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* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom
* 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 - thif Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Ddng Cifa THIM HING Kinh mai

390-2142/1709

ACIFI(

) Trung Tam Dich Vy

KHAI THUE & KE TOAN

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

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

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

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

* Khiéu nai xin tang tién SSI va Food Stamp (bao dam dugc miic t6i da). ga}p kho khan.
11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tuong Pai Chién Si)
Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006
C KET QUA - TAN TAM - NHANH CHONG D
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Lam thé nao dé dao thai
axit uric rakhéicothé?

ot sb tinh trang strc khoe, ché do

an uong va di truyen co the gay

ra nong d¢ axit uric cao. Tranh
uéng rugu va han ché mot s6 loai thuc pham c6 thé
giup handng do nay.

Axit uric 12 san pham thai ty nhién do qua
trinh tiéu hoa thyc pham c6 chtra purin. Purin c6
ndng do cao trong mot s loai thuc pham ddng thoi
dugc hinh thanh va phan huy trong co thé.

Thoéng thuong, co thé ban loc axit uric qua
than va nudce tiéu. Néu ban tiéu thu quéa nhiéu purin
hozc néu co thé ban khong thé loai bo san pham
phu nay du nhanh, axit uric ¢ thé tich ty trong
mau.

Nong do axit uric tiéu chuan la dudi 6,8
miligam trén decilit (mg/dL). Nong d6 axit uric
cao (trén 6,8 mg/dL) dugc coi la tang axit uric mau.
Diéu nay c6 thé dan dén bénh gout dong thoi khién
mau va nudc tiéu ctia ban ¢ tinh axit qua mirc.

Ban c6 thé dung thudc dé gitp dao thai cac
tinh thé axit uric. Ban cang di tiéu nhiéu thi hiéu
qua cang cao. Vi ly do nay, ong nhiéu nudc cling
rat quan trong. Ngoa1 ra, udng 8 coe nude mdi ngay
1a cach t6t nhat dé giup thén dao thai axit uric.

Duéi day 1a mot sé cach gitip giam ndng do
axituric mot cach ty nhién:

- Han ché thye pham giau purln

Theo Healthline, thuc pham giau purin bao
gom mot sb loai thit, hai san va rau. T4t ca nhimng
thuc pham nay déu gbp phan tao ra axit uric khi tiéu
héa. Vi thé, ban nén tranh hodc giam IU:O’ng thuc
pham giau purin, chang han nhu thit do, ndi tang,
ca,dong vat co vo, giacam.

Mot nghién ctru cho thdy ring viéc giam
luong rau giau purin ¢6 thé khong anh huéng dén
ndng do axit uric.

Theo Bénh vién Vinmec, dé tranh bi tdng
axit uric cao trong mau, ban nén giam bot lugng
dam trong khau phan an, han ché an nhung thuc
pham g1au dam cd goc purin nhu hai san, céc loai
thit c6 mau do nhu thit trau, thit bo, thit dé, ndi tang
dongvat...

Pong thoi, ching ta can tranh An nhiing
thtre an chua nhu nem chua, dua hanh mudi, canh
chua, hoa qué chua. .. vi 1am ting nguy co két tinh
urat & 6ng than, ting nguy co soi than.

-Tranh dudng

Fructose 1la moét loai duong tu nhién co
trong trai cay va mat ong. Khi co th€ ban phén huy
fructose, no s€ giai phong purin va lam tang ndng
d6 axit uric. Fructose trong d6 uong duoc hap thu
nhanh hon duong trong thuc pham nguyén chat vi
d6 udng khong chira chat xo, protein hodc cac chét
dinh dudng khac.

Céc loai duong khac dugce thém vao thuc
pham bao gom duong an, sird ngo. .

- Udng nhiéu nwéc

Ubng nhiéu chit long gitp than dao thai

C KHOE & bJI sONcI Y

axituric nhanh hon. Than loc khoang 70% axit uric
trong co thé ban. Udng du nudce co thé giup hd tro
than va c6 thé giam nguy co mic soi than do axit
uric.

-Tranh uéng rugu

Ubng ruou c6 thé khién ban mat nudc
nhiéu hon. Nghién ctru cho thdy no cling co thé gay
ra tinh trang tang axit uric. Mot s6 loai rugu, ching
han nhu bia, chra ham lugng purin cao hon nhiing
loai khéc. Tuy nhién, ngay ca rugu c6 ham lu’orng
purin thap hon ciing c6 thé 1am ting san xuat purin.

Rugu lam tang qua trinh trao d6i chit cua
nucleotide, mdt nguon purin khéc cé the chuyén
thanh axit uric. N6 cling anh huéng dén tdc do bai
tiét axit uric, dan dén taing ndng d6 trong mau.

- Ubng ca phé

Mot nghién ctru khac cho thdy ca phé c6 thé
gitip giam ndng do axit uric trong huyét thanh theo
hai cach chinh. N6 canh tranh v6i enzyme phén
huy purln trong co thé, 1am giam toc do san Xudt
axit uric. N6 lam tang téc do co thé ban bai tiét axit
uric.

- Kiém soat can nan

M@ thura trong co thé c6 thé gop phan lam
tang ndng do axit uric. Can nang nhiéu hon c6 thé
khién thén cua ban hoat dong kém hiu qua hon.
No cling c6 thé 1am tang san xuat axit uric va lam
giam bai tlet axituric quanudce tiéu.

- Kiém soat lwgng duong trong mau

Nghién ctru cho thay tinh trang tang axit
uric mau co lién quan dén su phat trién ciia bénh
tiéu duong va cac bién chimg lién quan. Nhimg
nguoi co lugng duong trong mau cao, chang han
nhu nhiing ngum mic tién tiéu du’ong hodc tiéu
duong, cling cd nguy co cao hon bi cac tic dung
phu ctiatinh trang téng axit uric mau.

- An nhiéu chit xo

An nhiéu chit xo c6 thé giup giam ndng do
axit uric. Chét xo cung c6 thé giup cén bang lugong
duong trong mau va muc insulin. N6 ¢6 xu hudng
lam tang cam giac no, gitip ban no 1au hon.

- Klem tra thudc va thuce pham bo sung

Mot s6 loai thude va thuc pham bo sung c6
thé khlen axit uric tich ty, bao gém aspirin, thuoc
loi tiéu, vitamin B-3 (niacin), thudc trc ché mién
dich nhu cyclosporine va tacrolimus...

Nhu vay, ché dd an uéng, tap thé duc va
nhitng thay d6i khac vé 16i song co thé gitip cai
thién bénh gout va cac tinh trang strc khoe khac do
nong do axit uric cao gy ra. Tuy nhién, ching
khong phai luc nao ciing c6 thé thay thé cac
phuong phap diéu tri y té.

Ban nén dung tit ca cac loai thudc theo toa
chi dan ctia bac si. Sukét hop dung dan gitra che do
an ubng, tap thé duc va thudc c6 thé giup ha nong
dd axituric cao va ngan ngura cac triéu chung. i

Co6 rat nhiéu loai thuc phém can tranh dé
gitip ha ndng d6 axit uric. Cach tot nhat dé han ché
nhirng loai thuc pham nay 14 1ap ké hoach an uéng
hang tuan. Ban héy trao d6i v6i chuyén gia dinh
dudng vé ché d6 an udng tot nhat danh cho ban. m

by

Ngoai an udng va van
dong, day la 3 cach giup ha
huyét ap twnhién

hiéu ngum nghi rang dé ha huyét

ap, viéc dau tién can lam 1a an

kiéng hodc tap thé duc. Nhung
thue té, ngoai an udng va van dong, cé nhiéu bién
phap tu nhién, d6i khi don gian hon nhiéu, ciing co
thé gitp on dinh huyét 4p. Khong can thay doi ché
dd an qua nghiém ngat hay thém lich tap luyén, cac
bién phép sau van c6 thé h trg lam giam huyét ap,
dac bi¢t phu hop cho ngudi ban ron.

Thue hanh thé su va thién dinh dé ha
huyét ap hiéu  qua va an toan cho sirc khoe

Tu thé ngdi thoai mai, thu gian s& giup
giam tinh trang céng cung co thé, von c6 thé anh
huong dén huyét ap.

Thuc hanh thd sdu, thién dinh va thu gidn
s€ gitp giam stress man tinh. Trong khi do, stress
kéo dai 1a mot trong nhitng nguyén nhan lam tang
huyét ap. Cang thang than kinh khién cic hormone
nhu cortisol, adrenaline ting. H¢ qua la gay co
mach va tang nhip tim, theo chuyén trang suc khoe
Medical News Today (Anh).

Tap cac k¥ thuat thu gidn nhu thd sau,
thién, cac bai tap thu gian co thé hay yoga nhe co
thé giup kich hoat phan u’ng thu gian, tr do lam
gidn mach, giam nh1p tim va 6n dinh huyet ap.

Moi ngu’01 hay thu thu gidn bang cach ng01
hodc nam thoai mai, nhdm mt, hit sdu 4-6 gidy, gitr
hoi 1-2 gidy, tho ra 6-8 gidy, lap lai 5-10 phat. Néu
c6 thé, thién 10-20 phit moi ngay, hodc nghe nhac
nhe, tap yoga vdi cac dong tac don gian.

Pam bao ngu du

Giac ngu dong vai tro quan trong trong viée
diéu hoa huyét ap. Khi ngt, hé than kinh phé giao
cam hoat dong manh hon, giup mach mau glan no,
ap luc tudn hoan giam. Ngugec lai, thiéu ngu hoac
ngil khong du sau sé khién hé than kinh giao cam
hoat dong qua muc va kéo dai. Hé qua la lam tang
nhip tim, co mach, dan dén tang huyét ap Pé co
gidc ngu tot hon, moi ngudinén thiét lap gio di ngu
va thtrc day c¢b dinh. Trudce khi ngi, tranh thiét bi
dién tr, giam anh sang manh, tao khong gian yén
tinh. bam bao phong ngu thoang mat, it tiéng on,
tao moi truong thuan lgi cho giac ngu sau.

Giir tw thé thodi mai

Moi nguoi can thuong Xuyen duy tri tu thé
thu gidn mach mau, tranh ngdi hay dung qua lau.
Vi khi ban ngdi hoic dung qua lau, gitr mot tu thé
¢ dinh, mach mau d& co lai, luu thong mau kém,
ap luc tuan hoan c6 thé ting.

Thuc hanh gidn co, thay d6i tur thé, di lai
nhe nhang hodc dimg day vuon vai mdi gior c6 thé
ho trg tuan hoan. Néu ban lam viéc van phong thi
moi 1-2 tleng nén dung day, di lai hodc vuon vai.
Co6 thé két hop céc bai tho sau dé giam co mach.
Khéng nén giir tu thé gong nguoi va tranh cang
cting co thé trong thoi gian dai, theo Medical News
Today. m
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Cach cat giam tinh bot dé
giam can cho dung?

hiéu ngudi mudn giam cén nhanh

chong da ap dung ché do cat giam

tinh bot qua murc trong khau phan
an hang ngay. Vay viéc nay co nén khong" Can cit
giam tinh bot nhu thé nao dé gitp giam cén lanh
manh?

1. Vai tro ciia tinh bot d6i v6i co thé

Tinh bot 13 thanh phan dinh dudng thiét
yeu dam nhiém nhiéu vai trd quan trong d6i véi
strc khoe, chang han nhu:

- Cung cip nang luong Trong khau phan
an hang ngay, tinh bot cung cap téi 2/3 tong nang
luong cho co thé. Sau khi tiéu hoéa, tinh bot dugc
chuyén hoda thanh glucose, cung cap nang luong
cho cac hoat dong thé chat va tri ndo.

- H0 tro hoat dong tri ndo: Nio 1a co quan
tiéu thu nhiéu glucose nhit trong co thé. Cac
nghién cuau cho thdy su sut giam v€ lugng glucose
6 thé 6 tac dong tiéu cuc dén kha nang tap trung,
tri nhd, hoc tap va nhén thirc. B néo cling s dung
nhiéu glucose hon trong céac thoi diém tri ndo can
tap trung cao do.

- Cung cip chét xo va khoéng chét: Thuc
pham giau tinh bt cling 14 mdt nguén tang cuong
chat xo, canxi, sit va cac loai vitamin B. Chat xo
trong tinh bot gitip diéu hoa hoat dong cua hé tiéu
héa, giam nguy co tdo bon va gitp du:ong rudtkhoe
hon. De dam bdo stc khoe trong qua trinh g1arn
can, t6t nhat ban nén ling nghe chinh minh va cat
giam tinh bot mot cach tir tir dé co thé dan dan thich
nghi.

2. Cit giam tinh bt nhuw thé nao dé thic
diy giam can?

Hién nay, khong it ngudi lya chon dp dung
ché d6 an k1eng khit khe, doi hoi cét giam tinh bot
mot cach qua murc dé g1am can. Theé nhung, viéc
giam luong tinh bot qué nhiéu s& gay anh huong
tiéu cuc dén stre khoe, dic biét kha nang hoat dong
ctia ndo bo. Khi d6, hé thdng than kinh trung uwong
s€ bi anh huong, gdy chong mat, choang vang hoéc
suy nhugc tinh than va thé chat.

Hon thé, néu an _kiéng cat giam tinh bot
trong thoi gian dai co thé dan dén thiéu hut cac vi
chat can thiét nhu cac vitamin nhém B, gy ra
nhiéu van dé strc khoe khéc.

Chinh béi vy, dé dam bao sirc khoe trong
qua trinh giam can, tot nhat ban nén ling nghe
chinh minh va cét giam tinh bot mot cach tur tir dé
co thé dan dan thich nghi. Mdi ngu:o1 can dam bao
nguyén tic ning luong nap vao nhd hon ning
luong ti€u hao.

Ban vén c6 thé an da dang cac nhém thuc
pham khac nhau, ké ca tinh bot. Piéu quan trong
can kiém soat sao cho luong calo nap vao co thé &
trong murc cho phép. Thay vi st dung tinh bot da
qua tinh ché nhu gao tring, banh my trang, nén uu
tién bo sung tinh bot tir cac thyc pham:

- Khoai lang: Khoai lang la mdt trong
nhiing thye pham chtra carb t6t, boi chung chira chi
s0 duong huyet thp, dong thoi gitip duy tri nang
lugng cho co thé 1au hon. Ngoai ra, khoai lang giau
vitamin A, C, D, E, K, B6 cung cac khoang chét
thiét yéu gitip ting cuong hé mién dich. Khoai lang
cling giau chat xo, kha nhiéu protein thyc vat.

- Gao lut: Khi xay xat, 16p vé lua khong bi
bo di, do d6 hat gao lut gitr lai dugce nhiéu vitamin
B, vitamin E, magie, sat, mangan. Dic biét vitamin
Bl va chat xo trong gao lut cao hon nhiéu so voi
gao trang nén giam nguy co mac dai thao du:ong

Gao lut lam ban no lau hon nén gidam cam
giac thém an sau d6, hd trg giam can hiéu qua.
Ngoai ra, viéc su dung gao It thay com con gitp
cdi thién chirc nang ti€u hoa, giup xwong khop chic
khoe hon, dong thoi phong ngira ung thu, cai thién
chtrc nang gan. ..

- Céc loai dau: Tuy thudc nhom tinh bot
nhung trong dau lai chira nhiéu kali, chét xo, axit
folic, magie... rat tt cho strc khoe. Nho vao ham
luong chat xo cao, an dau s€ giup ban no lau hon va
han ché cam giac thém in vit. Viéc ting khau phan
an cac loai dau trong nhiing bita dn hang ngay
khong chi giup gidm can ma con giam lugng
cholesterol trong mau va bao v¢ duong rudt.

