tam sy gbép mat cia anh trong cdn phong nay. b6 la
Thuy, nhén vién méi, nhén vién s6 13 - Vinh ludn
cd so thich danh so cho nhén vién trong phong sang
tao nhur thé. Vardi, anh hung hon tuyén bd:

- Hom nay nhan vién sb 13 tang ca. 7h tdi s&
cuing toi di gap mat ddi tac.

Thuy van dung dung, chinh thirc quén
minh la nhan vién s6 13. Ban tay mot dong nghiép
ng01 canh rut ré day vé phia c6. Lic bay gi0, Thuy
moi hay biét Vinh dang nhin minh cham chap, anh
nhin lanh va ¢ phan dimg dung trong ro ghét, co
lap bap roi ding phat day:

-To1sao?

Vinh khe khé gat d4u rdi hoi lai:

- Sa0? C6 vén dé gi khong? - Poi mit anh
mo to thach thire.

Thuy khong tranh cai nita. Du mdi vao
cong ty nhung sau mot vai, a khong, rt nhiéu lan
cham chan véi vi sép nay, c6 nhin ra minh khong
nén dai dot ma chude buc tirc vao ban than. Sép cua
c0, anh ta cai li rat gioi, cling rat gioi bt nat nhan
vién mai, 1a ¢6. Méi c6 may thang ma khong biét
bao 1an Thiy tw hoi minh: Ban than da 1am gi ma lai
gap phai ga sép oan gla nay?

Doi Thuy ngoi xuong roi, Vinh méi quayra
phia cira va gidu mot tia cudi thu vi dé mic co tim
tuc phia sau. Ai bao Thuy ctr wong nganh khéc
nguoinhu vay?

Mic du ghét that, Thuy van phal thtra nhan
Vinh rat dep trai. Ma diéu nay chang riéng gi Thuy,
ca gia, tré, 16m, bé, du wa 1an khong ua Vinh trong
cong ty déu phai thira nhén vay. Vinh s¢ hitu vé dep
nam tinh, doi mat sdu hat hét ca tam tri nguorl doi
dién anh, cai song mili cao va thang, nu cuoi nura
miéng khé doan biét an y lam Thuy phét dién mdi
ban bi Vinh tréu tirc hay xu ép.

Nhung c¢6 mdt diéu Thuy con thic méc
mii, tat ci moi ngudi trong cong ty, trir ¢o ra, ai

cling néi anh cu xtr rat tot vOi moi ngudi du binh
thudng trong cong viéc, anh rit nghiém nghi...

Thuy than thdm trong long, ba tiéng budi
t6i quy bau ctia ¢d, lam thém, com nude cho em trai
va cham s6¢ me da bi hin ta ngang nhién cudp di
nhu vy ddy. Cai gi ma tang ca? Cai gi ma gap d6i
tac? Co thu ki chén dai ctia Vinh dau? Phong cua
Thuly con co my nhansd 9.

Sao nhét dinh phai 1a ¢6? Thatla... Thuy lic
dau thém céi nira, cb xua di nhirng buc tirc dang
nhen 18n trong 10ng. Ai cham séc me c6 dang nam
vién t6i nay day? Em trai c6 con dang trong thoi
gian 6n thi, khong thé thay c6 duoc.

Cai gd nay, that 1a don ép nguoi ta qua
dang! Thuy vira nhi tham vira dap that manh cay

but bi xudng ban 1am viéc cho bd ghét.

Tan ca, Thuy budc phang phang theo doc
16i hanh lang. Lich hen 1a 7h t6i, co khong co du
thoi glan dé vé nha nita. Thily dinh ra ngoai an tam
thir g1 r0i quay lai van phong 1am cho xong ban bao
cdo con ng truong phong. Pang di rat nhanh, Thity
bong nga dui dui. “Oi!”, ¢6 cau nay. Doi gidy cao
goétmau be cd nang niu rat myc da giy mot bén got.
Vira dau, vira tiéc, c6 tuong minh mudn khéc 0a
1én nhung chua k;p thi mot ban tay 14 la chia vé
phia co, huo’ng nudc hoa toat 1én vé sang trong va
mot giong noi rit lanh:

-Saoha? Nhéan viénsb 13?

Thuy doan ra “giong la” ngay va quay 1én
dé klem chimg, dung 12 Vinh. Anh dang dua mat
xudng phia chiéc giay bi giy got. Chiéc got giay
vira bung dang lung lang trén dé, trong 1 14 tham
hai. Vinh chia tay kéo Thuy I1én theo mot cach
khong diu dang cho 1am rdi buéng mot cau cudi
cot:

. - Con vit hau dau, khong dugc viéc gi ra
hon ca.

- Anh... - Mt Thiy long 1én. Vinh chin
hong co béng mot nu cudi nlrami¢ng quen thude:

-Bung cé quén hen. 7h t6i, c6 nhd day!

Vinh lai huyt sio budc qua va gidu mot tia
cuoi tha vi. Thity 1am bam, dung 13 ngoai gio lam
viéc Vinh khong nghiém nghi nita nhung cting dau
c6 t6t nhu 101 nguoi ta ca ngoi. Voi Thuy, sép cta
b ngoai gio 1am viée nhu con réi ctr lang vang di
theo quay nhiéu c6. Thir nghi xem, tir hdi vao cong
ty ¢a may khi Thity tan ca yén 6n. Dem phién phtic
toi cho 6 nhiéu nhat chinh 1a Vinh. Déi khi la vai
cau giéu cot, c6 lic 1a vai hanh dong tréu nguoi.
Thuy cang tuc gian, Vinh cang khoai chi va dugc
thé lan t6i

Bay gio kém muoi lam, Thuy da yén vi
canh Vinh trong chiéc xe hoi sang trong. Co cét
giong the thé vi bi goi sém hon ké hoach trong khi
chua lam xong ban bao cdo:

- Anh bj 1am sao thé? Con muoi lam phut
nirama!

- Nay, toi c6 quyén thay d6i thoi gian day!

-Sa0? Co thic mic ginao?

- bumg ¢6 lic ndo cling dung cai giong ké
ca dy ep budc tdi. T61 khong s¢ dau. Nhu budi hém
nay, cai gi 4y nhi? A, gap mat di tac. Toi biét ké

hoach gi ma di cting anh. Con néu chi dé thoa hiép
thi e rang toi khong hop rdi. Thu ki cta anh dau?
My nhan s6 9 phong sang tao dau? Sao nhat dinh
phai 12 t61? Toi khong du gia thoi gian dé anh dua
gion... - Thuy noi khong kip thé va cling khong
hay, anh mat Vinh nhin ¢6 d6i khac. Vinh néi chim
rdi, nhu nhan tung chit mot:

- Co thay toi thiéu ton trong ¢ sao?

- Phai!

- Xin 16i Thuty, t6i khong c6 y d6 dau.

Vinh néi gi thé? Vinh vira goi tén co.
Khéng phai 1 nhan vién sb 13, khong phai la con
vit hdu déu. C6 c6 nghe nham khong. Chua kip
dinh than va dap tra Vinh thi mot chiéc 'hop vudng
virc chia Ve phia cb. Vay nhu:ng su lo lang cho me
cd cung ndi tirc gidn chua ngudi ngoai héi thuc, c6
vung tay hit manh khién chiéc hop roi xudng san
xe vabattung nap mot doi giay nir thuoc nhan hiéu
cao cap duoc glau bén trong. Anh nhin Thuy dung
lai, nhip tim roi thom. Nhin anh mét Vinh, cd thay
16ng nguc hoinhéi 1én:

-Anh...

Vinh cui xudng nhit lai d6i gidy, mot dang
vé khiém nhuong nhat trude gio Thily tig thiy.
Giong Vinh trAm lai, bot lanh hon:

- Khoéng c6 gi, chi la chiéu nay vo tinh thiy
vy nén... C6 1a phu nir, ngay dén mot doi giay ra
tro con khong cé, sao ma duoc.