- Yén mach: Yén mach la mot trong nhiing
thue pham t6t thic ddy giam can. Ngoai tinh bot,
yen mach cling giau protein, chat xo, dam bao cung
cép day dii chat dinh dudng cho co thé.

- Hat quinoa: Hat quinoa hay con goi 12 hat
diém mach, 1a thuc pham c6 thé sir dung thay com
dé hd tro giam can. Hat diém mach chtra nhiéu chét
X0 va protein giup no lau, gidm cam giac thém an
d6ng thoi lam ting qua trinh trao ddi chét.

Hat quinoa cung cép rat nhiéu dudng chat
nhu mangan, phot pho, folate, dong, sat, kem, kali,
vitamin B1, B2 va B6, omega-3... nhung it chit
duong, giup cho nguoi dung kiém soét duoc luong
duodng trong mau va g1am can hi¢u qua.

3. Mt s6 lwu y khi cit giam tinh bot dé
gidm can

- Cung cap du nude cho co thé: Udng du
nudc gitp giam cam gidc thém &n va mang lai
nhiéu loi ich cho co thé. Ban c6 thé vit thém vai
giot nuge chanh vao binh nude dé tang huong viva
udng ngay ca khi khong khat. Can tranh d6 uong co
duong nhu soda va nudc tang luc, dac biét khi dang
thuc hién cat giam carb.

- Khong bo bira, nhin dn sdng: Bo bira, nhin

an sang lam cho co thé thiéu nang luong, co thé
khién ban thém an vat nhiéu hon. Thay vao d6, ban
nén an du khau phan véi cic loai thuc pham phu
hop.

- Chianho bira dn trong ngay: Viéc chianho
khau phan 3n thanh 5 - 6 bita trong ngay gitip ban
c6 du nang lugng dé lam viéc, van dong... ma
khong tiéu thu qua nhiéu calo. Cac bira an nhe véi
luong carb thap vira gitip co thé khong bi doi va dé
dang quen voiché€ dg an cat giam carb.

-Két hop tap luyén thé duc, thé thao: Ngoai
diéu chinh ché d6 an udng, can tang ClIO’Ilg tap
luyén thé chét dé dbt chay calo, thuc day giam can
lanh manh. Tuy vao so thich, ban co thé dibo, chay,
dap xe, boil01, tdp aerobic... m

Collagen dwoc tang
cwdng bang loai nwéc la it ai
ngo®

ollagen la mdt loai protein quan
trong giap duy tri do dan hdi, san
chdc vatré trung ctuia lan da.

Tang cudng collagen bang nudc 14 tia t6
néng 1a cach duoc nhiéu nguoi quan tim trong xu
huéng chim séc da tu nhién. La tia t6 von quen
thudce trong 4m thuc va yhoc ) truyen, duocchola
chiranhiéu dudng chat ¢6 1gi cho lan da. Tuy nhién,
dé danh gia khach quan hi€u qua cua phuong phép
nay, can nhin nhan tir ca goc d6 dinh dudng 1an
khoa hoc daliu.

Tir sau tudi 25, qua trinh tong hop collagen
trong co thé bat dau suy g1arn dan dén cac dau hiéu
130 hoa nhu nép nhin va da chay xé. Viéc bo sung
collagen c6 thé thuc hién qua ché do an giau
vitamin C, protein hodc st dung cac san phiam hd
trg. Trong bdi canh do, nude 14 tia t6 néng duogc
cho la giup kich thich san sinh collagen nho chira
cac chat chdng oxy hoa.

Theo mot s6 nghién ciru vé thanh phan thyc
vat, tia t0 chtra flavonoid, axit rosmarinic va
vitamin A, C. Vitamin C déc bi€t dong vai tro quan
trong trong qna trinh tong hop collagen vi n6 tham
gia vao vi¢c 6n dinh cau trac sgi collagen Céc chat
chbng oxy hoa trong 14 tia t6 c6 thé giup giam tac
hai ctia goc tu do — mot trong nhitng nguyén nhan
lam suy giam collagen ty nhién cua co thé. Udng
nude 1 tia to nong vi thé ¢6 thé gian tiép hd tro lan
dakhoe manh hon.

Tuy vay, can nhan manh rang ham luong
dudng chit trong nuGe sac c6 thé khong du cao dé
tao ra thay doi dang ké néu khong két hop voi ché
do an uong can bang va 16i séng lanh manh. Hon
nita, viéc dun s6i qué lau 14 tia to ciing c6 thé lam
giam mot phan vitamin nhay cam v&inhiét.

Nudc la tia to nong co thé 1a mot thirc udng
bd sung lanh manbh, hd trg chong oxy hoa va gop
phan cham séc da tur bén trong. D€ tang cudng
collagen hiéu qua, can két hop dinh dudng hop ly,
bao vé da trugc anh nang va duy tri thoi quen sinh
hoat khoa hoc thay vi phu thudc hoan toan vao mét
phuong phdpdonlé. m
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Budi sang c6 7 dau hiéu
nay, coi chtrng strc khée c6 van
de

éu thuong xuyén thirc day vao

budi sang c6 nhitng biéu hién bat

thuong nay, ban khong nén phét 1o
vi chiing 6 thé 14 tin hiéu canh bao strc khoe dang
suy yéu.

Pau nhirc dau:

Sang thuc day nhung bi chong maét, nhirc
dau, diéu nay ciing 4m chi strc khoe bi anh huong.
Néu ban thuong xuyén thic khuya, lam viéc va
ngh1 ngoi thit thuong, ndo bo khong duoc nghi
ngoi day du, cac chirc nang suy glam dan. Piéu nay
kh1en co thé khong duoc nghi ngoi day du du sau
gidc ngu dai, dan dén chong mat va dau dau. Theo
Mayo Clinic, dau dau vao budi sang ciing 1a triéu
chimg dién hinh cta ching ngung thd khi ngu,
nghién rang hodc ngay.

Dau nguc:

Theo Healthline, néu budi sang thic day
ma cam théy c6 diu hiéu dau & nguc, ban khong
nén bo qua. Con dau nay c6 thé 12 tin hiéu canh bao
dau tim hay nhdi mau co tim. Con dau tim thuong
bit ddu v6i con dau nhe ¢ bén nguc trai, ¢6 thé ting
dan hodc dot ngot. Theo Trung tdm Kiém soat va
Phong ngtra Dich bénh M (CDC), thoi gian cao
diém ctia con dau tim 12 vao khoang 6h30.

N6 ¢6 thé kém theo cac ddu hiéu khac nhu
co thé yéu, choang vang, ngit xiu; dau hodc khé
chiu & ham, ¢6, lung; dau & mot hay ca 2 canh tay,
vai; hut hoi. Ngoai ra, chiing ¢ ndng, s0i mét, viém
tuy, van dé vé ph01 nhu thuyén tic phoi, viém mang
phoi ciing khién ban thirc ddy v6i con dau nguec.

Mt sung hip: i )

Thirc day vao buoi sang vdi doi madt sung
hup c6 thé khién ban buc boi va kho chiu, dac biét
di ngu rit ngon vao t6i hém trudc. Ban khong nén
chu quan viné c6 thé 1a tridu chimg cua suy than.

Khi than gap vin d&, n6 gy anh huong
chirc nang dao thai chéat doc, khién co thé du thira
lugng natri gdy ra phu né & mot s6 bd phén, trong
d6 c6 mat. Mit sung ciing canh bao tinh trang suy
giap néu kém theo céc triéu chig nhu ting can,
mét moi, chiu lanh kém, kho da, mong toc, theo
India Times.

M¢ét moi:

Uc KHOE & BS1 sONGI %

Sau mot dém nghi ngoi thoai mai ma van
cam thay mét moi, thiéu nang luong sau khi thirc
day, ban khong nén phét 10. Theo Hiép hoi Gidc
ngu Qudc gia My, tinh trang mét moi lién tuc c6 thé
canh bao ching rbi loan gidc ngii nhu ngung tho
khi ngii, nghién ring hozc hoi chimg chan khong
yén.

Céc van dé nhu suy gidp, tiéu duong, huyét
ap cao hodc tim mach cling thuong géy ngu khong
ngon, khién nguoi bénh cam thdy mét moi sau khi
thirc ddy. Co thé thiéu mau hodc thiéu sit ciing
khong c6 du oxy dé nudi dudng cac co quan, giy ra
cam giac mét moi kéo dai khong chi vao budi sang.

Chan tay té méi:

Néu ban bi dau moi tay chan sau khi ngu
day, diéu nay ciing canh bao stic khoe dang c6 van
d¢, theo WebMD. Cao huyét ap, tiéu dudong hay mo
mau 14 nhiing tinh trang c¢6 thé anh hudng chirc
ning cta mach mau. Khi co thé bi suy giam tuan
hoan, né khéng cung cap dit mau va chit dinh
dudng t6i tay chan, dan dén tinh trang t€ nhuc, dac
biét sau khi thure day.

Khé va ding miéng:

Cam giac kho miéng khi thire ddy vao budi
sang 1 diéu binh thuong do co thé bi mat nude sau
mot dé€m dai, theo Healthline. Tuy nhién, néu ban
thuong xuyén cam thiy kho va dang miéng, dic
biét vao budi sang, d6 c6 thé 1a dau hiéu gan dang
gap truc tric. Nguyén nhén 1a khi gan suy yéu, qua
trinh chuyén hoa mat bi anh hudng, mat co thé bi
trao nguoc 1én da day va thuc quan, gay ra cam giac
ding miéng. Ngoai ra, chirc néng gan kém cling
1am giam kha nang san xudt nude bot, ddn dén kho
miéng.

Mau nuée tiéu vang sam:

Thong thuong, véi ngudi khde manh, nude
tiéu s& c6 mau vang nhat. Tuy nhién, néu buéi sang
thuong xuyén thuc day di vé sinh ma nudce tiéu sam
lai, c6 mau nau, hd phéch hodc tham chi mau cam,
d6 c6 thé 1a biéu hién canh bao gan c6 van dé.

Khi gan bi bénh, n6 ¢6 thé anh huong dén
qua trinh chuyén héa bilirubin va lam ting lugng
bilirubin di vao mau, dan dén doi mau nudc tiéu.
Ngoai ra, bénh nhlem tring duong tiét niéu ciing
lam d6i mau nudce tleu kém theo cac trigu ching
nhu di tiéu dau rat, tiéu rat, doi khi c6 mau. m

Loai thu6c pho bién c6 thé
lam rat ngan tuéi tho

iac ngu, mot trong nhitng nlem an

i don gian nhit cia cudc sbng,

ngay nay doi khi tr¢ thanh mot thir

xa xi. Boi cang thing ngay cang gia ting va danh

sach nhitng viéc can lam cta moi ngudi khong

ngung kéo dai. DU di c6 sy hd trg cua cac thiét bi

cong nghé nhu may theo ddi gidc ngu, may tao

tleng on trang va dong hd thong minh, tinh trang

mat ngu van gop phan khlen nganh cong nghi¢p
san xuat thudc ngu phat trién nhanh chéng.

Trong khi thude ngu ¢6 tac dung phu, voi

nhiing ngudi thudng xuyén bi mat ngu, day van la

mot cach déng tin cay dé giup ho dat mong mudn
khi moi bién phap khac déu khong hiéu qua. Du
gap tinh trang budn ngu vao ban ngay hay kho tap
trung, nhiéu ngudi van déu dan str dung thude ngu
theo toa dé gitip ndo bo thu gidn va phuc hoi.

Trong khi phan 16n tac dung phu cua thuoc
nga chi 1a tam thoi, mot s6 hau qua co thé rat
nghiém trong. Nghién ctru cong bd trén tap chi
Sleep Health ciia Elsevier phat hién mdi lién hé
giita viée str dung thudc ngti va nguy co tir vong
som. Cac nha nghién ctru cho ring viéc s dung
thuong xuyén céac loai thude nay ¢ thé 1am giam
tudi tho dén 6 nam.

Nghién ctru dugc thuc hién trén 484.916
nguoi (tuéi trung binh 1a 40,3 tudi), da chia ho
thanh bon nhom dya trén thoi quen ngu: ngudi ngu
cuc ngan (it hon 4 gid mdt dém), ngudi ngu ngan
(4-6 gio mot dém), ngudi ngu trung binh (6-8 gio
motdém) va nguoingu dai (hon 8 gi0).

Két qua cho thiy "ngudi ngu trung binh",
trc 6-8 glo mot dém, co nguy co tir vong thip nhat
so voi "ngudi ngl ngan" va "nguoi ngu dai". Tuy
nhién, nhitng nguodi ngu 6-8 gio nhung udng thuéc
ngu c6 nguy co tir vong cao hon 55% so voi nhitng
ngudi khong dung thude.

"Két qua nghién ctru nay that dang kinh
ngac. Nhleu nguoi dya vao thudc dé ngu duoc, vi
vay that soc khi biét rang viéc dung thudc co thé
1am tang gip d6i nguy co tir vong", Tién si Yu Sun,
nha nghién ctru tai Bénh vién En Chu Kong ¢ Pai
Loan, nguoi dimg dau nghién ciru, cho biét trong
mot thong cdo bao chi.

Udng thude ngt 1am giam tudi tho ciia nam
gidi va phu nir theo nhirg cach khac nhau. Tudi
tho ctia nam va nit gi6i s& bi rat ngan 1an luot 5,3
nam va 5,7 nam. Nhimg ngudi dung thude ngu
cling ¢6 ty 1€ tir vong do ung thu cao hon nhitng
nguoq khong udng thude va ngu tir 6 dén 8 tiéng
moidém.

Theo céac chuyén gia gidc ngu, nhiéu thudce
ngu 1 benzodiazepine, mot loai thudc 1am cham
hoat dong trong nao. Tién si Ruchir Patel, bac si
chuyén khoa gidc ngu ddng thoi 14 chu sé hiru Vién
Giic ngii va Mét ngu Arizona (M¥), cho biét viéc
su dung benzodlazeplne trong thoi g1an dai co lién
quan dén cac van dé vé tri nhé va giam kha nang
tap trung. N6 ciing ¢6 thé bit dau thay doi trang thai
cam xuc va hanh vi cia moi nguoi

"Nhiing tac dong nay cé thé gian tiép gop
phan lam ting nguy co tr vong bang cach anh
huong dén hoat dong hang ngay va tang kha néng
xdy ra tai nan, dac bi€t & nguoi 16n tudi", Tién si
Patel giai thich.

Céc chuyén gia y té khuyén cdo néu phai
dung thudc ngi, khong nén duy tri kéo dai vi diéu
nay c6 thé lam ting nguy co mic cac bién chimg
stre khoe nhu bénh tim, ung thu va suy giam nhan
thirc, tir d6 lam giam tudi tho. Ngoai ra, cling
khong duge ty y dimg | thuoc do mot s0 loai thudc
ngti phai duoc giam dan, néu khong gidc ngi ciia
bansétronénté hon. m

Trang 7A



Issue # 2196 * Saturday, March 28, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

Mon thé thao nao kéo dai
tudi tho hiéu qua nhat? Nghién
ciru 80.000 ngwei phat hién
diém chung cua trwong tho 1a
tap luyén bé mén nay

ap luyén mon thé thao nay hang
ngay s€ giup cai thién stc khoe, kéo
dai thém gan 10 nam tudi tho.

C6 rat nhiéu phuong phap tap thé duc,
trong do, di bg, chay bo da tré thanh lya chon hang
dau cta nhiéu nguoi vi dé thuc hién, khong ton
kém tién bac.