Thuy théy ¢6 hong minh nghén nghen
Khong phai vi hanh dong cta Vinh ma vi cau noi
ctia anh di vo tinh dung dén ndi niém riéng cua
Thuy. Thity ciing nhu nhiéu c¢6 gai khéc, cling tré,
cling mudn nay ddm nay, mai vay no hay tung ting
shopping ma khong phai lo nghi nhiéu. Vay ma
nhing thtr d6 chua bao gid xuét hién trong tir dién
cuaco.

Cudc séng cua c0 la cong viéc, 1a mot gia
dinh hai nguoi phu thudc can lo ling, 1a quy thoi
gian han hep pha1 xoay X0, la thang luong phal tinh
toan chi li. Me c6 0m dau lién mién va mat strc lao
dong tu lau, dua em trai con dang do hoc hanh.
Thuy thuong em, thuong me, thuong ca ban than
minh. Va bt chip sy ¢6 mit ctia Vinh, Thuy khoc
dé nhitng 4p luc d¢ nén ria troi theo nude mit.
Nud6c mat phy nif, bat ke c6 4y c6 nhur thé ndo ciing
déukhién dan 6ng bbi réi.

Hudng ho vé6i Vinh, Thuy gaymota an tuong
v6 cling manh mé&. Nhirng mau d6i thoai ngan ngii
chi chuc néi dén cau thir ba 13 cai va ¢ nhu ghi 4m
rd rang trong tri nhG Vinh. Nhu’ng mang mau cua
hién tai my thang nay trngay Thuy dén cong ty x6
1éch rat manh trong tim tri ma van cu nguyen ven
khong hé roi v&, Vinh van nhé nhu in. Anh néi
xong cdu ban ndy roi chia chiéc hop vé phia Thuy :

- Cai nay cua c6. Khong phai qua, to1 cho
vay day!

Thuy van yén ling nhung c6 di nging
khéc, nhitng ngén tay khe kh& man mé trén chiéc
hop dung mau xam bac. Bat gidc nhé ra diéu gi, ¢o
héthoang ngé ddng ho:

- Qua gid mudi lam phit roi, thua sép!

Vinh bat cudi vi cdu noéi cua Thuy, nang
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nhan vién man can van luon la nang nhan
vién man can, luon nguyen tac va trach nhiém voi
cong viéc, rat hop v6i y anh. Vinh ho hiing hang rdi
ct tleng

- Budi hen gip huy rdi. Xin 16i Thity. Poc
dia chi di, to61 dua Thuy vé.

-To6ibao em doc diachidi! - Vinhralénh.

-A...ngd32 phd...

Toi nhén ra minh thich Thuy ngay tur budi
phong véan dau tién va cling khong thé phu nhén
rang, toi nhan em vao phong sang tao la co chut
cam tinh ca nhan - mot ngoai 16 chua ting xuat hién
trong nhitng viéc to1 lam trude gio. Thuy dan di, co
nang luc nhu’ng khong ty tin thai qua. Ngay dau
tién em vao lam, t6i da quan tdm déc bit dén
phong sang tao va khong thé nao gidu ndi mot tia
cuoi thu vi khinhin vao.

Phong sang tao toan la nit, ndi tiéng 1am my
nhan, c6 nao co nay déu diéu da va khong hé don
gian nhung nhin vao Thuy, t6i nhan ra mdt mang
ddi 1ap hoan toan v&i muoi hai nhan vién con lai.
Thuy khong mac vay, ao quan don gian khong
trang diém, khong di nhe, noi kh€, cudi duyén,
khong giao ti€p cau ki, khong nang lwc xuét sic
nhung lai thu htit to6i mot cach xuat sac.

That la! N6i dung ra, Thity chang phai hinh
mau cua toi nhung tir khi gap em, t6i da nhin thay
trong tudng tuong mot tuong lai xa voi voi. Thuy
khong biét t6i 1a hang x6m nha em vi rat it khi t6i vé
¢ tai cdn hg ngd 32 canh nha.

Thi thoang vé thim bd me, toi bat gip Thuy
ngdi trong.. quan nhéu ¢ khu cho gan nha, an udng
va n6i cudi vui vé voi vai ba ba chi than thiét, toi
doan vay. Toi khong bi choang ngay ma &m tham
tim hleu Nhung ¢6 mot lan ghé dung quan do ng01
chua am chd, mit toi da bién sic khi ném thir vai

“mon t” cua quan ma phuc vu mang ra. Budc ra
khoi quan, toi bat cudi chinh ban than minh.

T6i mudn hiéu Thiy nhung khé qua. Thé
gi61 cua hai ching t61 hoi khac xa nhau. Thuy luc
nao ciing voi vang, duong nhu ngoai gio lam viéc &
cong ty, em con qua nhiéu th phai lo lang dén. Mot
d6i 1an vo vinh hoi me, vén veo toi mai me¢ mdi bao
c6 vai 1an hoi tham thi biét nha bén c6 ba me con
séng véinhau.

Ba me bj tai nan nén nam liét tir 1au. Cau
con trai dang di hoc thuong c6 ¢ nha. C6 con gai da
di 1am va sudt ngay hau nhu khong thay mat. Thira
Thily ¢6 ca mot gia dinh phai lo ling voi dong
lwong it 6i. T6i da hiéu vi sao cai hom toi ¢d tinh
hen Thuy lai chi dé tang em doi giay véi mot li do
hoi ngd ngan, em byc bdi phat cau.

Toikhong gioi bay to quan tam nguoi khac,
nhét lai 1a trudc mat Thuy nén cu 1an nao t6i mudn
quan tdm em la y nhu rang chung t6i cai va. Co 1&
sau mdi lan nhu vay, em ghét t61 thém madt chit con
t6i, thém mot 1an bat Iyuc trude birc rém giang kin
vao thé gidi ctia em.

Thuy khong phai mot c6 gai cao ngao
nhung trudc mat to6i, em ludn lanh lung va ding
dung phét ghét. Em khong giéng hau hét nhan vién

trong cong ty, khép nép va rat myc ton trong toi.
Trai lai em rat hay cii buéng va céu kinh véi toi.
Tbi khong hiéu tai sao minh ¢6 thé chiu dung, nhiin
nhudng hodc cii qua, cii lai ma thiy 1ong vui vui.
Co 1€ boi t1 khong chi thich ma da thye sy yéu em
16i. Nhung lam sao cham tay vao the gidi cia em
khi ma ctr mdi 1an t6i mon men t6i gan, em lai dua
chan d4 toi ra that xama khong hé thuong tiéc.

Thuy von khong phai 1a mot ¢6 gai diu
dang chinh hiéu nén t6i ciing khong thé cu xir voi
em theo cai 16i ding vong tay rong dé cho che hét
thay dugc. Vay nhung t6i khong hiéu ndi vi sao ban
than ctr bién nhiing 10i [ quan tam mudn ndi ra thanh
nhirng ciu tréu choc dé em phai tirc gian.

T6i dau c6 mudn lanh ling goi em 1 nhan
vién sb 13, cling khong mudn giéu em 1a con vit
hau dau, chi tai cai thoi wvong nganh cua em cur chan
lai trong t61 mdt 101 quan tdm diu dang hay 1a mot
cau noi véi em, xem thuc sy trong long, ching toi
la gi cianhau...

Tir sau budi chd Thuy vé nha hom Ay,
nhirng tro dua cua Vinh bét tinh choc gheo hon.
Anh khong con ¢6 tinh xtr ép Thily trong nhiing
nhiém vu dugc giao & cong ty, khong con “quan
tam” co theo cai 16 day “bao luc” nira.

C6 lan tan ca mudn, ca cong ty chi con mdi
Thuy cho nan lai. Thi ra troi mua to, c6 khong
mang theo 40 mua. Moi thu rang budc khong cho
Thuy quyen 6m dau trong giai doan nay, co dau
tranh dé khong doi mua vé nha. Vinh khoan thai
budc lai, bat 6 ra rdi ¢d tinh budc nhu khong nhin
thdy c6. Puoc vai budc, Vinh di giat 1ii vé phia
Thuy va cuoi thach thirc:

-Dinho khong?

- Khong thém! - Thuy vénh mat va dép tra
hen Nhanh nhu cat Vinh giti chiéc 6 vao tay Thuy
11 quay ngoat vé phia vin phong:

-Védi! DBém nay tdi ¢ lai cong ty co viée.