Céc nghien cru da chi ra rang chay bo
thuong xuyén sg gitip co thé khoe manh, rén luyén
strc manh co bép cua chi dudi, day nhanh qua trinh
tudn hoan mau va toc do trao dbi chat, giam nguy
co dot quy, giup kéo dai tudi tho.

Dic biét, b0 mon nay cling rat o tac dung
tich cuc trong viéc on dinh duong huyét va 1a
phuong phap rén luyén stic khoe phu hop nhat
ddng thoi hiéu qua cho ngudi mic bénh tiéu
duong.

Dau vy, di b0, chay bo khong phai la mén
thé thao kéo dai tudi tho hidu qua nhat. Cac nha
nghién ctru tai Anh da thyc hién mdt nghién ctru dé
tim kiém mdi quan hé giita cac mon tap thé duc
khac nhau vati 1€ tir vong do moi nguyén nhan.

Trong nghién ctru nay, ho tién hanh theo
ddi 80.000 ngudi trong 10 nam. Két qua cho thiy
mon thé thao gitip kéo dai tudi tho hiéu qua nhét 1a
cac mon thé thao dung vot, trong d6 ¢ quan vot va
cau 16ng. Xép sau cac mon thé thao dung vot 14 boi
161 va dibd. .

Theo nghién ctru, cic mon thé thao ding
vot c6 thé giam ty 1é tir vong do moi nguyén nhan,
dat murc giam 47% & 80.000 nguoi tham gia nghién
ctru. Trong khi d6, con sé ndy & nhiing nguoi
thuong xuyén boi 16i va di bo, chay bo thap hon.

Mot nghién ctru cua CHS (Cardiovascular
Health Study) ciing da chirng minh diéu d6. Theo
d6, dé tim ra bd mon thé thao nao gitip gia tang tudi
tho nhiéu nhét, cac nha nghién ctru da tién hanh
khao sat trén khoang 8.600 nguoi trong vong 27
nam.

Nhiing c& nhan tham gia khao sat s& tham
gia cac bd mon thé thao nhu quan vot, cau 16ng,
bong da, chay bo, aerobic, dap xe, boi 10i... Cubi
cuing, cac nha nghién ciru két luan choi quan vot s&
gitip ban ¢ thé ting dén 9,7 nam tudi tho, choi cau
16ng s& gitip séng tho thém 6,2 nam.

Nguoi choi cac bo mdn khéc ciing giup
tang tudi tho nhung hi¢u qua thép hon. Cu thé:
bong da - 4,7 ndm; dap xe - 3,7 nam; boi 101 - 3,4
nam; chay b0 -3,2 nam...

Cac mon thé thao ding vot nhu quan vot
hay cau 16ng 14 cac mon thé thao van dong toan
than, khong chi doi hoi thé luc, strc bén ma con can
su ph6i hop nhip nhang, linh hoat ctia co thé, rat tot

sUc KHOE & bJG1 SON

cho strckhoe va tudi tho. Tuy nhién, cac chuyén gia
ctng cho rang nhimg mén thé thao nay tiéu hao
nhiéu thé luc, pham vi chuyen dong ciing tuong dbi
161 nén ngudi cao tudi can phai can than nhleu hon.

Tap thém 2 mén thé thao nay dé khoe
manh hon

1. Yoga

Tap luyén yoga giup phong ngtra dot quy
va phuc hoi chire nang hiéu qua. Nhiing dong tac
yoga khong chi gitip cai thién thé chat ma con nang
cao tinh than. Gilp giam cang thang mét moi, gin
giit voc dang, dong thoi hd tro tét cho sirc khoe tim
mach. Tép yoga gitip ban gin gilt voc dang, thu
gidin tAm tri va giai toa cing thang. Day ciing 1a chia
khoa gitip kéo dai tudi tho.

2. Khiéuvii

Tap khiéu vii mdi ngay s& mang lai nhidu
loi ich cho stc khoe. Cac nghién ctru cho thay
khiéu vii voi mirc d6 vira phai 1a cach hiéu qua dé
van dong va kiém soéat luong glucose, dong thoi
ciing 1a mot trong nhiing hinh thirc van dong dé cai
thién tdm trang va mac nang lugng.

Nhiéu nghién ctru di chi ra ring nhiing
ngudi bi suy tim man tinh néu tap luyén bo mon
nay thuong xuyén s€ giup cai thién chirc nang tim,
mach mau va tong thé chat luong cudc sdng 1én rat
nhiéu.

Du 12 m6n thé thao nhe nhang nhung khiéu
vii mang lai nhiing hiéu qua khong ngo cho sue
khoe. Vi vay, moi ngudi nén duy tri tap luyén bd
mon nay dé tang cuong strc khoe cho ban than va
kéo dai thém tudi tho. m

Bira an sang lam giam mé&
mau, ho tro’ tlm mac

huyén gia goi ¥ yén mach ngam

qua dém la moén an sang tuyét voi,

vira hd trg giam md mau cao, vua
tdt cho strc khoe tim mach.

Tinh trang cholesterol cao dong nghia co
thé c6 qua nhiéu chat béo. Theo thoi gian,
cholesterol c¢6 thé tich tu trong cic mach mau gay
tac nghdn va ngin mau luu thong binh thudng qua
cac dong mach. Vi ly do nay, cholesterol cao, hay
md mau cao, 12 yéu t6 nguy co chinh gay ra dot quy
vadau tim.

Mot sé yéu to gop phan gy ra luong
cholesterol cao, trong d6 c6 ché d6 anudng. Cu thé,
an qua nhiéu chit béo bio hoa c6 thé lam tang mirc
cholesterol. Nhung néu thuc hién mét sb thay doi
nhit dinh trong ché d6 in udng ciing c6 thé giam
cholesterol.

Chia sé trén Heart Care Healthy Living, c6
tru s& tai Walsall (Anh), nha sinh ly hoc thé duc
Ryan Hodgkinson khuyén bat ky ai bi cholesterol
cao nén thtr an yén mach ngadm qua dém vao bita
sang. Mén an nhanh gon niy vira hd tro giam
cholesterol, vira tot cho strc khoe tim mach do chtra
mot loai chat xo 14 beta-glucan.

Theo Express, mén an duoc 1am bang cach
ngam yén mach trong chét long qua dém - chiang
han nhu nudc, sita hoac stra chua, thay vi niu
chung vao budi sang. Bita sang nay s& dic biét
thom ngon khi duoc b sung trai cay va huong liéu
nhu mét ong. Ryan dac biét khuyén nén két hO’p
yén mach v0i stra chua dé c6 két qua giam
cholesterol tot nhét.

Anh gidi thich: "An yen mach ngdm qua
dém 1a cach tuyét voi dé bat dau ngay mai. Yén
mach gitip ha cholesterol trong mau va vé ban chat,
n6 chira it chat béo bao hoa. Thuc phdm nay dé tao
cam giac thoa man, vi vay chiing giip banno lau va
khong can dn vit nita".

Heart UK cho biét an ba gam beta-glucan
mdi ngay, nhu mot phan cua ché do an ubng va 16i
song lanh manh, ¢6 thé 1am giam cholesterol trong
mau.

"Khi ban @n beta-glucan, n6 s€ tao thanh
mot loai gel trong rudt giup giir lai cac axit mat giau
cholesterol. Diéu nay c6 nghia 1a it cholesterol hon
di tr rudt vao mau. Sau do, gan cua ban phai lay
nhiéu cholesterol hon ra khoi mau dé tao ra nhiéu
mat hon, giap giam cholesterol trong mau", Heart
UK gidi thich.

Khi chon sita chua dé két hop cing yén
mach ngdm qua dém, Qu¥y Tim mach Anh (BHF)
khuyén ban nén chon loai it béo.

"Dé dam bao ban dang chon loai lanh manh
nhat, hiy tim nhiing tir “khong thém dudng” v
“100% stra” trén bao bi hop. Dam bao thanh phan
duy nhat 13 “sita” va “vi khuan song”. Ban ciing s&
thiy sita chua co nhﬁn it béo hodc 0% chét béo. Cac
nha khoa hoc dang xem xét li¢u nhirng loai nay c6
lanh manh hon sita chua nguyén kem hay khong.

Hién tai, chinh phu Anh khuyén ban nén
chon loai it béo, do loai sita chua nay ¢ it chat béo
bao hoa hon sita chua nguyén kem, giap giam muc
cholesterol ctia ban. N6 ciing c6 it calo hon, hd trg
giam can. Nhung hay can than véi sira chua trai cay
it béo vi chung thuong chira nhiéu dudng", BHF
cho biét.

Cong thirc yén mach ngdm qua dém cua
nha sinh 1y hoc thé duc Ryan bao gom 40 g yén
mach can méng, 100 g sita chua ty nhién khong
béo, 100 ml sira tach béo hoac tdch mot phﬁn, mot
thia ca phé hon hop hatlanh. m
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Ngwei phu nir 68 tudi dot
ngot qua doi vao dém khuya
bac si thé dai: O tudi gia con cd
lam viéc nay vao ban dém la
khéng dwoc!

ac chuyén gia théng nhat nguoi

trung nién va cao tudi tuyét doi

khong dugc xem nhe nguy co suc
khoe vé dém.

bém da khuya, trong khu chung cu chi con
lai anh dén dudng loang 16 hat xudng nén gach. Ba
Lam, 68 tudi, nhu thuong 1€ van 1gng 1& ngoi trén
ghé sofa, ludt video ngan trén dién thoai. Con gai
ba da quen véi viéc me ngu mudn nén chi nhéc nhe:
"Me ngt som di, mudn rck)i‘ do!".

Ba Lam khong ngang dau: "Xem thém chit
nira thoi, l[at nirame ngd".

Khong ai ngd rang, sang hom sau, ba Lim
da khong bao gio tinh lai.

Tin dir ap dén khién ca gia dinh dau don,
nuéc mit khong ngimg roi. Hang x6m xung quanh
cling khong khoi bang hoang: "Ba ay trong con
khoe 1dm ma, sao lai dot tir duge?"".

Pbi dién v6i nguoi nha, bac si day tiée
nudi: "Da ngoai 60 tudi ma con thirc khuya kéo dai,
qua chu quan roi. Nhiéu nguoi tuong khong sao,
nhung nguy co thuc sy an rat sau, dac biét 1a chi tiét
thir ba ma gia dinh thuong bd qua...".

Nhiing truong hop dot tor nhu ba Lam
khong hé hiém gap. Theo thong ké cia Phan hoi
Tim mach—Hi1Y hoc Trung Hoa, ty 1€ nguoi trung
nién va cao tudi tir vong dot ngot do cac bién cd tim
mach — ndo xdy ra vao ban dém cao hon khoang
32% so v&inhém dan s chung.

Vi sao nhirng ngudi 16n tudi van duy tri
"doi song vé dém" lai trd thanh nhom nguy co cao?
Ho d4 bo qua nhitng yéu t6 strc khoe then chét nao?

Trong d6, yéu td thi ba chinh 13 "ké sat thu
tham lang" ma phan 16n moi nguoi chua timg dé y.
Diéu gi da khién mot nguoi tuong nhu con khoe
manh, chi sau mot dém da dot ngdt guc ngd? Hay
kién nhan doc dén cudi, c6 thé ban s& thay d6i hoan
toan théi quen budi tdi ciia minh.

Thitc khuya nguy hiém & diém nao? Bac
sTnéi thing

C KHOE & bJI sONcI Y

Véi nhiéu nguoi cao tudi, "ngti mudn"
duong nhu da tré thanh théi quen. Sau khi nghi
huru, thoi gian tréd nén thodi mai hon: xem phim, tro
chuyén, choi bai, khiéu vii... Viéc ngu sau 12 gio
dém khong con 1a chuyén hiém.

Tuy nhién, cac nghién ctruy hoc da chirard
rang: thiéu nga va réi loan dépg hf) sinh hoc 1a tac
nhén quan trong gay ra cdc bién ¢6 tim mach —néo
o' ngudi trung nién va cao tuodi.

Mot nghién ctru cho théy, ngu’ori trén 60
tudi néu thuong xuyén ngt dudi 6 gio moi dém thi
nguy co nhdi mau co tim tang gan 43%. Dit liéu tir
Bénh vién Hiép Hoa Bic Kinh ciing ghi nhan:
trong cac ca dot tr do tim, hon 65% bénh nhéan
trung — cao tudi co tién str ngtt mudn kéo dai hoic
1di loan gidc ngu.

Giéc ngu khong déu dan s& 1am rdi loan hé
noi tiét, khién huyét ap ban dém khong thé ha
xubng mirc "an toan". Tim luén phai hoat dong
trong trang thai qua tai, con mach mau thi gidng
nhu duong dng da cii, rat dé "vo" bat ngo.

Bén canh do, viéc su dung thiét bi dién tur
ban dém nhu luét dién thoai, xem tivi khién hé thin
kinh giao cam ludn trong trang thai kich thich, lam
rdi loan chuyén hoa duong va md mau, gia ting
nguy co hinh thanh cuc mau dong. Vi nhiing
nguoi da c6 bénh nén tim mach, cao huyét ap hoic
tiéu duong, tac hai cua thic khuya con nghiém
trong gip nhiéu lan.

Khong la khi céc bac si thuong canh bao
nguoi nha: "Dung nghi nguoi tré thirc khuya chiu
duoc thi nguoi gia cling vay. Lén tu01 r01 chi mot
dém ciing c6 thé tra gia bang mang song".

_ Kién tri ngii mudn, sau nira nim co thé
6 thé xuat hién 4 thay doi nguy hiém

Cai chét dot ngot ctia ba Lam khién nhiéu
ngudi xung quanh bat dau giat minh nhin lai. Thic
Khuya, luét dién thoai, tudng chi khién "ngay hom
sau mét moi", nhung thuc t€¢ khong don gian nhu
véy. Y hoc tong két, néu nguoi trung nién va cao
tudi lién tuc ngu sau 11 gio dém, chi sau khoang 6
thang, co thé c¢6 thé xuat hi¢n 4 thay do6i nguy hiém
sau:

1. Tim phdi gdnh dp lic ning né hon

Céc dir liéu cho thdy, trung binh mdi dém
thiéu 2 gio ngi c6 thé khién huyét ap tim thu ting
tir 5-12 mmHg. Tim phai co bép manh hon dé duy
tri luu lwong méu, 1au dan dé dan t6i dau thit nguyc,
rdi loan nhip tim, tham chidottur.

2. Puwong huyét bién djng manh

i Thirc khuya khién co thé ban dém khong
thé chuyén héa glucose hiéu qua, kha néng dung
nap duong giam téi 18%. V&i ngudi von da cd
duong huyet cao, diéu nay chang khac nao "do
thém dau vao lira" cho bénh ti€u dudng.

3. Suy giam mién dich ré rét

Nhiéu khdo sat 1am sang cho thay, nguoi
cao tudi ngu mudn trén 6 thang co ty 1 mac cam
cum cao gap 2 14n so voi nguoi sinh hoat diéu do,
ddng thoi nguy co viém man tinh cling ting vot.

4. Mach mdu ndo tré nén mong manh, dé

dot quy

Thiéu ngt lam giam do dan hdi ctia mach
mau, khlen nguy co xuat huyét ndo va thiéu mau
ndo ting gan gap doi. Pac biét vao rang sang, khi
d6 nhét mau ting cao, cuc mau dong rat dé hinh
thanh. , ,

Nhitng thay ddi nay ban dau c6 thé am
tham, khong 15 triéu chimg, nhung chinh 14 "khoan
no strc khoe" dang lang 18 tich tu. Dang chu'y nhit
1a diém thir ba — suy giam mién dich, vi né khién
nhitng bénh nho von c6 thé ty khoi tro thanh bénh
ndng, nhung lai thuong bi ngudi 16n tudi xem nhe,
dén khi bién cb xay raméi hoi han thi ¢ muon.

Bac si khuyén: 4 viéc lam ngay dé tranh
dot tirban dém

Tt kinh nghiém hon 20 ndm, cac béc si
nhan manh: ngii di va déu chinh 1a "thudc bo" ré
tién nhat. Dé bao v€ strc khoe cho ban than va gia
dinh, ngudi cao tudi nén ap dung4 dleu sau:

1. Piéu chinh gio gidc, co gdng ngii trudc
10h30 dém

Thiét 1ap gid 1én giwdng cb dinh, dua viéc
xem dién thoai, xem phim sém hon; sau 8 gio t6i
nén han ché tiép xuc anh sang xanh. Kién tri
khoang 20 ngay, ndo b s& hinh thanh "tri nh¢ giic
ngu", gitip dé ngu hon.

2. Tao nghi thirc thw gidn truéc khi ngu

Ngéam chan 15 phut, hit thd sau hodc gian
co nhe nhang trude khi ngu giap giam kich thich
than kinh giao cam, 1am nhip tim cham lai. Nghe
nhac nhe ciing c6 tac dung an than.

3. Kiém sodt én khuya va lwong nwéc
uong

Tranh thyc pham nhiéu duong, nhiéu mubi
trong vong 2 glo’ trude khi ngu; han che ubng qua
nhiéu nuge dé giam viéc thuc giac di tiéu ban dém.
Bita tdi an vira phai gitip giam ganh nang cho tim
vahétiéuhoa.

4. Theo déi diu hiéu nguy co, khdam dinh
ke

Néu ban dém thuong xuyén thiy tirc nguc,
h01 hop, kho tho hoac hay tinh giac lac rang sang,
can di kham tim mach — ndo ngay. Nén thuc hién
dién tam d6, do huyét 4p va m& mau it nhat 1 lan
moi nam.

Céc chuyén gia théng nhét, ngudi trung
nién va cao tudi tuyét d6i khong duoc xem nhe
nguy co strc khoe vé dém. m

* Khong nhan dugc gi

- ba ba thang nay t61 khong nhan duoc
ddng lwong nao ca! - Mot ngudi than th véi ban.

- T61 cling ba thang nay khong con duoc ky
nhan lvong nira!!

- Ong ciing bi that nghiép 4?

- Khong! Vo to6i méi chuyén sang co quan
toi lam viée!!!
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894-2206/1772

\ )

A 1A A )
(dn Gdp Tho Chdn Tay Muide
Can gap thg Chan Tay Nudc Gidi. L6n tudi
OK, bao luong Ok, ving Katy. Khu Bellaire
c6 thé di chung xe vdi chil.

Tiém it thg khong canh tranh.
Cdn xin goi Lam:

713-530-1877 * 713-384-5805

Ban Tig‘em Nail

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

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

(khéng kip nghe phone, xin text message)

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

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-2537

897-2205/1773

Cin Tho May

Chiing t6i dang tim ki€m thd may thdi trang nit c6 kinh
nghiém chuyén sau trong viéc may cdc loai trang phuc nhu
dam, da hoi va corset. Ung vién ciing cAn c6 khd ning sia
chita quan 4o. Vi tri nay 1am viéc ban thdi gian, khodng 2-3
ngay mdi tuin.

Service Rep.
Yéu cau: )
+ Biét str dung English va tiéng Viét lvu loat.

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

TUYEN NHAN VIEN

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

856-2197/1765

(khéch hang va céng viéc phan I6n la nguoi Viét Nam)

Xin vui long lién lgc Chloe dé biét thém chi tiét:

713-248-4333

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

Email: contacts@mekongvime.net

891-2208/1770

Cdn Nguwéi

SOUTHWEST/BELLAIRE

Can tim ngudi c6 kinh nghiém hoic dudc dao tao chim séc
cu ba 81 tudi bi sa st tri tué/mat tri nhg.

Thoi gian lam viéc: 8 gid sing - 6 gid chiéu hoic ¢ thé &
lai. Lam viéc tr Thit Hai dén Chd Nhat.

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

Xin vui long lién lac: 832’377*1642

867-2199/1767

DK/ Com Qué

NEW! NEwW! NEWwW!

Chuyén phuc vu nhitng mén dn binh dan, mén chay va
moén mén an véi com hodc chdo. Thich hgp cho tré nhd
va ngudi gia. Thitc dn dugc lam tai nha bao ngon va hgp
vé sinh. N&u ai c¢6 nhu cdu dit hang, xin vui long goi
hoic nhdn tin d€ ¢6 thuc don tham khdo.

Xin goi hodc nhdn tin: 832'277’0214

Ban Ti?m Chién Xao

VUNG SOUTHWEST

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

Gid cé thuong lugng, $50k.

Xin lién lac: 281'728’3838

848-2196/1763

Cho Share Phong

Nha & Beechnut - Hwy6. Gian chg 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 oui long lien lac: 832-581-0384

a 846-2195/1763
Q
Can Nguoi

Can mot phu nft, chitng chac, gitip cu ba trong

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

Xin goi hodc text s6: 281-330-0565

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh déng Chda Ctu The ddy quyén
ning... Nay con can khdn Cha gitip con
vugt qua khé khin cap thi€thiénnay...

». T

— Doc loi nguyén nay 9 ngay,

\ mdi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.

\ o

Pugc viéc hita in 161 nguyén nay.
H.L.P

|

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

h & canh déng Chda Cdu The ddy quyén

ning... Nay con cin khin Cha gitp con
) vugt qua khé khin cap thi€t hiénnay...

_— Doc loi nguyén nay 9 ngay,

"l‘ii 4 mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

bugc viéc hia in 161 nguyén nay.
QH

Loi Nguyén |§| Loi Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con § trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri
dén ¥ Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén trdi.
Xin Cha cho ching con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
ching con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin chd @€ ching con sa chudc cim dd,
nhung ctu chidng con khdi moi sy dir.
Amen.

QH

Ban Tiém Sita Xe

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

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446
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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

898-2206/1773
CAN THQ NAILS
Tiém cdch chg Hong Kong 4 khodng 7 phiit,
can thg Nails mdi ra trudng ciing OK. Tiém
lam thodi mai nhu gia dinh.
Xin lién lac hoac text:
832-758-3852

846-2195/1763
CAN NGUOI
Can mét phu nii, chiing chac, gitip cu
ba tréng coi cu 6ng I6n tudi vao ban
dém & khu Sugar Land. C6 phong
rieng & lai, nghi ngay Chua Nhat,
Luong thang $1,800..
Xin goi hoac text sé:
281-330-0565

Cho Thu¢ Phong

Room For Share

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)

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 doc than,
$400 motthang.
Xin lién lac:
206-288-9354 * 206-973-9315

857-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Con mo6t phong cho nii thué $500/1
thang. Cé nha tdm riéng, ndu an, Free
Wifi giat, sdy, camera an ninh. Nha it
ngudi, gon, sach, sau lung Lee
Sandwich.
Xin nhan tin dé biét thém:
771-219-7777

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 nit ddc than cho share, uu
tién cho nii hoc sinh, khu Beltway 8
va Highway 249. Zipcode 77086.
Vui long TEXT only va chl 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
nhé $350. Bao dién nudc, Internet. Uu
tién déc than, khéng hatthudce.
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 g6c Bellaire, du 1
phong cho thué, gia $450, nha sach
sé.Ganchg My Hoa.

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

(ho&c 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 giatsay, Internet.
Han ché& nduan.
Xin lién lac:
832-769-1116

901-2207//1774
CHO SHARE PHONG
Nha & khu Kingpoint dudng Bissonet
va Hwy6 du 2 phong cho thué.
Xin vui ldng goi Lé dé biét thém:
832-998-0360

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG
Nha & géc dudng Westheimer &
DairyAshford, khu an ninh, cé internet,
may giat, may say, free dién nuéc.
Xin lién lac c6 Dung:
346-552-6030

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

864-2199/1766
CHO SHARE PHONG
Nha du 1 phong it ngudi 8, sach s&, an
ninh, trén dudng Beechnut & Dairy
Ashford. Day da tién nghi, khong ndu
an, uu tién nam, cé thé don vo lién
$400. Xinlién lac Dung (call or text):
832-231-1164

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

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

Nam M6 Quan Th& Am B4 Tit.

oA Nam Mo A Di Pa Phat.

ngay.

Loi Nguyén

KINH CUU KHO
Nam Mo Pai TirPai Bi TAm Thinh.
. Cttu Khé Citu Nan, Quan Pai Linh Cam.
i BachY Quan Th€ Am B4 T4t Ma Ha T4t.

Poc 9 lan mbi dém hay nhiéu ldn hon cang tét.
Can gi diugc ndy, khi dugc nén dang 1oi nguyén

Gia Pinh Bui & Nguyén

Thiiong Mai

Thuong Mai
Rao Vit Hing Ngay

The Hiet:Fam Post

Thuong Mai

RAO VAT CUSI TUAN

* Quang cdo Rao Vit Cip Tée $75- viét 13i rao khong qud 35 chit cho cdc muc: (CAN THG NAILS, CAN NGUOL GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE
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Vi sao san pham Puc cé
tudi tho hang tram nam? Cau tra
|&i nam & nén giao duc caa ho...

bi thanh phd, mdi qudc gia déu

mang trong minh mot tién trinh

lich sur, ¢o trai nghiém, c6 thang
tram. Mdi dia danh cling tac vao lich su éy tén tudi
va déu tich ciia minh, tr¢ thanh “chimg nhan” cho
xa hoi trong lai, con nguoi tuong lai.

Hé¢ thong gido duc chit ché ma uyén
chuyén

Gi4o duc Puc phan cip hoc sinh tir luc tbt
nghiép tiéu hoc. Piéu nay co nghia 13 bt dau tir 16p
5, nhitng em hoc sinh kha, gioi s€ di theo hudng
dao tao han 1am (Gymnasium) cht trong dén ngoai
ngtt va cdc mon Toan, Ly, Hoa... dé phuc vu sau
nay lam nghién ctru.

Céc em con lai s€ di theo hudng hoc thuc
hanh Hauptschule hoac Realschule tuy theo nang
lwc ban than va dinh huéng nghé nghiép.

Tuy nhién, tat ca cac hé dao tao déu duge xa
héi ton trong nhu nhau. Nguoi Ptc cho ring, mbi
dira tré déu c6 kha nang va tri thong minh & cc linh
vuc khac nhau va chiing déu dang tran trong, vay
nén, ho s& dé con cai hoc cai gi phat huy t6i da thé
manh ctia n6, thay vi bat ép chung nhdi nhét tt ca
kién thtrc nhu cach van thudng thiy 6 mot nude...

Diéu nay d3 phan nao giai thich vi sao gido
duc cong 1ap ¢ Prc hoan toan duoc mién phi (ké ca
bac dai hoc) nhung ho khong “man ma” cho lim
véi viée hoe dai hoc. TAt nhién chuyén nay cling do

UU TAM & TiM HIEU

nguyén nhan vi hoc dai hoc ¢ Buc rat kho, néu
khong thuc sy cham chi va nd luc, ban chic chin
khong thé tot nghiép!

Hoc dai hoc & Pirc rat kho

Trong Hién phap, khoan 6 diéu 7 quy dinh
mot cach rd rang rang: “Cam thanh 1ap trudng gido
duc trude do tudi di hoc”.

Chi Sandra dén tir Cologne c6 ké lai cau
chuyén rf?lng, nam nay con trai chi lén 7 tudi va chi
da dé xudt véi co gido 1a c6 thé day thém cho con
minh mot s kién thire diic biét vi khi chau 6 tudi,
chida day chaudoc viét thanh thao va lam toan mot
cach coban.

Chi da rat ngac nhién khi c6 gido phan dbi
deé nghl cua chi va con néi chi nén gitt cho con
gidng nhu nhirng dtra tré cung tudi.

Mot tuan sau chi dén gap co gido va mang
theo gidy chung nhan 1Q trude tudi ciia con minh,
hy vong c6 ddng v day thing bé. C6 gido chiang
nhirng khong dong y ma con nhin chi bing 4nh mét
v6 ciing kho hiéu, giéng nhu chi thudc vé hanh tinh
khéc vay.

Hé thong gido duc di theo chii nghia
hoan hao

O truong, giao vién Pic ti mi stra cho hoc
sinh ting 18i ddu chdm, ddu phay... dé tao thanh
thoi quen “hoan hao™ trong moi thir chir tuyét ddi
khong bao gio xué xda cho qua.

Ho kién quyét bat sinh vién 1am lai, bao vé
lai mot luan vin, ludn an dén khi nao hoan hao méi
thoi. Bo1 vay, sau khi ra truong, sinh vién Buc cé
thoi quen vo cling can than va trong cong viéc ho
hiém khi phai t6n thoi gian stra sai v ich.

Nguoi Dtc cling ndi tiéng thé gidi vé tinh
ky luat. Mot khi 1a thanh vién, ho s& chip hanh
tuyét d6i cac luat 18, qui tic cua to chirc va tuyét doi
khong c6 thoi quen xai gio “cao su”

Néu truong quy dinh 8 glc sang bat dau hoc
la dang khi kim glay vira chi s6 12 cua 8 gio la cura

truong dong lai va thay trd bit ddu md sach ra hoc.

Néu chang may dén mudn thi du ban c6 nan
ni cd nao cling khong duoc vao 16p, bdi nguoi Buc
v6n khong quan tam nhiéu dén ly do. Hé thong gido
duc e theo chi nghia hoan hao nén cac san pham
ho tao ra cling vo cling chat lugng.

Khi guri con vao céc tru’(‘)’ng cong lap ¢ Buec,
hodc hé théng truong qudc té Puc, phy huynh seky
vao mot ndi quy rat dai trong d6 c6 nhiéu cam két
nhu hoc sinh khong dugc quay cop bai, dao van;
khong duoc néi dbi, khong duoc nho cha me hay ai
khac lam glum bai tap...

Neéu vi pham, hoc sinh s& pha1 ngdi suy
nghi vé hanh vi cia minh mot ngay. Néu tai pham,
hoc sinh d6 s& bi dudi hoc. Ma mot khi da bi dinh
“yét nho” dudi hoc, nhitng hoc sinh nay s& khong
dugc nhdn vao cac truong cong lap khac (néu
mubn hoc tiép thi vao truong tu sé rit dit do).

Boi vi nguoi Puc rat dé cao tu trong nén
gido duc ctia nuéc ho khong tao ra san pham an cip
va noi déi. Trong gid tri quan cua ho, dao duc cua
mot con ngudi quan trong hon tai ndng va tri thong
minh rat nhiéu.

Hon nita, néu khong c6 pham chét tot ma
trinh d6 hoc vén cao thi cang gay nguy hiém cho
nguodikhicvaxahdi! m
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JUNKIE

WE'RE GROWING
JOIN OUR TEAM!

Brand Junkie is an award-winning supplier of promotional products
and marketing solutions.
We are looking for passionate individuals to fill key roles in our
production and operation departments.

Located in Cypress, Texas

2=~ ° Screen Print Assistant

«Screen Print Washer

«Embroidery Assistant

*Embroidery Operators

*Warehouse Associate

PLEASE DIRECT ALL INQUIRIES AND RESUMES TO:

CAREERS@MYBRANDJUNKIE.COM

\ J

836-2197/1765

HEAT PRESS OPERATOR
(NW HOUSTON- WILLOWBROOK)

Compensation: $12 to $14 depending on
experience

Employment type: employee's choice
Experience level: entry level

Job title: Heat Press Operator

Looking to fill a Part Time or Full Time position for
a Heat Press Operator. Job consists of standing at
a small heat press machine pressing fabrics,
ribbons, rhinestones for accessories that we
make.