Thuy ngan nguoi rdi tim tim nhin béng
Vinh di khuat vao 161 hanh lang dai nhoa anh dén
sang ruc.

May ngay lién sau dg, sang nao Thuy cling
thy mot phan an sang dit sin ¢ chd ngdi cua minh
trong van phong, khong c6 101 nhin dé lai, ¢ nghi
ai 46 dé nham nén hitu y day phan in sang vé phia
m¥ nhan s 9 - ngudi ma khong ngay nao khong
nhén dugc qua, khong hé ¢6 thic mic gi nay sinh.
Gan mot tuan nhu thé, dén sang ngay thir Sau, mau
gidy gin trén phan in sang ghi o tén cd: “Gui
Hoang Thanh Thuy - nhén vién phong sang tao”.
Thuy van tho o, dé tra lai vdiloi nhin tuong tyu: “Ai
vay? To61khong thich nguoi an danh”.

Phan an sang thay doi van dugc giri vao
nhing budi sang ké tlep, cach xung ho da hoi doi
khac: “Giri nhan vién s 13. Toi biét 6 chua an
sang, an di, ménh 1énh day!”. Ngudi gidu mit goi
c6 12 nhan vién s 13 sao? Thuy bat chot nghi dén
Vinh nhung ¢6 hdt hoang xua dudi ngay suy luan
do6. Troi! Co than minh nghi cai gi vay? Sao 1a Vinh
dugc? Nhimng quan tdm theo kiéu tinh nhén nay.
“Minh dién r61!”, Thuy tu nhu, khong muon thac
mic thém vé chii nhan cta nhimg phan 3n sang do.

Budi trua ¢ van phong 1a quang thoi glan
Thuy thich nhét. C6 hay la ca ¢ ch6 udng café véi
mot vai mau truyén cti ki. Noi d6 thuong khong co
ai vao budi trua vi moi nguoi hoac tranh thu nghi
ngoi, hodc ngdi tan doc. Thity chang cung thé gidi
v61 12 cd nhan vién phong sang tao dungay thuong
¢6 cu xtr hoa nhé va dugc moi ngu(n quy mén. Co
cang khong thuc vé thé giGi cia Vinh - vi sép oan
gia sudt ngdy tréu choc co.

Khong hiéu sao dao nay Thity hay nghi dén
Vinh vé6i nhiing suy nghi vu vo nhat. C6 nhiing
diéu d3 tré nén quen thudc ma di c6 1am con nguoi
ta thoai mai hay khong thi ho cling mot phan 1€
thudc vao dé khi thiéu di rdi, lai thdy minh tréng
ving ma khong thé hiéu nhimg tréng ving do tir
dau ra. Vi Thuy, Vinh va ca nhitng tréu choc cua
anh thudc dang nhu thé.

Gan mot tuan, anh khong ghé phong sang
tao, khong choc gheo ¢ ltc tan ca, Thuy bat dau
thay nhip diéu té ngat & vin phong va thuc sy nhan
ra vi tri cia Vinh, ¢6 thiy minh dau dau qua! Sao lai
dén nudc nay chir? Thiy ty hoi minh nhu thé.

L& ra Vinh dung tang c6 doi giay do, dl‘J:ng
nhudng 6 cho ¢d, dimg c6 subt ngay dung mat roi
tréu choc dé co 18 thudc qua nhiéu vao sy cO mat
ctia anh trong cudc sdng ctia minh. Cudc séng cta
cd va Vinh khéc xa nhau va cach nhau bai hai 16p
ctra rat day, c6 khong thé cham vao thé gioi cua
Vinh cling nhu anh, c6 & khong du can dam dé dao
choi trong thé gidi ctia co.

Trua nay Thuy ciing dén phong udng café
nhung chd ngdi quen thudc da bi Vinh chiém mat.
Thuy tién lai quay ldy café vira kip lic dién thoai
cua cd d6 chudng tin nhan. Co khong m6 voi, Thuy
van gnI thoi quen chm réi véi nhufng tin nhan dén
vao gio nay. C6 1ay tach café roi ngdi vao chd dbi
dién Vinh trén chiéc ban cach diéu duy nhit trong
phong, Vinh hoi ¢6 gan nhur ngay 1p tirc:

- Cokhong doc tinnhana?

- Sao anh biét? - Thity ngac nhién.

-Cirma di! - Vinh hat ham.

Thuy m¢ dién thoai, cau nhau khi khong
thay tén nguoi guri thi nghe Vinh quat:

- C6 conkhong luu s cua toi sao?

Thuy hét nhin Vinh lai nhin man hinh dién
thoai, dong tin ngan cut ngiin nhung ¢6 cam thay
nhung xuc cam rat khac sau 16p ngon tur khong bdc
16 qua nhiéu kia: “Sao c6 khong an sang, may ngay
lién toi guri d6”.

Nhan ra diéu gi, Thiiy ngac nhién hon nira:

-Laanh sao? M4y phan an sang d6?

Vinh nhin Thuy, cai nhin tinh lang nhung
d6i mat anh nhu hai d6m lira sin sang thiéu chay tat
ca. Thuy ¢6 thé cam nhan dugc sirc ndng tir ban tay
Vinh dang rn rét 4p sat vao ma minh:

- Nay, toi dang to tinh v6i em day!

Anh nhin Thuy roi thom vao khoang khong
thinh lang. Mot giot nudce mit roi khé khang lam
nhoa udt réem mi cong vut. Thuy gd tay Vinh dang
gat nudc mét trén ma minh va khe khé lic dau:

-Khong! Chung ta... khong thé nao dau!

Thuy nghi viéc ngay sau khi hop dong
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TRUYEN NGAN

tiép theo ctia trudong phong vi biéu hién tdt
trong thoi gian thr viée tén sau thang. Co nghi
minh nén cham dut, cang nhanh cang tot vai Vinh,
v6i nhitng suy nghi mau hong ¢ d6i 1an thoang vut
qua trong tri 6c. RO rang 1a ¢6 da yéu nhung khong
da can dam kéo Vinh vé phia minh.

ROi s& vé dau day? Mot thé gici méi khong
quen thudce, nhitng 161 di nghi, ban ra tan vao, c6 da
mét moi roi va khong du thoi gian dao choi cung
Vinh trén mét doan duong khong dich dén. Co 1€
Vinh khong hiéu dugc, diéu co can - khong chi mbi
tinh yéu ma 1a ca trach nhiém, nguoi c6 thé san sé
bdtcho co.

_ Vinh tim Thuy phét dién, nhitng phan &n
sang lan luot xuat hién roi bi trd lai nguyén ven & vi
tri s6 13 clia phong sang tao. Anh goi truong phong
sang tao 1én van phong riéng, nat ng:

-Nhanvién so 13 dauroi?

- Nghi viéc roi, thua sép'

- Bon phuong huy hO’p ddng sao?

- Khong, het thoi gian thu viée rdi, co 4y
khong dong y ki tlep hop dong.

Vinh than tho nhin ra phla o cira s6 vang
hoe bong nang Da séu thang roi kia? Nguoi ta bao
do thoi gian bang d6 dai nhitng hdi tc, ké ciing
ding. Vinh da 1am duoc gi cho nguoi anh yéu
thuong? Tai sao mot 101 ndi ra lai khién c6 xa roi
nhu Vay‘? C6 ngai nging diéu chi ma chua m¢ cua
thé gidi cua minh khi anh da rét sén long véi o, da
mo 1ong dé cho ¢6 thdy, du vung vé, du thiéu sét.
Vinh thiy mit minh loang lodng nudc, anh nhit
dinh phai tim cho ra nguyén nhan.

Vinh quyét dinh vé séng ciing bd me & can
ho canh nha Thuy. Xa, phai di lam sém hon va
khong ngu lai cong ty nén vé muodn hon dé giai
quyét cho xong viéc, Vinh khong thé nao gap duoc
Thuy.