NO SMOKING FACILITY - NO SMOKE BREAKS
GIVEN

This position requires the employee must have the
following:

-Flexibility in day to day duties

-Attention to detail and fast working pace
-Available to work M-F 8:00 am to 4:00 pm or as
schedule is determined

-Need to be flexible with hours

-Reliable transportation .

-Must be able to pass a background check and
drug test

CALL. 281 '444'4504 TO APPLY

955-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHJG MY HoA

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

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén giip truc tiép chiing téi tai siéu thi/ come in person

Trang 13A



Issue # 2196 * Saturday, March 28, 2026

Thuongmai KSEIETELT

SUU TAM & TiM HIE

Sw tr& lai cta bai thi viét
tay & triro'ng dai hoc

ri tu¢ nhan tao dang khién cho ranh

giGi gitta "h tro hoc thuat" va "gian

l1an hoc thuat" tré nén mo nhat, tao
ra mot thach thirc chua tirng cé cho céc truong dai
hoc trong viéc danh gia nang lyc thuc su cua sinh
vién. Trong bdi canh d6, nhiéu truong dai hoc da
"cau vién" dén mot hinh thic xua cii, d6 1a 1am bai
kiém tra, bai thi trén gidy.

Chir viét tay chwra bao gio 15i thoi

Katie Day Good, phé gido su truyén thong
tai DH Calvin, thé that ba d3 cam thiy bat an khi
ChatGPT xuét hién cach day ba nam. Va vi¢c sinh
vién bdng chdc nim trong tay cong cu c6 kha nang
bat chudc giong véan cua nguoi nay khién ba chua
bao gio cam thay lo ling dén thé.

Ba néi ntra duia nira that véi dong nghiép
rang, cac truong dai hoc ¢ the tru viing, bat chap
moéi de doa tir ChatGPT, néu ho quay lai voi cac
phuong phap kiéu thé ky 19 nhu d6i thoai triét hoc,
bao vé luan van tryc tiép trude hoi dong, va thi viét
tu luén. Ai de, giai phdp ba mao mudi dé xuat gio
day dang duoc nhleu dong nghlep can nhic.

Trén thyuc t&, mdi lo ngai vé tinh trang lam
dung Al trong hoc tép da dugc ching minh qua
nhiing con sb cu thé. Tai Anh, mot khao sat gitta
nam ngoai cho thiy khoang 22% sinh vién thira
nhan ting st dung Al dé gian 14n trong bai kiém tra
hogc bai thi ciia minh chi trong vong 12 thang.

Sinh vién cling cho blet ho da quen dung
ChatGPT khi bé tic & mot van dé nao d6, va diéu
nay khién ranh gi6i gitta “hd tro hoc thuat” va
“gian lan hoc thuét” trd nén mo nhat.

Phil Newton - chuyén gia vé liém chinh hoc
thuat, canh bao rang véi cac chinh sach hién hanh,
sinh vién dang roi vao thé “tién thodi ludng nan”:
str dung Al va dbi mat nguy co bi quy két gian 1an,
hodc khong sur dung va chap nhén nguy co tut lai so
v0i nhiimg nguoi &m tham sir dung AI dé dat két
qua cao hon. Su trdi ddy manh mé ctia Al vi vay da
tao ra mot thach thirc chua ting c6 d6i voi nguyen
tac trung thuc, minh bach va céng bang trong gido
duc dai hoc.

PGS. Katie bit diu ngimg giao cho sinh
vién lam tiéu luan tai nha dé chuyén sang hinh thuc
thi viét. Ba cho rang day khong phai 1a mot quyét

dinh nham trdn tranh AL ma cdt tao cho sinh vién
co hoi phat trién kha nang viét lach va tu duy doc
1ap, khong bi can thi€p boi ban tay vo hinh cua may
moc.

Bada chuan bi tinh than bi sinh vién phan
dbi, nhung thue té khong c6 gi xay ra. Trong bubi
thi cudi ky, sinh vién ciia ba da viét tay trong ba gio
tailép. Saunhiing lan that vong khi doc phai nhitng
ti€u luan viétbang Al, su chan that va phong phu vé
van phong trong cac bai kiém tra viét tay cua sinh
vién gan nhu khién ba roi nudc mit.

Hanh dong phuc hdi cac ky thi viét tay 1a
mot phan ctia phong trao rong 16n hon trong cac
truong dai hoc nham xem xét lai viéc danh gia sinh
vién trong thoi dai AL Gan déy ndi 1én quan diém
cho ring, tir nay chi con hai loai bai tap: cho phép
vakhong cho phép str dung Al khi lam bai.

Viéc lam bai kiém tra, bai thi s& phai diénra
truc tiép tai 16p va dudi sy giam sat ciia giang vién.
Nhu Jon Bergman cha dé ctia md6 hinh “lép hoc
dao ngurgc” - da thang thin:

“Chung ta khong thé giao nhiing bai tap
khé vé nhanita”. Co nhleu ly do dé than tho vé viéc
nay - du sao bai tip vé nha timg dugc thoi gian
kiém chung l1a cé hiéu qua. Nhung khi cam cui xem
xap bai viét tay du tién, PGS. Katie nhén ra rang:
day khong chi la cach danh gia sinh vién chinh xéc
hon, ma con 1a lidu thube xoa diu tim hdon moi mét
vicong ngh¢ ctua ba.

Trong ting trang viét, ca tinh con ngudi
hién 1én 13 rét qua nét chit, giong van. Viét tay gio
day mang lai mot diéu gi 6 16n lao hon bao gio hét
trong giao duc: n6 khoi phuc lai mbi quan hé thay
tro von da bi Al 1am cho lung lay. Ba dugc cung ¢6
niém tin rang minh dang danh gia dung nang luc
cua sinh vién, trong khi sinh vién c6 thé cam thay
nhe nhdm khi khong can phai chirng minh minh ¢
sir dung Al khong, hay lo lang ban be gian 14n bang
cong nghé.

Nhitng nim gan ddy, cic nha tim 1y hoc
cling phat hién nhleu loi ich cua viée viét tay: né
khong chi cung cip bang chimg vé su sang tao ciia
con ngudi ma con tao cam giac 4m ap trong giao
tiép va thuc day cac két nbi phong pht hon trong
ndo so voi vige gd may tinh. Ho con chirng minh
duogc rang sinh vién tiép thu kién thirc t6t hon khi
ghichép.

Trach nhiém cia truwong dai hoc

Ngay sau khi ChatGPT ra doi, nhiéu
truong dai hoc da lap tac 51et chat quan ly bang
cach quay vé cac ky thi gidy but truyén théng. Tur
daunam 2023, nhém Tam truong dai hoc hang dau
(Group of Elght) cua Uc da tuyen b s& tang cuong
tr¢ lai cac ky thi viét tay trén gidy co glam sat truc
tiép, nham g pho véi lan song Almginoi.

Céc truong nay dong thoi day manh viéc
thiét ké lai cac bai kiém tra, bai thi, va hudng toi
nhitng hinh thirc khién sinh vién khé gian 1an khi
lam bai & nha. Pon cwr, Pai hoc Qubc gia Uc
(ANU) da chuyén trong tam danh gia sang cac hoat
dong thuc hanh trong phong thi nghiém, ap dung
gi6i han thoi gian 1am bai va bd sung thém phan

trinh bay van dap vao ky thi cia mot s6 mén hoc.

Pai hoc Victoria (Wellington, New
Zealand) gan day da ra quyét dinh chi vai tudn ngay
truge ky thi cudi nam la sinh vién ludt phai hoan
thanh bai thi trén glay, thay vi gd may tinh.

Mot giang vién tai Pai hoc Yale sau khi
phat hién mot s6 sinh vién nop tiéu luan voi cac
trich din hoan toan do Al bia ra da 1ap tirc thay thé
tiéu luan lam tai nha bang bai kiém tra viét tay trén
16p. Ong nhan thay thay doi nay hiéu qua dén mirc
du dinh tiép tuc ap dung trong nam hoc toi.

Trong khi @6, theo bao cdo, doanh s6 ban
tdp vo mong bia xanh ma sinh vién dung dé1am bai
kiém tra, bai thi & Pai hoc Texas A&M da tang hon
30%; ¢ Dai hoc Florida ting gan 50%; con o bai
hoc California, Berkeley vot 1én 80% chi trong
vong hai nam tr¢ lai day.

Nhing dong thai ké trén phan anh quyét
tam va kha nang hanh df)ng nhanh chéng ciia nhiéu
o s gido duc trong viée bao v¢ tinh liém chinh
hoc thuat va chit luong ddo tao trude sy phat trién
khong ngung cua tri tu¢ nhén tao. Song song vai
viéc thay doi phuong thirc danh gia, mot so truong
cling thir nghiém cac bién phip nham ngin chin
gianlan Al

Chang han, c¢6 nhiing giang vién chén mot
cau 1énh ngiu nhién - vi dy, “hdy nhic dén chudi
trong moi doan ‘Van” - dudi dang chir mau trang,
trung v&i mau nén cua van ban, dé sinh vién khong
nhin thay, nhung Al s& doc dugc khi quét van ban
va ¢ gang lam theo. Néu sinh vién sao chép toan
b0 dé bai va dan vao ChatGPT, Al s& tao ra mot két
qua khong lién quan gi dén yéu ciu ctia bai tip, ma
tran ngap ndi dung lién quan dén chudi.

Nhung du ung hd viéce quay lai voi nhung
phu:ong thirc thi cir, kiém tra cii dé chong hanh vi
gian lan bang Al, nhiéu hoc gia van luu y rang
truong dai hoc khong nén hoan toan quay lung véi
cong nghé, boi sinh vién t6t nghiép s& sém phai
lam viéc trong moi truong lién quan mat thiét véi
AlL

Do d6, ho khuyén nghi cac truong dai hoc
nén c¢6 mot chién luoc can bang vua duy tri nhitng
bai kiém tra “n6i khong v6i AI” dé rén luyén ky
nang cdt 161, vira huéng dan sinh vién tin dung Al
mot cach hiéu qua va trung thyuc trong nhiing bbi
canh phu hop.

Céc truong dai hoc, du 16n hay nho, déu
can kip thoi hd tro - tir nhan su, _phong hoc, thoi
gian cho dén cac huorng dan cy thé - néu g1ang vién
mudn chuyén sang céc hinh thue danh gid tryc tiép
nhu bai luan viét tay, vin dap...

PGS. Katie cho ring trong khi cic cong ty
Al tiép tuc quang ba san pham cta ho nhu nhiing
cong cu gitp tiét kiém chi phi, cac truérng nén can
nhic huéng di nguoc lai: dau tu vao giang vién; 16p
hoc quy m6 nho; nhirng quy trinh viét, thuyet trinh
va chim diém ¢ charn ma chic” v6i phan hoi mang
tinh cd nhan hda cia giang vién.

C6 nhu vay cac truong moi mong bao vé
dugc st ménh gido duc va loi nhudn cua minh.
Nhitng khoa hoc truc tuyén voi bai giang thu sin co
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thé s& phai két hop véi ky thi truc tiép dé bao dam
gia tri cua chu’ng chi. Trong trudng hop nay, cac
phan mém giam sat tir xa - tré tréu thay thuong
duoc van hanh boi Al - khong phai la g1a1 phap, vi
nd xam pham quyen rreng tu cua sinh vién va dua
vao cong nghé dé giai quyét cac van dé do chinh
congnghé gayra.

Ba tién doén, cong ngh¢ gido dyc ti€n tién
nhét trong tuong lai rat c6 thé chi la mot phong may
tinh gian di ndm trong thu vién tru’ong, noi sinh
vién hoan thanh bai klem tra trén gidy hodc trén
may tinh khong két ndi internet va Al dudi sy giam
cua cac giam thi. Bén canh viéc ddm bao tinh an
toan, khong gian nay con mang dén mot trai
nghiém ma co [& nhiéu sinh vién thé hé GenZ chua
ting biét dén: hoc, doc va viét ma khong bi xao
nhang boi cac thiét bi k§ thuat s6. m

Ngwa nhanh dén mwc
nao? Sw that phia sau nhirng cu
nwoc rut hon 70km/h

am Binh Ngo hinh anh ngya

thudng gan voi tbe do va bit pha.

Nhung ngoai biéu tugng vian hoa,
khoa hoc noéi gi vé kha nang chay hon 70km/h cua
loai vt ning nira tAn nay?

Diéu gi lam nén nhirng chi ngua “ky luc
gla”

Khi nhic dén toc do, nhleu nguoi s€ nghi
dénbao gé pa (cheetah), nhung néu xét trong nhém
dong vat 16n da dugc con nguoi thuén hoa, ngua la
mdt trong nhitng "ky luc gia" thuc thu.

Theo Guinness World Records, con ngua
dua thuan chiing Anh (Thoroughbred) tén Winning
Brew dat van tc khoang 70,76km/h trong mot
cudc dua tai My ndm 2008. Con 5O nay la minh
ching cho mot ciu tric sinh hoc dugc t6i wu hoa
qua hang triéu nam tién hoa.

Céc nghién ctru vé sinh 1y hoc ngua cho
théy Thoroughbred s& hitu hé tim mach dédc biét
manh. Theo tai liéu ctia Dai hoc Cornell vé sinh Iy
hoc van dong ¢ ngua, tim ciia mot con ngua duacod
thé nang 4-6kg, vuot trdi so v6i nhiéu gidng ngua
khac.

Kich thuge tim 16n gitp tang cung luong
tim, nghia 1a moi nhip dap bom dugc nhi€u mau
hon, cung cip oxy doi diao cho co bap khi van dong
& cuong do cao. Ngoai tim, hé¢ ho hap cua ngua
cling hoat dong theo cach gan nhu "dong bd co
hoc" vé6i chuyén dong.

Theo céac phan tich dang trén Journal of
Applied Physiology, khi ngua phi nudc dai, modi
budce chay gan nhu tuong (mg vi mot nh1p hit tho.
Co ché nay gitp toi uu hoa trao d6i khi va giam tiéu
hao ning luong hd hap trong ltic van dong manh.

Quan trong khong kém 1a cau tric co biép.
Céc nghién ctru v€ mo co ¢ ngya dua cong bd trén
Equine Veterinary Journal cho thiy Thoroughbred
c6 ti 1€ so1 co co nhanh (fast-twitch fibers) cao, cho
phép tao luc 16n trong thoi gian ngan. Chinh dic
diém nay gitip chiing but tdc manh mé trong cac

UU TAM & TiM HIEU

cudc dua nuderat.

O cap do co sinh hoc, chi sau va hé gan cua
ngua hoat dong nhu mot "16 xo sinh hoc". Theo cac
phén tich co hoc chuyén dong cua dong vat mong
gudc do Pai hoc Harvard tong hop, gan chan sau ¢6
khanédng tich trit va gidi phong nang luong dan hoi,
giam ch1 ph1 chuyén hoa cho mdi budc chay.

A

Nguwa Thoroughbred nam trong top dau
nhirng lodi ngira nhanh nhat

Nho vdy, mot con vt nang gan nira tan van
c6 thé dat van tdc hon 70km/h ma khong tiéu toh
nang lugng qud muc. Toéc d§ cua ngua, vi the,
khong phai 1a diéu ngiu nhién, ma 1a két qua cua
mot hé thong sinh hoc phoi hop chat ché gitra tim,
phoi, co va gan.

Vi sao ngua chay dwgc hang trim km
khong guc nga?

Néu Thoroughbred dai dién cho kha nang
nudce rat, thi giong ngua A Rép (Arabian) lai noi
treng nhd sire bén. Theo Lién doan Cudi ngua quic
té (FEI), cac cudc thi dua strc bén c6 thé kéo dai 80,
120 tham chi 160km trong mat ngay Khong it ca
thé hoan thanh quéng duong nay voi toe do trung
binh trén 20km/h trong diéu kién thoi tiét khic
nghiét.

Stic bén 4y dua trén nén tang sinh ly khac
voingua dua nude rat. Theo cac nghién ciru vésinh
ly hoc sttc bén diang trén Equine Exercise
Physiology, ngua A Rép c6 ti 1¢ soi co co cham cao
hon. Loai s¢i co nay tao luc thép hon nhung hoat
dong lau dai ma khong nhanh choéng tich tu axit
lactic, gitip duy tri van dong trong thoi gian dai.

Hé tim mach ctia ngua stre bén ciing duoc
danh gia dua trén kha nang hoi phuc nhip tim.
Trong céc giai endurance, bac si thu y thuong kiém
tra nhip tim sau moi ching. Theo céc tai liéu cua
Dai hoc Pennsylvania vé y hoc ngua thé thao, kha
nang ha nhip tim nhanh sau van dong cuong do cao
14 chi ddu cho théy hé tudn hoan hoat dong hiéu qua
va co thé khong bi qua tai.

Mot nghién ctru cong b trén J ournal of
Equlne Veterinary Science con chi ra rang ngua
tham gia dua suc,ben 6 kha nang chuyén héa linh
hoat, sir dung chat béo lam ngudn nang lugng chu
dao trong van dong dai han.

Co ché nay tuong ty ¢ cac van dong vién
marathon ctia con nguoi, khi co thé chuyén dan
sang "dot md" dé duy tri hiéu suat. Kha ning diéu
hoa than nhiét cling dong vai tro quan trong. Theo

cac tai liéu thu y hoc, ngua c6 hé théng tuyén md
hoi phét trién, gitip tan nhiét hiéu qua trong van
dong kéo dai. Piéu nay dac biét quan trong voi
nhing gidng ngua xuat than tir viing sa mac nhu
Arabian.

Vé mit tién hoa, to tién cua ngua la dong
vat an co sdng trén ddng co rong 16n, budc phai di
chuyén lién tuc dé tim thirc an va tranh ké sin moi.
Theo céac nha c6 sinh hoc, chon loc tu nhién da vu
tién nhiing ca thé vira du nhanh dé thoét than, vira
dubén dé ton tai trén nhirg hanh trinh dai. m

Dinh mua nha méi nhwng
con lién tuc gao khéc, vai nam
sau me m&i biét minh da thoat
mot kiép nan sinh t

hong mua cén nha bi con nho phan

ddi vi “c6 ma”, nguoi me sau do

bang hoang khi biét noi nay da bi
16¢ x0dy san phang chi vai ndm sau.

Cau chuyén dugc ngudi me ding tai trén
dién dan Reddit va nhanh chéng thu hut su chu y.
Theo hinh anh chia s¢, @6 1a mot can nha gd quy mo
16n, ¢6 nhiéu phong rong rii, bé ngoai khong cé
dau hiéu bat thuong.

Pugc biét, ngdi nha toa lac tai thi trin
Midlothian (bang Texas, My). Chii nhan bai viét
cho biét day 1a mot - nong trai ct da trai qua nhiéu
1an mo rong nén két cau bén trong co phan phuc
tap, song lai mang nét cubn hit riéng. DU can cai
tao dang ké, c6 van sin sang dau tu dé bién noi day
thanh t6 Am méi.

Tuy nhién, khi ca gia dinh tham quan xong
va quay trd lai xe, tinh hubng bét ngo xay ra. Hai
con cua c6, khi d6 m¢oi 4 va 6 tudi, bat ngd hoang
loan, lon tiéng khang dinh can nha “bi ma am rat
nang”, tham chi phan g gay git khi me bay to y
dinh mua.

Du rit yéu thich can nha, ngudoi me quyét
dinh ttr b6 vi khong mudn €p cac con sdng trong nodi
so hai. “Toi khong thé dua con dén mot noi khién
chung so dén vay”, cd chia s¢. Dau vay, trong thoi
gian dai sau do ¢6 van tiéc nudi vi da bo 15 “ngdi
nha mo udc”

Va1 nam sau, em trai c6, song gan khu vue
trén, goi dién bao tin cdn nha da bi mot trdn 16¢
x0ay pha hty hoan toan. Cong trinh gan nhu b san
bang, chi con lai ham trt bao ngap nude. Hién trén
nén dét cii da duoc xay dung mot nha tho.

Bai ding nhanh chong thu hit nhiéu binh
luan. Khong it nguoi cho rang nho tin vao cam
nhén cua con tré ma gia dinh c6 da may man tranh
dugc rai ro. Tra 16i thic mic cia cu dan mang,
ngudi me cho biét ¢o tin d6 chi 1a “cam giac” chir
khong phai cac con thuc su nhin thiy diéu gi cu thé.
Céau con trai nho, nay da 17 tudi, duge c6 mo ta la
khé nhay cam véi khong gian xung quanh va tung
phan d6i mot can nha khac ngay khi vira budc vao.

Theo thong ké, Texas 1a mot trong nhitng
bang chiu anh huong nhiéu nhit boi 16c xody tai
My, véi hang tram tran xdy ramoi nim. m

Trang 15A
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) Suyt mat ngén vi thoi quen
can moéng tay

6 gai 21 tudi phai nhap vién cp

cliru, gdy mé toan than va trai qua

phau thuat, thdm chi d6i dién nguy
co mét ngon vi thdéi quen cin mong tay tudng
churng vo hai.

Gabby Swierzewski c6 théi quen cin mong
tay tir khi con rat nho. Thoi quen nay bat dau tir thoi
tho 4u va theo ¢6 dén tan tudi trudng thanh, hiém
khi gdy ra van dé gi nghiém tr(_)ng ngoe‘li viéc thinh
thoang bi dau ngoén tay hodc xude mong.

Nhung khoang dau thang trudec,
Swierzewski nhan thay co thé xudt hién dau hleu
bat thuong. Cam gidc kho chiu ban diu tudng
ching nho nhat nhanh chéng bién thanh trai
nghiém y té dau don va dang so.

"Ban dau chi 1a mot vét xudce nhod & khoe
moéng nhung dau dir doi", Swierzewski ké véi
People. "Tinh trang nay kha quen thugc nén toi
nghino s€ tukhoi. Toi ¢6 thoi quen cin mong tay tir
nam 8 tudi".

Tuy nhién, chi sau mot ngay, ngon tay cua
Swierzewski tré nén sung to "bat thuong", khién
cd quyét dinh goi cho béc si gia dinh, cho ring
minh bi méng moc nguoc. Tai cude hen vai bac si,
6 duogc ké mot dot khang sinh va thude boi dé diéu
tri nhiém trung.

Ngén tay sung tdy do tich tu mi ciia
Swierzewski

Du d3 udng thube, ngén tay van khong kha
hon, Swierzewski dén mot co s cap ctru chuyén
xur ly m(')ng moc nguoc. "Ho c¢b ging rach dé dan
luu 6 4p xe va cat dudi mong, nhu:ng ngoai mot it

mau thi khong 1y ra duoc gi", ¢ ké. "Sau do, toi
duoc ké thém mot loai khang sinh khac".

Tuy nhién, hai ngay sau d6 tinh trang cang
nang hon. Swierzewski, quéq ly mdt nha hang TGI
Fridays, van c6 lam viéc sudt ca dai du dau dén.
Pén khuya khi thao bang, c6 phat hién ngon tay da
chuyén sang mau tim sdm va daunh6idirdoi.

Tuy vy, Swierzewski van ¢6 1am thém mot
ca nira vao ngay hom sau. Nhung con dau da tr¢
nén khong thé chiu dung dugc. "To1 tinh day trong

nudc mét va suyt ngat xiu", ¢d nh¢ lai. Sang hom
d6, co tu lai xe dén phong cap ctru luc 6h30.

Sau khi dugc tiép nhan, cac bac si rach
ngon tay va dan luu nhiéu 6 ap xe dang nang. Tuy
nhién, ngay cé sau thu thuat, tinh trang sung van
nghiém trong, khién bac si phai chuyén c6 dén gip
chuyén gia phau thuat dé danh gia thém.

Tai budi kham nay, Swierzewski nhéan
duoc thong tin khién 6 bang hoang. Vi chuyén gia
ndi day la "mot trong nhitng trudng hop nghiém
trong nhat ba timg gap 6 nguoi tré".

Vi viy, Swierzewski duoc gdy mé toan
than va trai qua ca phau thut khan cap nham rira va
xtr ly viing nhiém tring. Chuyén gia da rach mot
duong dai khoang 2 cm & ngén tay dé lam sach 6
viém.

Nhitng ngay sau d6, su bat an dé ning 1én
tam tri ¢6. Cac bac si giri mau mo dén ph(‘)ng thi
nghiém va yéu ciu xét nghiém mau dé xac dinh
xem nhiém trung d3 lan dén xwong hay chua. Co
cung d6i mat voi kha nang dang so 14 c6 thé mat
mong tay, tham chi cad ngon tay.

Nbi lo lang d6 may man duoc giai toa, tai
budi tai kham, cac bac si xac nhan Swierzewski
khong can phau thuat thém hay phai cit cut ngdén
tay. Bac si con noi ngén tay cta co6 "sung to dén
murc dang kinh ngac

Du sy viéc da qua, trai nghlem nay khién
Swierzewski thay doi cach nhin v€ thoi quen ma
trude day co cho 1 v6 hai. "Pay 13 van dé can duoc
canh bdo, vi duong nhu khong nhiéu nguoi biét can
mong tay c6 thé 2ay hiu qua nghiém trong dén thé,
ké cat6i", c6 nhan manh. )

Swierzewski cho hay ¢6 timng ¢ ging tir bo
thoi quen nay trong nhiéu nim qua nhung chua
thanh cong Ngay nho, me tu’ng mua loai son mong
tay c6 vi ddng dé ngan c¢6 cin mong tay nhung
khong hi¢u qua. Viéc lam moéng acrylic cling
khong gitp ich nhiéu, vi Swierzewski thuong can
hong chung chi sau vai ngay. Gan day, co ting gitt
dugc bo mong trong ba tuan va tham chi c6 mot
tudn khong can mong that, trude khi thoi quen nay
tai dién.

Hién Swierzewski hy vong trdi nghiém
dang sg nay s€ giip cd chdm dut hoan toan thoi
quen cin moéng tay. Khi chia sé cau chuyén cua
minh, c6 cling muon canh bao nhitng ngudi cé the
dang xem nhe rui ro tir thoi quen nay.

C6 khuyén nhitng ngudi c6 thoi quen cén
mong tay nén thir nhiéu cach khac nhau dé kiém
soat va tim phuong phdp lanh manh hon nham
glam cang thang. Mot so ngu:m 6 thé phu hop vai
mong acrylic hodc son méng tay vi dang hon c6.
Thoi con hoc phé thong, ¢6 cho biét viéc nhai keo
cao su d6i khi giup giam cam giac mudn cin méng,
dic biét trong nhitng lic cing thang.

Swierzewski dang chu dong kiém soat ban
than m&i khi thoi quen nay cé dau hiéu quay tro lai.

"To6i van d6i luc bat gip minh dinh cin
mong tay, nhung thay vi cin manh nhu trudc, toi
chi cham nhe rdi 1ap tirc dung lai va tu nhéc nhé
ban than dang lam gi", Swierzewski noi. "To1 tin

1an nay minh s& thanh cong va c6 thé chim dat thoi
quennay". m

Nhat Ban tao dét phay hoc
chwatirng cé trong lich str

au 20 nam ké tir khi té bao gdc iPS

dugc cong bd, Nhat Ban chinh thiic

cho phép luu hanh hai san pham y
hoc tai tao dau tién trén thé gidi dya trén cong nghé
nay.

Hoi déng thuoc Bo Y té Nhat Ban da thong
qua viéc thuong mai héa 2 san pham y hoc tai tao
duoc phat trién tir té bao gbc da nang cam tng (iPS)
—1an dau tién trén thé gi6i.

Hai loai thudc gébm ReHeart, do cong ty
khoi nghi€p Cuorips (tach ra tir Pai hoc Osaka)
phat trién, vaAmchepry, do Sumitomo Pharma
phéi hop véi Racthera nghién ctru. ReHeart dugc
chi dinh cho bénh nhan suy tim nang do bénh co
tim thiéu méau cuc b, trong khi Amchepry hudng
t6i diéu tri bénh Parkinson.

Gido su Shinya Yamanaka, Giam doc danh
du Trung tdm Nghién ctru va Ung dung té bao iPS
thudc DPai hoc Kyoto cho biét: “T6i rat vui khi thay
cdng ngh¢ nay cudi cung cling c6 budce tlen quan
trong dau tién dé di vao ung dung thyc té, sau 20
nam ké tir khi duoc cong bd”.

Té bao gbc da nang cam Gmg (iPS) do chinh
gido su Yamanaka tao ra. Vi ReHeart, cac tAm co
tim dugc nudi cay tur té bao iPS nguoi s€ dugce dit
1én bé mat tim, kich thich hinh thanh mach mau
moi bén dudi va hd trg phuc hoi chirc nang tim.
Bénh nhén suy tim nang hién chu yeu dung thuoc
dé lam cham tién trién bénh, va trong mot sb
truong hgp phai ghép tim.

Trong tha nghiém 1am sang trén 8 bénh
nhan, viéc cay ghep tam co tim gitip giam céc trigu
chimg nhu mét moi va hdi hop tim, dong thoi cai
thién chirc ning tim va thé luc.

V6i Amchepry, té bao iPS ngudi duoc nudi
cdy thanh cidc “té bao tién than thin kinh
dopaminergic” roi tiém vao ndo bénh nhan. Trong
thir nghi€m trén 7 bénh nhan, 6 truong hop duoc
danh gia hiéu qua cho thiy té bao ghép di san sinh
dopamine, va mot s6 bénh nhan ghi nhén cai thién
triéu chirng van dong.

Parkinson 1a bénh thodi hoa thén kinh tién
trlen do sy suy giam va mat dan cac té bao ndo san
xuit dopamine, dan t6i suy giam kha ning van
dong.

Hoi dong da phé duyét 2 san pham vi thoi
han 7 nim, trong d6 viéc trién khai thuong mai s&
duoc tién hanh sau khi hoan tat cac thao ludn vé
gia, pham vi bao hiém y té ciing nhu nang lyc san
Xudt va phan phéi.

Do cac thir nghiém 14m sang duoc tién
hanh trén s6 lugng bénh nhan con han ché, hai liéu
phap hién mai dugce phé duyét voi ) luong han
ché. Néu duoc xac nhén an toan va hiéu qua trong
qua trinh theo ddi, san pham co thé dugc st dung
day du ma khong bi giéi han. m

Trang 16A



Issue # 2196 * Saturday, March 28, 2026

Thuongmai KSR

"Soi téoc" cua Nhat Ban
dang gay kinh ngac giéi khoa
hoc: Ho Iam dwoc diéu kho tin
thé nay day

héng qua quy trinh kéo soi dugc tbi

wu hoa, ho di ché tao thanh cong soi

truyén dong dat d6 manh twong
duong toc nguoi.