Nha c6 déng ctra sudt ngay, chic Thuy va
em trai van di di, vé vé nhung nhiing lic d6, Vinh
khong thé bat gap vi dang phai tai bui voi cong
viéc. C6 hom thu xep duoc, Vinh ¢ nha gan nhu ca
ngay, ctr chdc chdc lai nhin cham cham xudng canh
ctra nha Thuy tir ban cong tang trén. Canh cira van
déng im im, rot cudc cd lam gi ma khong dé anh
gdp matvay?

Chiéu nay, Ha Noi dén bdo vé, cira nha
Thuly m¢ nhung khéng phai c6 ma la mdt chang
trai ching 18 gdy g0 va cao léu nghéu. Vinhdoanra
ngay la em trai Thuy nho vao doi mat quyét liét
khong 1an duoc vao dau vo cung gidng c6. Vinh
chay voi xudng, hoi t6i tap

- Chi Thuy dau 10i?

- Anh biét chi Thity 4? - Chang trai hoi ngac
nhién hoi lai.

-Anh la ban, em n6i mau di!

- Chi Thuy ¢ trong bénh vién trong me em
sudt may ngay nay. Chiéu nay chj iy di phong van
xinvi¢e, chic 1a s€ vé mudn.

- Sao lai phong van xin viéc? - Vinh gio 1én
mot cdu ngd ngan roi cd ldy lai binh tinh va hoi - O
déu? Em c6 bi€tkhong?

- Cong ty truyén thong C&M, anh...

Chua doi em trai Thuy néi hét cau, Vinh da
lao dén chiéc xe may du:ng ho trong san phong ra
ngoai tim Thuy. Mua rdi, gio rit manh khién nhitng
bui mwa quét vao co thé dau rat. N&i bat an day 1én
trong 1ong khién Vinh khong thé nghi gi hon, ngoai
Thuy.

Vinh tim thay Thuy dung trude mai hién &
tru so cai cong ty t01 tan ma co vira phong van. Hé
théng dién vira bi cit toan bd va mwa ngdy cang to
hon lam khong gian t6i mit mung, anh dén pin
khién Vinh nhén ra doi mit lo ling ctia Thuy va ¢d
dang ¢ ging dé khong bi uét trude nhitng dot gid
tat theo bui mua nang né. Lic nay, Vinh chotnhg ra
cai 6 dé trong cop xe ma Thuy da can than gui tra
lai anh sau chiéu mua cach day khong lau. Anh
chay nhu bay vé phia Thuy, 4nh mit ¢6 hét hoang
nhén ra anh va déi chan ¢6 quay ngodt lai, anh nhu
gaolén:

-Nay, nhan vién s6 13, em dimg lai!

Chan Thuy chun lai thét, c6 théy minh
khong du sire lyc dé budc tiép. Thuy néi vong lai:

- Em khong phainhén vién s6 13 nitardi!

-Néu em mudn, s& lu6n ludn 1a nhu vay!

Mot vong tay 6m w6t mua lanh nhung ran
rat p sat vao co, hoi thd pha vao vai, vao tai khién
cd nong ran nhu Ién con sot. Thuy ghi nép vao doi
tay 4y, khé thi thAm:

- Anh khéng so sao? Chung ta rat khac
nhauma?

- Anh la nguoi chua bao gio biét so, em
thay day. Con em, tai sao chay tron anh? Khong
dugc so hadi. Em chua thtr thi lam sao biét cudc
song ctia anh khong hop v6i em. Ké ca c6 thé that,
chi can anh hop véi em 1a du. Anh ciing chi can nhu
vay thoi. N6i xem, con vit hdu ddu c6 dam cham
tay vao khong?

Thuly khong néi, chi lang lang lua vong tay
O0m vao cai than hinh w6t sting nudc mua, nude mat
4m néng hoi ha rét trén rém mi uét nhoe. Co thuc
su nhén ra trong cudc séng su diing cam hoan toan
¢6 thé giup minh cham tay vao yéu thuong... m

Thuy Duong

Khéng bao gi® hoitiéc

A ntuong dau tién cta toi vé anh d6 1a

Asu hom hinh, hai hudc. Anh anndicod

duyén lam. M&i 1dn gap anh, nho
nhiing cau chuyén cudi ciia anh ma bao khé nhoc,
vat va toi phai chju dung déu tan bién hét.

Tinh cam danh cho anh trong t6i ngay cang
16n. Va t6i biét, anh ciing ¢6 tinh cam véi toi. Toi ¢6
cam giac hinh nhu nhiéu 1an anh mudn to tinh véi
toi nhung lai thoi. Téi mo hd nhan ra mdi 1an nhu
vay déuco gi do vOhinhctrngananhlai.

Khoéng thé chiu noi sy do dy, chan chu,
nhut nhat ctia anh, t6i quyét dinh ngo 10i trude.
Ngay t6i to tinh v6i anh, anh ¢6 nhiéu biéu hién la
lam. Luc dau mat anh sang 1€n, 10 ra vé vui mung
nhung ngay sau d6 anh mat chung xuéng.

Anh nhin t61 vd1 mét vé dau thuong va tur
chbi toi. Nhirng ngay sau do, anh déu tim cach lang

tranh, khong gip toi. Toi khong hiéu, rd rang 1a anh
¢o tinh cam vai to1, tai sao lai ctr déy toi ra xa nhu
vay. Cudi cung, mot nguoi ban than cia anh, cung
anh vao Nam l4p nghiép da noi cho t6i biét tit ca ly
do.

Hoéa ra, anh da bi nhiém HIV. Truéc kia,
anh 1a mdt nguoi con an choi, phé phach trong gia
dinh. Anh sa vao con duong nghién ngdp, hut chich
vada lam moi nguoi trong gia dinh phai dau khé rat
nhiéu. Roi dén mot ngay, anh bi€t minh da méc
phai can bénh thé ki. Khong muén gia dinh phai lo
léng, nhét 12 me anh - nguoi dad mot minh nudi
dudng hai anh em anh khi bd anh mét vi bao bénh,
anh quyét tim 1am lai cudc doi. Sau khi cai nghién
xong, anh quyét dinh vao Nam, 1én vung Tay
Nguyén nay dé lap nghiép...

That la 13 sau khi biét hét moi chuyén vé
anh, biét duoc ly do vi sao anh cu tuyét, toi lai cang
thuong anh, yéu anh nhiéu hon. Téi tim gip anh va
n6i ro hét moi suy nght, tinh cam cta minh. Luc d6
anh chibiét 6m lay t6i vakhoc. Toi cling khoc.

Cé hai déu biét 13, néu dén véi nhau, ching
t6i s& phai d6i mat vdi rat nhidu kho khan, thir thach
truéc mat. Nhung chi cdn ¢ bén nhau, chung toi s&
vuot qua tat ca. Toi da tim hiéu rat ki vé HIV, trang
bi cho minh nhitng kién thirc can thiét dé ¢ thé bat
daumot cude séng chung véianh...

Anh van thuong xuyén dén co so y té dé
theo ddi tinh trang bénh va udng thudc déu dén nén
suc khoe cua anh ngay mét tot,hor‘l. Khi kinh té gia
dinh da 6n dinh, ching t61 bat dau nghi vé tiéng
cuoi tré tho trong nha, nghi vé mot dira con chung.

T6i biét ngudi nhiém HIV van co thé co
con khoe manh. Luc dau anh tir chdi, bao khong
muon 1am kho t6i. Nhung do t6i cuong quyét, nén
cudi cung anh cung phai thuan theo. Hai vg chong
cung dén gap xin y kién tu vin va tuan thi theo moi
chi dan ctia bac si. Mot nam sau d6, chiing toi duoc
doén mot bé gai xinh xan, khoe manh chao doi.

Khi con géi 1én 7 tudi, sirc khoe cuia anh c6
chiéu giém sut. Bac si bao bénh ctia anh da chuyén
sang glal doan AIDS. Turkhi yéu anh, cudi anh, toi
biét ngay nay rdi s& dén va toi chap nhan né. Nhiéu
lac anh khoc, noéi voi t6i rang dang 1& ngay Xua
khong nén két hon vai toi, thi gio s& khong 1am khd
t6i nhu vay. Nhung anh nao c6 biét quang thoi gian
duoc ké can bén anh, 1am vo anh, ddi véi t6i hanh
phuc dén thé ndo. D c6 ngén ngii, nhung t6i hoan
toan khong hdi han. Téi van néi véi anh nhu vay
trong sut thoi gian qua...

Anh di ra di duoc 3 ndm rdi, toi va con gai
van song trong cin nha ma chung t6i da ciing nhau
nd lyc xay dung 1én. Con géi ctia chting t6i van 16m
1€n mot cach khoe manh va ngoan ngoan. No thong
minh va hiéu chuyen lam. Nhu:ng lac to1 ng01 khoc
vinhé anh, n déu dén bén, 6m lay t6i, an wii toi. Toi
c6 cam gidc nhu lai duoc ¢ trong Vong tay cua anh.

Dén bay gio van c6 nguoi hoi toi rang toico
héi han vi da chon anh khong. Va ti van co thé
khang dinh mot diéu riang toi chua bao gio va s&
khong bao gio hdi han vi sy lva chon cia minh. m

An Nhién
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Bay thoi quen budi sang
giup duy tri véc dang thon gon

hiing viéc don gian thuc hién ngay

sau khi thirc day c6 thé anh huong

dén hormone doi no, mirc tiéu hao
néng luong, giup ban gitr dang.

Uong nwée ngay khi thire day

Sau 6 - 8 gid ngu, co thé roi vao tinh trang
thiéu nude nhe, khién qua trinh trao ddi chat hoat
dong cham hon. Mot coc nude 4m vao budi sang
gitip kich hoat hé tiéu hoa va thiic ddy chuyén hoa
nang luong.

Béc si Melina Jampolis, chuyén gia dinh
dudng tai Truong Y khoa Dai hoc California San
Diego (M¥), cho biét nhidu nguoi nham 1an giira
cam giac khat va doi. Khi dugc bu du nudc tir som,
cam giac thém an trong ngay c6 xu hudng giam, tur
d6 han ché viéc an vat khong can thiét. Hydrat héa
day du ciing giup co thé st dung nang luong hiéu
quahon thay vi tich trit du¢i dang m&.

Tlep xtc anh sang tw nhién budising

Anh sang sém 1a tin hi€u quan trong cho
dong ho sinh hoc. Khi tlep xuc anh nang, ndo bo
giam tiét melatonin va thiét 1ap lai chu ky ngu thic,
giup ban dém ngu sau hon.

Theo Dr. Phyllis Zee, Giam ddc Trung tim
Y hoc Giic ngu tai Northwestern University
Feinberg School of Medicine (M¥), thiéu nga lam
tang hormone ghrelin kich thich d6i va giam leptin
gdy no. Diéu nay khién co thé dé an qud muc va
tich m&, déc biét 1a md bung. Vi Vay, viéc ra ngoai
troi hodc md cira dén nang som gian tiép hd tro
kiém so4t cAn ning.

Anhminh hoa

Vandong nhe 10-15 phut

Tap luyén budi sang khong can cuong do
cao. D1 b¢ nhanh, gian co hodc yoga cling du kich
hoat tiéu hao nang lugng.

Bac si tim mach Carl J. Lavie tai Ochsner
Heart and Vascular Institute (M¥) cho blet nguoi
duy tri van dong budi sang c6 xu hudng 6n dinh
duong huyét tot hon. Khi dudng huyét it dao dong,
co thé giam tich trit m& va han ché cam giac thém
dd ngot. Hoat dong thé chit sém con lam tang tong
ndng luong tiéu hao trong ngay do hi¢u trng dot
calo sau tap.

An sang giau protein

Bo bita sang khién nhiéu ngudi 3n bu vao
bubi trua hodc tbi, thoi diém co thé dé tich md hon,
Mot bira sang c6 protein gitp kéo dai cam giac no.
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Nghién ctru cua Dr. Heather Leidy, nha
khoa hoc dinh dudng tai University of Texas at
Austin (M¥), cho thiy bita sang chtra khoang 20 -
30 g protein lam giam con d6i budi ti va giam tong
lugng calo ti€u thu trong ngay. Protein con gilip
duy tri khdi co, yeu t6 quyét dinh toc do chuyén
héa coban ciia co thé.

Khéng kiém tra dién thoai ngay sau khi
thirc day

Thoi quen m¢ dién thoai ngay khi vira tinh
khién ndo bo roi vao trang thai cang thang nhanh
chéng. Cang thing lam ting cortisol, hormone c6
lién quan dén tich m& ndi tang.

Theo Dr. Judson Brewer, Giam ddc nghién
ctru va d6i mai tai Brown University School of
Public Health (MY), stress budi sang khién con
ngudi dé tim dén thuc pham giau duong va chat
béo trong ngay. Danh vai phut thu gian, hit thd sau
hozc chuan bj bita sang trudc khi tiép xuc théng tin
gitip 6n dinh hanh vi an uéng.

Hit thé sdu hodc ra ngoai khong khi
tronglanh

Viéc hit tho sau budi sang giup tang oxy
mau va cai thién hoat dong chuyén hoa cua té bao.
Khi co thé nhan du oxy, qua trinh dt nang luong
diénra hiéu qua hon.

Dr. Michael Holick, chuyén gia noi tiét tai
Boston University School of Medicine (My) cho
biét hoat dong ngoai trdi budi sang con gitp co thé
diéu chinh hormone va cai thién muc nang luong
trong ngay. Ngudi ¢ nhip sinh hoc 6n dinh thuong
itdnkhuyava k1em soat can nang tot hon.

Lén ké hoach bira iin tirs¢m

Quyét dinh an gi khi d3 qua d6i thuong dan
dén Iya chon thuc phém nhiéu nang lugng. Chuén
bi sin thuc don hodc mang theo dd an tir nha giup
han ché an udng boc dong.

Chuyén gia dinh dudng Samantha
Cassetty, c6 vin dinh dudng tai New York (M¥),
nhén dinh viéc 1én ké hoach bita #n 1a mot trong
nhing chién lugc kiém soat can ndng hiéu qua
nhat. Khi biét truéc minh s& an gi, con ngudi c6 xu
hudng nap it calo hon va duy tri théi quen dn udng
6ndinh.

Nhirng théi quen budi sang khong taora két
qua tirc thi nhung tac dong ddng thoi dén giac ngu,
hormone va hanh vi an udng. Duy tri déu din mdi
ngay gitip co thé cin bing ning luong nap vao va
tiéu hao, tir 6 giir voc dang thon gon bén virng ma
khong can ap dung ché d6 an kiéng cuc doan. m

Nhirng théi quen tw duy ky
lacuangw¢ilQcao

hiéu nguoi mic dinh thong minh

1a phai phan tng nhanh va quyét

dodn, nhung thuc té bd ndo cb

nang luc nhan thic cao thuong van hanh cham va
phtc tap hon.

Tién si tAm ly hoc Mark Travers (M¥) cho

rang cac thoi quen tur duy cta nguoi thong minh

thuong di nguoc lai ky vong s6 dong. Ho d& bi gan

mac 13 hay lo au, thiéu quyét doan hoic “nghi qua
nhiéu”. Tuy nhién, day thuc chat 13 biéu hién cua
qua trinh x1r ly thong tin chuyén sau.

Duéi ddy 1a 3 dac diém tu duy thuong thay
¢ nhdm nguoi nay.

Hay “tualai” qua khir va lo xa twong lai

Viée lién tuc hdi tudng cac cudc tro chuyén
cll hodc tudng tuong ra hang loat kich ban “néu -
thi” cho twong lai thudng bi xem 1a ddu hiéu ctia su
lo 4u. Nhung theo mot nghién ctru vé hiéu sudt con
ngudi, théi quen nay lién quan mat thiét dén tri
thong minh linh hoat (fluid intelligence)

Nguoi thong minh c6 kha nang xu ly dong
thoi nhidu gia dinh, tir 46 du doan riii ro va lap ké
hoach chinh x4c.

Qua trinh nay doi hoi “bo nh¢ lam viéc”
(working memory) phai hoat dong hét cong suat dé
kiém tra va so sanh cac kha ning. Do d6, ho d&
chim dém trong suy tu ngay ca khi & mot minh.