Cacnhakhoa hoc vira tao nén mot budce dot
pha trong Iinh vuc vat liéu thong minh khi phat
trién thanh cong loai soi truyén dong (actuator
fiber) si€u manh. V¢i kich thude chi bang mot soi
toc, phat kién nay duoc ky vong s€ md ra ky
nguyén méi cho cac loai robot mém an toan hon va
nhirng thiét bi deo théng minh 6m sat co thé, t6i uu
hoéa kha nang tuong tac giltra ngudi va may.

Cong trinh nay la thanh qua hop tac gitra
cac nha nghién ctru tir Dai hoc Tohoku (Nhét Ban)
vacac chuyen gia qudc té tai Phap. Loai "len mém"
siéu min nay khong chi don thuén la mot loai sgi
dét; ching c6 kha nang tu ubn cong, co gian va
thuc hién cac chuyén dong ba chiéu (3D) phuc tap
ngay khi co kich thich tir dong di¢n.

Sw giao thoa giira k{ thuat dét sgi va vat
li¢u dién hoat

Tién si Yuanyuan Guo, thanh vién nhom
nghién ctru, chia sé: “Bang cach két hop ky thuat
san Xudt soi tién tién voi cac vat liéu dién hoat
mem chung t61 da tao ra mot trong nhimg b
truyén dong chay bang dién mong va mém nhat
tung dugc ghi nhén. Nho ddc tinh déo dai nhu mot
soi chi thong thuong, né cé thé dé dang tich hop
vao cac loai vai dét hodc cac cu tric co khi linh
hoat”.

V& co ban, bd truyén dong mém 12 loai vat
liéu c6 kha nang chuyén doi truc tiép dién ning
thanh chuyén dong co hoc. Pay la "linh hon" ctia
cac cong ngh¢ tuong lai nhu robot mém, thiét bi hd
tro y té va hé thong tro lyc deo trén nguoi. Trude
day, cac bo truyén dong truyén thong thuong phu
thudc vao kim loai, dién hinh 1a hop kim nhé hinh.

Tuy nhién, nhém nghién ctru chi ra rang vat
liéu kim loai thuong cé d6 ctiing 16n, kha nang van
dong han ché va doi hoi phuwong phap kich hoat
phuc tap nhu can nhiét do cao hodc tir truong
manbh.

Dé giai quyet bai toan nay, nhom da cai tién
ky thuat “kéo sgi nhiét” —vbnla cong nghé cdt 16i
trong san xuat s¢i quang hoc. Thong qua quy trinh
kéo soi duge t6i wu hoa, ho da ché tao thanh cong
soi truyen dong dat d0 manh tuong duong toc
nguoi nhung van gitt nguyén d0 mém mai va tinh
linh hoat tu nhién.

Dot pha tir vat licu Polyurethane nhiét
déo

"Trai tim" cua cong nghé nay chinh 1a nhua
Polyurethane nhiét déo (TPU) — mot loai vat licu
siéu dan hoi dong vai trd nhu chat dan hoi dién moi
(dielectric elastomer) Dic tinh ctia nd 1a ty bién
dang khi tiép xuc v6i dién truong. Bang cach thiét
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1ap cac diéu kién xur ly tuong thich v6i quy trinh
kéo sgi nhiét, nhém da tao ra nhitng soi fiber phan
g nhay bén véi dién ap, tao ra cac chuyén dong
gon song nhip nhang trong khong gian ba ohiéu.

biém vuot trdi cua loai soi nay nam ¢ kha
nang g dung thyc tién cuc cao nho hinh dang soi
chi. Khac voi cac bd truyen dong dang tAm phang
hay khbi cong kénh, soi fiber méi c6 thé quan
thanh 16 xo xoan, dan thanh vai hodc dét truc tiép
vao cac cau tric 3D phic tap. Dleu nay cho phep
tao ra nhiing chuyen dong mém mai ma cac hé
thdng co khi truyén thong khong thé thuc hién
duogc, dong thoi mang lai cam glac ém ai nhu cao
su, hoan toan an toan khi tiép xtic truc tiép voi lan
da connguoi.

Giai quyét bai toan dd cirng trong robot
hoc

Trong bai bao cong bd trén tap chi khoa hoc
danh tiéng ACS Omega, nhom nghién cuu thira
nhan cac soi truyén dong truge day thuong bi gidi
han bai d6 cting qué cao va cdu trac kich hoat rudm
ra do su dung vat li€u cing hodc hé thong diéu
khién tir tinh phtc tap.

Nghién ctru nhan manh: “Pé vuot qua rao
can cua cac hé théng so1 kéo nhiét hién nay, chung
t6i giodi thiéu loai soi truyén dong mém hoan toan
bang polymer dua trén chit dan hoi dién mai.
Polyurethane (PU) nhiét déo dugc chon lam vat
lidu nén nho su twong thich tuyét voi véi quy trinh
kéo soinhiét va phan iing dién hoat nhay bén”.

Két qua do ludng cho thdy céc soi truyén
dong dan hoi dién moi (DEA) nay sé hitu d6 mém
tu nhién v6i modul Young tong thé dat mic 37
MPa. Thong s6 nay cho phép chung thuc hién céac
ché do van dong da dang tir uon, nén dén xoay 3D
dudi su diéu khién cua dong dién. Theo bdo cao, do
bién dang nén wéc tinh dat 1,59% & tan s6 1 Hz va
dién truong 2,4 MV/m — mot con sé 4n tuong va
nhit quan véi cac tiéu chudn khat khe trong gioi
khoahoc vatliéu. m

Ngw&i dan 6ng 60 tudi
"mang thai" su6t 36 nam, nhom
bac si kinh hoang khi tien hanh
phau thuat

ot nguoi dan 6ng 60 tudi tai
thanh phd Nagpur (An, bg) da
song 36 nam voi chiéc bung
phinh to bat thuong, trudc khi cac bac si phat hién
nguyén nhan [a mot tinh trang y khoa curc hiém.
Theo d6, nguoi dan 6ng tén Sanju Bhagat
dugc chan doan mac hoi chung fetus in fetu, tuc
mot bao thai song sinh bi “méc ket” trong co thé
cua nguoi con lai tir khi con trong bung me. Pay
dugc xem la mdt dang cia hdi ching “song thai
bién mat”, khi mot phoi thai ngimg phat trién trong
thai ky nhung khong bi co thé hap thu hoan toan.
Do chiéc bung phinh to khién ngoai hinh
khéac bi¢t hoan toan so voi nguoi binh thuong,
Bhagat ting bi nhiéu nguoi tréu choc va goi biang
biét danh “ngudi dan 6ng mang thai”. Tuy nhién, vi

cudc sdng kho khén, ong van cb gang bo qua tinh
trang nay dé tlep tuc 1am viéc kiém sdng, du gia
dinh luén lo lang.

Mai dén khi khéi phinh trong bung bit ddu
ép 1én co hoanh khién 6ng khé tho, Bhagat mai
dugc dua vao mot bénh vién & Mumbai dé kiem
tra. Ban ddu, bac si phau thuat Ajay Mehta cho ring
bénh nhén c6 mot khéi u 16n trong 6 ‘bung. Tuy
nhién, khi tién hanh phau thuat, tinh huong bat ngo
xay ra. Cac bac sima 0 bung va chuan bi lay khéiu
ra ngoai. Thay vi khdi ung thu nhu du dodn, ho
phat hién bén trong 14 cac phan co thé ciia mot bao
thai.

“Ong 4y dua tay vao bén trong va noi c6 rat
nhiéu xuong”’, mQt bac si ké lai, theo trang History
Defined.

Image tweeted by @Ateensdairy

Sanju Bhagat ) .

“Pau tién la mot chi xuat hién, roi thém
mot chi khac. Sau d6 14 cac phan cia bo phén sinh
duc, toc, ham va nhidu phan co thé khac”.

Nhom bac si cho biét ho vira kinh hoang
vira bdi réi trudc phat hién nay. Mot nguoi trong €
kip thdm chi md ta rdng khi cham vao cau tric bén
trong, ong c6 cam gidc nhu dang “bat tay véi mot
nguoi khac” trong 6 bung bénh nhan.

Hoi chirng “fetus in fetu” 1a gi?

Theo Thu vién Y hoc Quoc gia Hoa Ky,
fetus in fetu la mot tinh trang cuc ky hiém gap,
trong d6 mot bao thai bi di dang nam bén trong co
thé ctia nguoi song sinh con lai.

Trong mot tong hop nghlen ctru, nhém cua
Hopkins et al. cho biét trén thé giéi chi ghi nhan
dudi 100 truong hop dugce bdo cdo trong y van.

Céc nha khoa hoc cho ring hién turong nay
Xay ra khi qua trinh phat trién ctia cap song sinh bi
101 loan ¢ giai doan rit som cua thai ky. Mot phoi
thai ngu’ng phat trlen va bi “bao boc” trong co thé
ctia phoi con lai, tiép tuc ton tai nhu mot cau trac ky
sinh.

Tuy nhién, co ché hinh thanh chinh x4c cta
hoi ching nay van chua dugc hiéu rd hoan toan.
Céc chuyén gia ciing cho biét cin phan biét fetus in
fetu voi teratoma, mot dang khéi u c6 thé chira téc,
rang hodc mo co thé.

Truong hop cta Bhagat dugc xem 1a mot
trong nhimg vi du gy kinh ngac nhit cta hoi
chtng hiém gap nay, khi nguoi dan 6ng da séng
hon 30 nam ma khong biét trong co thé minh c6
mot “ngudi song sinh” chua phat trién. m

Trang 17A
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Cudéc d&i nang Coéng
nwong “cé doéi mat u buon”,
phaily hénvivé sinh

hién Qudc vuong Iran phai long
chi sau mot 1an gap gd, chung
ong 7 ndm nhung Cong nuong

Soraya danh chap nhan ly hon chong vi khong thé
sinh con cho 6ng.

-
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Dam cudi cua Cong nwong Soraya va
Quéc viwong Iran nam 1951

Sau khi ly hon ngudi vo dau 1a Cong chaa
Fawzia ctua Ai Cap, Quéc vuong Iran Mohammad
Reza Pahlavi "phai 1ong" Soraya khi nhin thiy birc
anh 6 ¢ tudi 18. Ong lap tirc moi ¢d toi cung dién
dung bita toi cung Thai hiu Tadj ol-Molouk.

Sau bu01 gdp g0, cha Soraya da ndi voi con
gal rang "Quoc vuong rat c6 cam tinh v&i con. Con
c6 san sang két hon voi ngai khong?"'. Ngay ngay
hdm sau, hai ngudi dinh hon, trong d6 Quoc vuong
cau hon Soraya véi chiéc nhin kim cuong 22,37
carat.

Xuét than trong gia dinh c6 me nguoi Pirc
va dugc nudi day theo C6ng gido, Soraya tl‘rng vap
phai "khong it nghi ngai" tai Iran. Mot s6 giao si
Hoi g1a0 cho rang Qudc vuong khong nén két hon
v6i "co gai lai chau Au" khong duge nudi day theo
dao Hdi.

Nhiéu nam sau, Soraya thira nhan: "Khi do
tdi that ngay ngo. Toi hau nhu khong biét gi vé dia
ly, truyen thuyet clia dat nudc minh. Toi ciing
khong biét gi vé lich sir, ciing nhu dao Hoi".

Do c6 dau mac thuong han ning, hon 18
budc phai lui tir ngay 27/12/1950 sang 12/2/1951,
tirc hai ndm sau lan gdp go dau tién. Du dén thoi
diém t6 chuc lai, strc khoe Soraya van chua hoan
toan binh phuc, hoang gia van quyét dinh ctr hanh
hon 18 theo ké hoach.

Theo 10i ké lai, trong thoi glan Soraya
chdng choi vai bénh tat, Qubc viwong mdi ngay déu
mang dén mot mon trang strc va dat bén gbi nhu 1oi
dong vién danh cho vi hon thé.

Hén 1& cua ho duoc t6 chuc tai Cung dién
Golestan ¢ Tehran vao ngay 12/2/1951 - hai ngay
trudc L& Tinh nhan. CO dau dién vay cudi
Christian Dior, may tir khoang 34 m vai anh bac dét
so1 kim loai, dinh ngoc trai, 6.000 vién kim cuong

SUU TAM & TIM HIE

va 20.000 16ng vii marabou. Ba két hop thém 4o
khodc va khan voan ton-sur-ton cho budi 1&, khién
tong trong lugng bo trang phuc duoc cho la [én toi
20 kg. Chiéc vay ning dén mirc giita budi 18, mot
thi nr phai dung kéo cat bot phan dudi dé o dau co
thé di chuyén dé dang hon.

Sau nghi 1&, c6 dau thdo 40 khoac va khin
voan, thay b trang strc ngoc luc bao va kim cuong,
d61 thém vuong mién thudc bd qudc bao. Vi hon 18
dién ra vao giita thang Hai va cung dién khong c6
hé théng sudi, dén toi, ba duge khoac thém 4o
choang 16ng chon dé giir 4m va di tit len bén trong
16p vay.

Sau dam cudi, Qubc vuong va Hoang hau
song trong khung canh dugc vi nhu chuyén c6 tich,
nhung cudc sdong ém dém ay bat dau xudt hién ran
ntt khi ho gap kho khin trong van dé sinh con.

Thang 10/1954, khi méi 22 tu61 Soraya
duoc bac si thong bao co thé phai mat nhiéu ndm
nira ba moi mang thai, dong nghla qudc vuong van
chwa c6 ngudi thira ké ngai vang.

Hai ngay sau, trong tiéc sinh nhat, Quéc
vuong Mohammad Reza Pahlavi to ra tire gian khi
hay tin em trai 1a Hoang tir Ali Reza - ngudi ké vi -
s& khong kip du tiéc vi con dang trén duong trd vé
tir mot chuyén di san gan bién Caspi. Sang hom
sau, gia dinh nhén tin d khi chiéc may bay dua
Hoang tir Ali Reza vé Tehran da gap nan, khién 6ng
thiét mang.

Quéc vuong som nhan ra rang du Hoang tu
Ali Reza c6 con ga1 vi mot phy nit Phap tré tudi,
van dé ai s& ké vi ngai vang van chua c6 10i giai ro
rang.

Trudce ap luc tir hoang tdc va chinh truong
lién quan dén viéc chua co con ndi doi, Qubc
vuong va Soraya danh phai di dén quyét dinh ly
hon. Nam 1958, Qudc vwong nghen ngao thong
bdo ly hon, con Cong nuong Soraya goi dé 1a "su
hy sinh cho hanh phuc ctia chinh minh". Soraya tur
d6 duogc dat biét danh "nang cong nuwrong cé déi mat
ubudn". ) )

Mot nam sau, Quoc vuong két hon voi
Farah Diba va sinh 4 ngu(‘)i con, trong d6 ¢d hai con
trai. Tr¢ tréu thay, ngum thira ké ngai Vang vé sau
lai tré nén "khong con can thiét". Sau cac cude ndi
day chinh tri giai doan 1978-1979, ché do quan chu
clia 6ng bi thay thé boi Cong hoa Hoi gido. Qudc
vuong budc phai ri bo dat nude, séng luu vong va
quadoi tai Cairo, Ai Cap.

Tuy ly hon, Soraya van mang tudc hiéu
Cong nuong va dugc bao dam tai chinh du da.
Soraya danh phan doi con lai nhu mot nhan vét
thuong luu thuong xuyén di chuyén khip chau Au.
Ba cling ting thir sttc v6i1 dién anh trong thoi gian
ngin, gop mat trong bo phim I tre volti (Ba guong
mit) nam 1965, va xuét hién v&i vai mot nhan vat
mang tén Soraya trong phim She.