Tuy nhién, can phan biét giita viéc “mo
phdng tinh th‘ ” (c6 muc dich) va “suy nghi mién
man tiéu cyc”. Trong khi suy nghi ti€u cuc chi gy
bao mon cam xuc, thi sy mo phong giup nao bod
kham pha céc kha ning méi va hiéu van dé sau sic
hon.

Thoai mai véi cac quan diém trai nguwoc

Phan 16n chung ta cam thay khé chiu trudc
nhitng thong tin mau thudn va c6 xu huéng chon
ngay mot phe dé don gian héa van dé. Nguoc lai,
ngudi cé tri tué cao thuong chap nhan sy mo hd nay
lauhon.

Ho c6 thé can nhic nhiéu quan diém ciing
lac, cho phép cac y kién dbi 1ap ton tai song song
trude khi dua ra két luan. Khi mot ngudi néi “ca hai
phia déu c6 1y, d6 khong phai 13 su ba phai, ma 1a
biéu hién cua su linh hoat nhan thirc.

Mot nghién ctru ndm 2023 trén Thu vién Y
khoa Quéc gia My (NLM) chira ring nguoi co IQ
cao thudng it ¢6 nhu cau “chdt ha” van dé nhanh
chéng. Ho coi su phtic tap khong phai 1a mdi de
doa, ma 12 dix liéu can phan tich dé ¢ phan doan
chinh x4c nhét.

Phan irng chim di nim virng kién thirc

Tbec do thuong dugc xem la thude do cua
su nhay bén. Nhung khoa hoc nhén thuc hién dai
khéng dinh tri tué bac cao nim & kha nang kiém
soat suy nghi chir khong phai toc do phan xa.

Theo mo hinh tu duy hai h¢ théng, nido bo
¢6 phan tryc gidc (nhanh) va phan phan tich
(cham). Nguo1 thong minh cé xu hudng kim ham
phan tng tu dong cua truc gidc khi nhan thay
ching co thé gay sai 1éch.

Nghién cttu ndm 2022 trén tap chi
ScienceDirect cho thiy, khi d6i mat véi cac cau hoi
phuc tap, ngudi thong minh thuong chon tam dirng
dé suy luan c6 chu dich thay vi tra 10i ngay. Khoang
lang nay d& bi hiéu lém 1a sy thiéu ty tin trong cac
cudc hop hay phong van.

Thuyc t€, d6 1a su than trong cua b ndo: ho
dat do chinh xac 1én trén toc d6 va y thirc rang cau
tra 101 du tién chua chic da 1a phuong an t6i vu. m
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Duyén kiép

uyén kiép? S6 phan? Uéc hen
ngannam? Cé tin khong?

Néu la trude day Bt Hoi s& noi khong. Bat
Hbi 12 mot co gai hién dai séng rat thuc té, tir 12
tudi ¢ da bat dau xem thuong phim than tién ma
quy, dén nam 16 thi mién nhiém véi loai tinh cam
sén sta, hudng chi bay glo dala20.

Viy ma nay néu ai d6 tinh co hoi co, Bat
Hoi s& yén lang mot 1at roi mim cudi nhe gat déu,
6 tin. C6 con tin minh mang trong nguoi ky trc ctia
kiép trudc.

Tirnho Bat Héi van lubn c6 mot gidec mo vé
motthé giéi khac, gidng nhu trong nhing by phlm
kiém hiép chiéu trén dai dia phuong bu01 chi€u c6
hay xem. Trong nhitng glac mo iy Bat Hoi thay
minh vdy 4o xung xinh, cuoi troi hanh phic n6 dua
v6i thiéu nién tuan ti bén canh.

Bét Héi 16n 1én, nhan vat ctia co trong gidc
mo cling 16n 1én, ma tinh cdm cda c¢6 gai danh cho
chang trai cling dan truong thanh theo do.

That ki la 1a B4t H6i cam nhan rat rd nhirng
bién doi nay. Nhung lic d6 c¢6 khong nghi nhiéu, co
van cho rang du thyc té dén dau di chang nira trong
tam hon modi ngudi con gai van luén khao khat
duoc yéu thuong bao boc, dugc chan chinh c6 mdt
bach ma hoang ttr.

Ao udc kia bién thanh gidc mo ru minh vao
¢8i mong mi thi cung 1am 13 minh ¢ chut bién thai
ma thoi, hudng chi ngudi con trai kia lai hoan hao
dén nhu thé, chang phai chi trong mo méi c6 thé co
thoi sao? Bat Hbi da nghi nhu vy that cho dén
ngay gap anh.

Bat Hoi gip Tir Huy vao mot ngdy ning
dep, tai thu vién theo cai cach giéng nhu miy tiéu
thuyét tinh yéu nhan nhin trén gia sach ngoai kia.
Cb6 va phai anh trong khi mai mé tim kiém quyén
sdch minh yéu thich, ma anh chi vira cuoi cuoi bao
khoéng sao vira gitip c¢6 nhat lai déng sach lam rét.

Tinh ra c6 s& chang dé y dén anh, sé& chi gat
dau xin 16i roi quay lung nhu moi 1an khac néu nhu
anh khong cudi, néu ny cudi cua anh khong qua
muc diu dang va guong mat cua anh khong giong
nhu thanh nién kia trong gidc mo ctia ¢d dén vay.

Bit Hoi cudi khay, cai goi 1a nghiét cua
dinh ménh chinh 13 day. Pang ra liic dy c6 khong
nén kéo tay anh lai hoi tén ctia anh mai diung.

Cang khong nén ddi mit theo bong anh di
khép noi, dé rdi vo tinh bi anh bat gap, vO tinh lam
ban véi anh, vo tinh thich anh, cubi cung lai vo tinh
yeu anh. Bat Hbi, cai tén nay xem ra khong xung
voi co r01 boi luc nay ddy c6 dang cam thay vo
cung tiéc han.

- Anh, em thich anh!

- Bat Hobi, Xin 16i nhung anh thich nguoi
khac mét roi. Ngudi dy em cling biét, 1a Ta Nha.

- TaNha?

Ta Nhi 14 ban than ciia Bat Hoi, mot ¢ gai

khéng c6 gi qua ndi troi nhung lai ludn khién nguoi
bén canh cam thay muon yéu thu’orng, ‘mudn che
chd. Bat Hoi bat cudi, dén ca c6 con mudn nhur Vay
hudng chi 14 anh, anh yéu Tu Nha chang phai rat
thuong sao? Vay ma tim van dau dén chét di song
lai, ca nguoi khong ngimg run rdy trong con mua
cubi mua, thét tinh that sy rat thé tham.

Homa ay sau khi tr¢ vé Bat Hoi sbt rat nang,
ca ngudi mé man subt hai ngady mot dém, miéng
khong ngimg lam nham vé mot thir wéc hen gi do,
ma khée mi nudc mét thinh thoang lai roi ra.

Tinh canh 4y khién cho ngudi nha ho Vil
mot phen r6i loan, Vi Bat Hoi 1a mot nguoi manh
mé& nhu thé ndo moi ngudi con khong biét sao?
Lam sao 6 ai ngd duge ngudi nhu vay cung co luc
tham hai den thé nay. Nhat 1a khi tinh day viéc dau
tién Bat Hoi 1am lai 12 cuoi voi nguoi doi di¢n hoi
mot cau.

- Cau tin vao duyén kiép chir?

Bét Hoi luon cam thay co gi d6 khong diing
gitta Tu Huy va c6, mét cai gi dé tya nhu rang
budc, mo hd ma bén chic, map mo nhung manh mé
v cting. Dén muc do6i khi that thén nhin anh long
¢6 lai trao 1én thir suy nghi siét chat lay tay anh,
khong thé budngra, khong thé dé vudt mat.

Nhirng lac a ay Bat Hbi thuong tu gleu minh,
kéu cb yéu anh dén dién cuong mat r0i. Hoa ra
khong phai, ra c6 va anh c6 rang budc that, 1a tur
kiép trudce, la mot 101 hira anh danh cho ¢6.

- Kiép nay 1a huynh phu muéi, kiép sau tra
lai cho mudi dugc khong?

-Pugc, vy mudi doi huynh kiép sau!

Trong giac ngu mé man hai ngay mot dém
kia Bat Hoi da biét duoc hét sé phan cia cd klep
trudc, hoara con té hon kiép nay 1a mot cay cau bat
dac di, kiép trude co chi la con t6t thi mang. Kiép
trude Bat Hoi va Tir Huy 1a thanh mai triic ma, ai
cling nghiho 1a mot ddi hanh phic cho dénngay Ta
Nhi xuat hién.

Anh yéu Tt Nhi chi bing mot 4nh méat dau
tién, khong dém xia dén sau lung anh van luén cé
cO cho doi, lai con cho réng tinh yéu nhét kién
chung tinh 4y manh m& hon bat ctr thir gi. That nyc
cuoi, lai con hon 10 nam tinh y€u cua c6 sao? Thir
tinh yéu sau sac ngam vao xuong tuy nay?

Bat Hoi bat giac né mot nu cuodi ché nhao,
dang khinh bi nhat 13 ¢ lai ngay tho tin vao anh
mit ndng chay kia, cho rang tinh yéu cua ho 1a
thi‘én giuyén troi ‘dinh, 1ai cang tin vao lo1 hira hen
the thot ay, cho rang ki€p nay anh s¢€ 1a cua c6. That
dang thu:ong'

Kiép trude, co am tham uong thude doc,
moi ngay mot chut moi ngay mot yeu mon, cho
dén ngay kiét strc ma chét di. Pé cho ai d6 khong
con Vuong ban hoén udce hai nha, dé cho ai d6 co thé
cham vao hanh phuc van ao udc bay lau, c¢o chp
nhan gat bo tit ca chudng ngai trén con duong cua
anh, ma chuéng ngai 16n nhat lai 1a mang song ctia
6. Rt cude kiép trude 1a ¢6 nhu nhugc hay ngu
ngdc qua day?

Ky tc kiép trude khién Bat Hoi dai ra may

ngay, ding néi dén ngudi trong cau chuyén do 1a
co, néu khong phai v6i tinh cach hién tai c6 s€
khong bao gid chap nhan cach xir 1y ngdy tho ngu
ngodc ay. Tinh yéu phai khong? Mubn c6 né thi ti
no lyc di.

Néu Tir Huy muén cham téi hanh phuc that
sy anh pha1 o6 cach dé dat dugc nd, anh von khong
can su giup dd & ay cua co. La ban thanh mai tric ma
ctia anh, Bat Hoi sao co thé khong biét diéu nay?
Vay tai sao c0 lai chon cach do, gia bénh tat, lai
ubng thude doc tur giét chét chinh minh?

Lavi luyen tiéc su cham séc, diu dang cua
anh? Mong mudn c6 thé lam didu gl do dé anh dat
dugc hanh phuc, coi do la niém an ti cudi doi? Hay
boi vi mét anh roi song khong con y nghia nén mai
quyét dinhra di?

Du 14 vi diéu gi, tinh yéu kiép trudc ctia Bat
Héi danh cho Tu Huy that sy rat to 16n, n6 khién
cho Bat Hoi kiép nay tu thay ban than that nho bé.
C6 yéu Tir Huy that sao? Hay chi don gian 13 luyén
tiéc cua kiép truge?

Bat H6i mot 1an nita hen Tir Huy ra bd song
hém nao, lan trudce 1a cd bi da, lan nay hen lai la
mudn cho ban than cai két hoan hao nhat, dé co tu
chia tay vdi manh tinh cdm dang do nay.

Con chuyén kiép trudc? Bo di. Tinh yéu
16n lao nhu Vay anh ta khong cd dugc 14 anh ta ngu
ngéc, chang viéc gi phai tiéc nubi ca. PBaquacamot
doi nguoi, lai qua cd ngan nam roi con mudn nubi
tiéc cai gi nita chur.

Bét Hbi 1a mot ¢o gai thyc té, viée quay lai
nhin ngam mdt qua khur xa x61 khong phai 1a thoi
quen ma cd Van hay lam. Huong chi xét dén cung
thi qua khra 4y ciing dau phai cta cd, kiép trude voi
kiép nay von 13 hai chuyen ratkhac biét, c6 lién két,
cling chi 1a mot s¢gi ddy mdéng manh ma thoi. Ma
n6i vy ciing khong dung, chang phai Tir Huy va
T Nha van 1a mot doi khong phai sao?

- Nghe noi em bi dm? C6 nang lim khong?

- Khong ning, 5m binh thuong thoi. Anh
cling théy, em hién tai rit khoe ma.

- Um, hom nay hen anh ra day dé lam gi?
Khong phaila chic mu:ng em khoi m ddy chu?

- Khong! - Bit H01 nghleng nghleng dau
tua nhu suy nghi diéu gi réi mim cudi mot cai, tua
nhu ché nhao - La héi xem vi sao biét em ém ma
khong di tham. S¢ sao?

Tir Huy dang nghich may hon soi trong tay,
vi cau hoi nay ma thoang ngung lai nhung cling
khong cd ngai ngl‘mg gi, chithan nhién cudinhe.

- Pung d6 oan cho anh, anh phai di cong
tac. Chuyén em bi 6 6m ciing 12 do Nhat Dong noi
méi biét duge.

- A, ra vay - Bat Hi ciing cudi, chi 1a nu
cuoi chang nhu ngay trudce, khong 4m, cang khong
cd thatlong.

- Tir Huy nay, anh ndi coi anh cé tirng hura
véiem cai gi khong?

Trai nguoc voi lan trude 1an nay Tir Huy im
lang rat 14y, tya nhu cd géng suy nghi diéu gi, lac
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sau cudi cudi hbi 161 lac dau.

- Emnéixem c6 khong? Anh khong nhé.

- Em cling khong nh6. Nhung, Tu Huy. .. -
Hoc theo anh, Bat Hoi cling cudi cudi vé vo toi.
Ném mot hon soi xudng song, pha hong su phang
lang an binh ctia mat nudc xong ¢6 mdi théa man
ngudc 1én lanh ling néi véi ngudi dbi dién mot cau
- Em ghét nhat ai d6 hira ma khong gitr 10i.

-U, anh cling ghet nhat loai nguoi d6 - Tr
Huy tya nhu ching hiéu gi, chi ngéy ngd cuoi hua
theo ¢o, chiang c6 nét gi gidng nhu vé sic sao
thuong ngay cuia anh.

Nu cudi lay long nay cua Tt Huy bat giac
lai khién cho Bat Hbi cam thay chan ghét, tya nhu
tinh yéu danh cho anh trugc day vén chi 1a 2 ao anh.
Chang 1€ lai 1a ngd nhén that, c6 tu hoi. Bat Hbi
lang lang dung day, phui phui quan 4o may cai,
xong thi yén lang nhin anh mgt chtit, mim cudinhe.

- Em chtc anh hanh phtc!

- Cam on em! - Tir Huy dua tay ra dinh xoa
dau nguoi doi dién tya nhu sy biét on, lai khong
ngo bi nguoi ta tranh né canh tay tro troi gitra
khong trung trong that hut hing. Lat sau anh méi
giat minh ngai ngiing dua tay vé xoa nhe vai cai che
di subbiréi.

- Anh...
kiép khong?

- C6. C6 chir. Néu c6 kiép sau anh van
mudn 1am ban véi em, duoc khong?

- Néu c6 kiép sau, em mong khong gip lai
anh nira.

Bat Héi cudi gidu roi quay lung lanh ling
budc di. Con mubn kiép sau 1am ban? Da hai kiép
nhu vay roi, Bat Hoi khong c6 can dam cung anh
day dua thém mot kiép nita dau, tot nhat 13 dl‘J:ng
gdp nhau thi hon. Nghe that tan nhan nhung c6 ai
mudn dam dau vao ndi dau chur.

Lai bat cudi. Tai sao 101 uéc dinh ngay 4y
ca hai cung lap ma nay chi c6 mot minh minh ngay
ngoc nhd réi ngdy ngdce thuc hién? Héara cai goi la
udc hen ngan nam khong nhat dinh phai nhé, ciing
khong phai nhat dinh hai nguoi cing lam. Chua
chat that!

Nhin theo dang ngudi ctia Bat Hoi cho dén
khi n6 chi con 1 béng mo Tir Huy méi khé nhéch
moi mot nu cuoikho so.

Ghét ngu(‘yi khong giir 101 htra sao? Khong
phai minh em ma, anh néi that. Nhung B4t Hoi, em
phai blet c¢6 nhitng tinh yéu vi dai qua khién cho
ngu’(n tiép nhén cam thdy minh that hén kém, dén
murc chi dam tron chay.

Bat Hoi, sao em biét anh khong yéu em?
Sao em })iét anh khong tiéc nubi? Lam sao em biét
duogckiép trude anh ¢ hanh phtic hay khong?

Trang choem, kiép nay la dé trano cho em,
vi vay, chi cAn em hanh phiic 1a dugc.

Con vi sao anh phai trén chay? Bat Hoi a, vi
anh khong xtrng dang.

Duyén phén, ai bdo d6 khong phainghiét. m

Khuong Nghi (dich)

anh ndi coi, anh c6 tin vao duyén

Chiéc chiakhéactra

ot nghiép dai hoc, anh ¢ lai thanh

phé cong tac. Bang su nd luc khong

mét moi, anh da nam gitt dugc chue
giam déc nghiép vu 6 mot cong ty.

Véi nhitng 1an dugc khen thuong vé thanh
tich 1am viéc trong cong ty va s6 von tich gép nhidu
ngudn cua ban than, mot ngudi con tré tudi nhu anh
da mua dugc mot can h6 nho khép kin.

Nhung anh Van chua iy vo va dang song
doc than. Trong mét bd me va ba con x6m gleng
dudi qué, anh dudong nhu da tré thanh hinh mau va
niém ty hao ciia moi nguoi.

Ngay nao anh cling ban ron voi c6ng viéc,
di cong tac dam phan v€ cong viée li€n mién, hop
ddng can ky két ngay cang nhiéu. Anh tham chi con
khong c6 thoi gian dé yéu duong, khong cé thoi
gian vé nha thim bd me.

Liic nao bd me goi dién cho anh ciing luoén
& tinh trang: "S6 may ban goi hién dang ban!" . Con
khi anh goi vé cho bd me, lai toan vao luc b me
dang mai 1am hodc sang hang xém choi, khong cé
al 0 nha nghe dién thoai, bd me lai khong c6 dién
thoai di df)ng

Thé 16i, theo thoi gian, anh ngay cang xa
cach véi bd me. Lic déu, anh cam thdy 4y nay, c6
16i v6i bd me. Nhung cang vé sau, khi da tro thanh
thoéi quen, ban ron lai trd thanh céi cd dé khoa lép,
bao chita cho diéu dy.

Mua dong nam 4y, vao dung thoi ky nong
nhan, bd me lai cang nhé da diét dtra con trai ¢
phuong xa. B6 me anh quyét dinh 1an 161 xa x01 1én
thanh phé tham con.

Theo dia chi anh dé lai cho bd me, sau bao
vat va, bd me da tim dugce dén khu nha anh dang 0.
Nhung anh lai vira di cong tac & mot thanh phd
cach nha may tram cdy s dé dam phan vé mot hop
ddng rat quan trong.

Chudng dién thoai cua anh rung 1én. Anh
lién ctip dién thoai. Liic iy, anh dang trao ddi voi
khach hang. Dién thoai lai kéu 1én lén thir hai. S6
dién thoai hién thi trén man hinh rat la. Pang ban
viéc, nhung nghi dén phép lich sy, anh da nhan
dién thoai.

- Béac 1a hang x6m ctia chau, bd me chau 1én
tham chau day, khi ndo chau vé nha? - Ngudi & bén
kia dién thoai noi.

Hang x6m a? Trong mét anh d6 van la
nguoi la. Bay gid ¢ thanh pho moi nguoi chang
phai déu thé sao, nha nao biét nha ndy, rat it khi
tham héi hang xém. Nhiéu nhét thi duoc cai gat
dau coi nhur 161 hoi tham.

Ca nam qua, nguoi thanh phd c6 may khi
sang nha nhau hoi tham, buon chuyén! Anh chi nh¢
& canh nha anh c¢6 mot d6i vo chong trung nién.
Ngoai ra anh khong biét gi hon.

- Da thé &, chau noi chuyén dién thoai voi
bb me chau dugc khong a? - Trong long anh van
con treo dau hoi chdm to diing.

- Khanh a, me day con, hdm nay con cé vé
nha khong, me va bd con 1én tham con - Giong nodi
quen thudc ctia me cat 1én.

- Sao b me khong goi dién trudc bao cho
con a-Anh thim trach bd me.

-Co goi,rff)i déy chir, nhung dién thoai cua
con ban suot, thé 1a bo me 1én ludén. Bo me nhd con
- M¢ cham rainoi.

- Con vé ngay déy a, bd me 6 nha bac hang
x6m cho connhé! - Anh voi vara san bay.

Trong luc dang vdi va ra san bay, anh lai
nhan duoc thong bao ctia cong ty phai tiép tuc ¢ lai
d6 dé dam phan mot vy lam an 16n hon. Tir 14u lanh
dao cong ty da c6 y cho anh [én chirc tong giam
doc.

Chi cén 1dn nay dam phan thanh cong thi
chiéc ghé tong giam ddc chic chin s& 1a cia anh.
Sau mdt hdi suy nghi rt nhiéu anh quyét dinh & lai.
Sau nay c6 thé thuong xuyén vé tham bd me,
nhung co hoi thang chirc thi khong phai luc nao
cling co.

Anh danh phai goi dién lai cho nguoi hang
x6m xa la, véi hi vong bac hang x6m s& cham séc
cho bd me anh may hom cho dui ¢6 phai tinh thém
tién sinh hoat phi hay thé nao ciing duoc. May 1a
bac hang xdm nhén 1o1.

Lan dam phan nay mat dén mot tuén Anh
mung r& vi da dam phan thanh cong, gidy thong
bado nhim chtrc tong giam ddc da co. Trong khi anh
nong 1ong vé nha dé dugc gip bd me thi bd me anh
daveé qué.

Anh khe& gd cira nha hang xom. Day ciing la
lan dau tién anh g& cira nha ho. Bac hang x6m lién
dura cho anh mét thi qua ctia b me anh gii.

M@ g6i qua, anh thdy bén trong con c6 mot
manh gidy cia me:

- Khanh &, bd me biét con rat ban, nhung
me va bd con déu rit nhé con, con méi mua nha nén
bb con mudn 1én tham nha ctra xem thé ndo nhung
lai ding luc con khong ¢ nha. Nhung hai vo chong
nha bac hang xom cua con rét nhiét tinh. Hai bac
con n6i mudn giGi thi¢u ban cho con. Nhung bd me
cling ngai khong mudn 1am phién ngudi ta. Sau khi
biét con van 6n, b me khong lam phién chuyén
cong vi¢c cua con nita nén bd me vé qué ludn. Cai
ctra & nha minh méi bi hong, bé con thay 6 khoa
méi, me so con vé nha khong mé dugc ctra nén gui
lai cho con mot chiée chia khéa. A, con mét tdi tao
d6 ma con thich an nhét nita déy...

Manh gidy 4y lam tim anh nhéi dau. Tai sao
anh khong nhd giri chia khéa cho bd me? Nha cua
anh thi khac gi nha ctia bd me chr? Cam tdi tio do
ctia bd trén tay, nhin chiéc chia khoa ciia me, anh
chang thé cAm noi nudc mit. Chiéc chia khéa nay
giéng nhu con dao nhon ddm théng vao tim anh!

Ngay hom sau, anh bo hét moi cong viée,ra
ga 1én tau vé qué. Anh quyét dinh dén bo me 1én,
mong 1a hanh dong "mat bo méi lo 1am chudng"
nay van conkip... m

Thach Tan
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