Nhitng ndm cuoi doi, Cong nuong Soraya
séng tai s6 46 dai 1o Montaigne, Paris (Phép). Bala
khach quen tai cac budi da tiée do Nix cong tudc de
La Rochefoucauld ch tri, dong thoi thudng lui toi
quiy bar khach san Plaza Athénée - toa lac ngay

dbi dién noi ¢ - dé gap g0, giao luu véi moi ngum
Trong nhiing lan xuat hién nay, ba sanh vai nhiéu
nhan vat danh tiéng cta giéi thuong luu, trong d6
co Lily Claire Sarran.

Du séng trong nhung lua, Soraya van
kh()ng tim thdy hanh phuc tron ven. Méi tinh ctia ba
v6i dao dién Franco Indovina két thuc dot ngot khi
ong thi€t mang trong mot vu tai nan méy bay. Cubi
thap nién 1970, khi hay tin chong cii - Quoc vuong
Mohammad Reza Pahlavi - dang hap héi vi ung
thu, ba viét thu bay to rang minh van con yéu va
mong duoc gip lai ong. Qubc vuwong hdi dap, noi
6ng ciing mudn gap ba.

Nam 1980, khi Soraya kip dén Ai Cép - noi
Pahlavi song luu vong - 6ng da qua doi. Chuyén
tinh cta ho khién sir gia Abbas Milani goi hai
nguoi la nhitng "ngdi sao 16 hen", yéu nhau nhung
khong thé & bén nhau. Soraya qua doi ngay
25/10/2001 tai can ho riéng ¢ Paris, Phap, hudng
tho 69’tuéi. Nguyén nhén céi chét khong duoc
congbd. m

Pwong ham dai nhat thé
gi®i chinh thirc hoan thanh tai
Thuy Sy

udng him dai nhét thé gi6i voi
chiéu dai Ién té1 hon 56km xuyén

qua day nui Alps da duoc hoan
thanh tai Thuy Sy.

Diy niii Alps chay qua Thuy S§ va mot s6
nude Chau Au 13 mot trong nhimng diy nai tho
mong va dcp nhit hién nay trén thé gi(’yi. Tuy nhién,
day nui nay cung gdp phai mot tré ngai lon 1a diéu
kién duong xa giao thong con han ché, ngan cach
sy phat trién cua nhiéu trung tdm kinh t& nhu
Zurich, Turin va Milan.

Vi ly do d¢, Chinh phu Thuy Sy da quyét
dinh chi khoang 10,3 ty USD trong gan 2 thap ky
dé hoan thanh cong trinh duong ham Gotthard
Base dai nhat thé gidi, xuyén qua diy nui Alps.
Trudc d6, ky luc duong ham dai nhét thé gisi thude
vé dudong hdm Seikan & Nhat Ban véi chiéu dai
toan tuyén 1a hon 26km.

Cong trinh 12 mot su ¢6 ging va nd luc
cham ngudng than ky cua gan 2.000 cong nhan
Thuy S§ ké tir nam 1999 cho t6i nay. Tuy nhién,
kha dang tiéc trong khoang thoi gian thi cong da
ghi nhan c6 8 truong hgp tr vong khi dang xay
dung.

Theo du kién ctia Chinh quyén Thuy S¥,
sau khi cong tac thir nghiém va kiém tra do an toan
hoan tt, duc‘mg ham s& dugc thong tuyén vao
khoang thoi gian thang 6/2026. Khi cong trinh
hoan tat, cac hanh khach khi di chuyen tor Zurich
t6i Milan s& chi mat 2 tiéng rudi so voi chuyén
hanh trinh dai dang ding trude do.

Téc d6 cho phép khi di qua ham dugc quy
dinh chi khoang 24 1km/h, téc do du dam bao do an
toan va khong c6 bat trac gi xay ra dbi voi hé thong
két cdu ciia dudong ham. m
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10 phwong phap thién giup
giam cang thang va thw gian
tam tri

rong nhip séng nhiéu ap luc, thién

tr¢ thanh mot cach nhe nhang dé

tam tri cham lai, tim lai sy cAn bang
va cam gidc binh yén.

Thién 1a mot phuforng phép rén luyén tam tri
giup con ngudi tap trung vao hién tai, cham soc stre
khoe tinh than va tim lai sy cn bing trong cudc
song. Véi lich sir hang nghin nam, thién da phat
trién thanh nhiéu hinh thérc linh hoat, tir thién
chanh niém, thién chuyén dong dén thién hinh
dung.

Thién chanh niém

Thién chanh niém 1a cach dua sy chd ¥ tro
lai v6i hién tai thong qua hoi thé. Tam tri doi khi dé
bi cubn theo nhirng suy nghi mién man, va viéc
thyc hanh don gian 1 nhan ra didu d6 rdi nhe nhang
quay vé voi nhip hit vao, tho ra ciia minh. Qua trinh
nay giup ban quan sat cam xtc, suy nghi va nhirng
cam giac trong co thé v6i su binh tinh, cdi mé va
khong vOi phan xét. Theo thoi gian, thoi quen nho
nay giup tim tri dan hoc cach lang lai trude nhitng
xao dong thuo’ng ngay. Ban c6 thé bat dau tir nhitng
diéu rat gian di nhu danh vai phat cha y den hoi
thd, cam nhan hoi 4m cta lan nude khi tim, mui
huong nhe cuia xa phong hay nhitng 4m thanh yén
tinh xung quanh. Nhitng khoanh khic cht tim nhu
vay gilp tdm tri tré nén diu dang va sang rd hon.

r

Anhminh hoa

Thién siéu viét

Thién siéu viét 1a phuong phap gitp tam tri
lang lai bang cach giit sy chu ¥ vao mot cau chu
(mantra) don gian trong suy nghi. Am thanh 4y tr&
thanh diém twa cho sy tap trung, giup nhiing dong
suy nghi mién man dan cham lai. Qua do, nguoi
thuc hanh c6 thé budc qua nhitng xao dong trén be
mit va cham dén trang thai tinh lang séu hon cua
tam tri. Viéc thuc hanh thuong diénra trong khong
gian yén tinh, voi tu thé ngdi thoai mai va doi mit
kh& nham. Chi can danh khoang 20 phut mdi ngay
dé tap trung nhe nhang vao cau chi va nhip tho,
tAm tri s& dan tré nén thu thai hon.

Thién nudi dudng long tir

Thién nudi du’O’ng long tr 1a phuong phap
hudng su cht y vao viéc khoi ddy nhitng cam xtc
tich cyc danh cho ban than va nhiing nguodi xung
quanh. Trong lic thyc hanh, ban nhe nhang nhéc

: —
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lai nhirng 161 chuc tét dep hodc nhitng cau khang
dinh tich cuc, nhu mot cach gui di sy thién lanh va
mong muén binh an.

Dan dan, théi quen nho dy gitp nudi duong
su thdu cam valong trac an, dong thoi tao cam giac
gan két sau sic hon v&i moi ngudi. Khi dugc duy
tri déu dan, phuong phap nay c6 thé gitp tim trang
tré nén diu nhe hon va mang lai nhiéu sy 4m ap
trong cac mdi quan hé hang ngay.

Thién dinh hinh inh d4n dit

Thin hinh anh dan djt Ia phuong phap st
dung tri tu:ong tuong dé dua tam tri dén nhu’ng
khung canh yen binh, nhu mot bai bién ling gio
hay mot khu ring xanh mat. Trong lac thuc hanh,
ban lam theo nhitng 11 hudéng dan dé hinh dung
ting chi tiét cia khong gian xung quanh, dong thoi
cam nhan sy thu gidn lan toa trong co thé.

Nho ¢6 nhiing chi dan o rang, phu’orng
phap nay kha dé tiép can, dic biét voi nguoi moi
bat dau. Viéc hinh dung khung canh bang nhiéu
giac quan g1up tam tri tam roi xa nhung cang thang
thuong ngay, tr d6 mang lai cam giac dé chiu va
nhe nhang hon. Nhiéu ting dung thién ciing goi y
nhitng bai tdp hinh dung don gian, chang han mot
chuyén dao budc trong khu rirng yén tinh trude khi
ngi, gitip co thé tha 1ong va chuan bi cho mot giac
ngu sau.

Cau nguyén va 1€ bai

Trong nhiéu nén vin héa, cau nguyén ciing
duoc xem nhu mot hinh thire thién dinh nhe nhang.
Khi cdu nguyén, sy cht y duge huéng vé niém tin
tdm linh hoac mot sirc manh 16n hon, tir 46 mang
lai cam giac binh an va duoc néng do vé tinh than.

Khoang thoi gian ay cling tr¢ thanh luc de
ban bay to long biét on, giri gim nhirg mong udc
hoac lang nghe nhiing suy nghi sau kin cua minh.
Sukét ndi tinh than nay gitip tim tri dan tré nén nhe
nhdm va 6n dinh hon trong nhip séng thudng ngay.

Thién chuyén dong

Khong phai phuwong phép thién nio ciing
dién ra trong trang thai tinh ling. Thién chnyén
dong két hop su chu y véi cac hoat dong co thé nhu
di bo cham, tip yoga hodc tip thai cuc quyén.
Trong luc di chuyén, ban nhe nhang hudng su tap
trung vao tirng budc chan, nhip thd va cdm nhan sy
van dong cua co thé. Su két hop giita chuyén dong
va chanh niém giup co thé tha long mot cach tu
nhién, dong thdi mang lai cam giac can bang cho
tdm tri. Khi duy tri thoi quen nay, ban c6 thé cam
nhan su thu thai lan toa dan, khién ca co thé va tinh
than trd nén nhe nhang hon.

Thién hinh dung (visualization
meditation)

Phuong phap nay khuyén khich ban danh
thoi gian hinh dung vé mot twong lai ma minh
mong muén, ching han nhu mot ngay 1y tudng
trong vai ndm t6i. Ban nhe nhang tudng tuong
nhing diéu minh hy vong dat dugc, tir d6 dan nhan
ra dau la nhitng gia tri that sy quan trong trong cude
song.

Nhung hinh dung tich cuc ay giup tam tri
tré nén sang rd va day hy vong hon. Pong thoi, né

cling tao dong luc déban tap trung vao nhiing budce
di can thiét, trng chut mot tién gan hon dén muc
tiéu cia minh.

Thién biéton

Thién biét on 14 mot thuc hanh gian di
nhung c6 thé mang lai cam giac tich cyc cho tdm
trang. Ban chi can danh vai phut ngdi yén, hit tho
cham va nghi vé nhiing nguoi hoic nhimg diéu
khién minh cam thiy tran trong trong cudc song.

Viéc thuong xuyen ghinhén nhitng didu tét
dep gitip tam tri dan roi xa nhing lo lang khong can
thiét va hudng sy chu y dén nhirng gia tri dang hién
dién. Theo thoi gian, thoi quen nho nay nudi dudng
cam giac hai 1ong voi hién tai, dong thoi gitp tinh
than tro' nén lac quan va virg vang hon.

TAm rirng

Tam rung 1a mot thyc hanh chanh niém
trong thién nhién c6 ngudn gbc tir Nhat Ban,
khuyén khich con nguoi danh thoi gian hdoa minh
vao thién nhién. Ban c6 thé di dao cham rai trong
cong vién, ngdi dudi tdn cdy hodc don gian 1a hit
thd bau khong khi trong lanh va cam nhan sy yén
tinh xung quanh. Viéc tiép xuc v6i mi truong tu
nhién giup tdm tri ¢6 co hoi nghi ngoi sau nhitng
cang thang thuong ngay. Nhleu nghlen ciru cung
cho thay nhiing khoanh khic gan gli vai cdy coi va
khong gian xanh c6 thé gitip tinh than thu thai hon,
ddng thoi gép phan cai thién chat lugng gidc ngu.

Thién quét co thé

Thién quét co thé 14 phuong phéap dua su
cha y 1an luot dén timg bo phén trén co thé, tir
nhitng ngén chan cho dén dinh dau. Trong qua
trinh thyc hanh, ban nhe nhang cam nhén ting
viing co thé dé nhan ra noinao dang cang thang, roi
tha long ching mét cach co y thue. Bai tap nay
thuong duge thuc hién khi nam hodc ng01 trong tu
thé thoai mai, dac biét phii hop vao budi téi trude
khi ngu. Khi co thé dan duoc tha 16ng, tam tri ciing
tré nén yén tinh hon, giup ban dé dang budc vao
trang thai nghi ngoi sau va thu gian hon. m

Chay Ién tai khu nha ¢
Hong Kong (Trung Quoc), gan
100 ngwei disortan

0t vu hdéa hoan nghi€ém trong

bung phat tai khu nha lop ton

gan Lo Wai, quan Tsuen Wan,
Hong Kong (Tmng Qudc) vao t&i 19/3.

Theo truyén thong dia phuong, ddm chay
xdy ra vao khoang gén 22h (gio dia phuong) kem
theo nhiéu tiéng nd. Gidi chirc Hong Kong (Trung
Quéc) da nang muc bao dong 1én cap 3 sau vy hoa
hoan nay.

Ngon Itra bl‘lng phat dir doi, tao ra cdt khoi
day dac boc cao co thé quan sat tir khoang cach xa.
Luc lugng chirc nang da nhén duoc hang loat cudc
goi khan cap sau khi vu viéc xdy ra, dong thoi cho
biét gan 100 nguoi da duge so tan trong giai doan
ung phd ban dau.

DPén thoi diém hién tai, vu hoa hoan chua
ghi nhan truong hop thuong vong nao. m
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Uéng hay thoa collagen t6t
hon: Tiét 16 nhirng bi mat chéng
lao héa & tirng do tuéi ma ban
cannam

6ng hay thoa collagen - ddu méi la
giai phap cham lao hdéa?

Lam thé nao dé chdng l0 hoa hiéu qua? O
d6 tudi nao thi qua mudn dé bat dau chéng ldo hoa?
Pay la nhimng cau hoi dugce nhidu ngudi quan tam.
Trén thyc té, hiéu qua chong 130 hoa thuc sy dén tir
viéc duy tri cdc théi quen hang ngay, chang han
nhu ché d6 an uong lanh manh, tap thé duc, chdng
nang chinh xac, udng nhiéu nudc hon,... Nhung
nhirng diéu nay khong phai ai ciing thuc hién mot
cach dé dang va déu dan. Vay, chi em can luu y
nhing diéu gi trong qua trinh lam chgm a0 hoa?

1. D¢ tudi khiac nhau, phwong phap
chong lao héa khac nhau

Co nh1eu,nguo1 cho rang viéc str dung céc
phuong phép chong 130 hoa cang sém thi cang c6
thé duy tri tinh trang lan da t6t nhat. Thé nhung,
theo tién si da lifu Zhang Weiting: “Viéc sir dung
cac san pham chdng 140 héa nén duge danh gia
theo loai da va do tudi”.

D6i véi do tudi 20 trérlén

O d6 tudi nay, da c6 lugng dau cao, do d6 s&
gap rac rdi voi 16 chan 16ng to va myn trimg ca. Vé
co ban, da s€ trong sudt va khée manh, toc do lao
hoa s& cham lai. Néu mubn duy tri 1an da ciia minh
0 tinh trang t6t nht, phai dep nén bit ddu bang ché
dd an uong can bang, lam viéc va nghi ngoi binh
thuong, ngu du giac, tap thé duc thuong xuyén va
chbng ning, co thé duy tri hiéu qua cam giac tré
trung va san chic.

Chim séc chong ldo hoa cho nguoi trén
30 tudi

Céc nghién clru nwdc ngoai chi ra rang, giai
doan tang truong ctia mo da ngudi sé dung lai 6 do
tudi khoang 25, sau d6 kha ning chdng lai cac gbc
tu do cua da sé& bt dau suy giam, luong dau tiét ra
s€ giam dang ké & do tudi 30, da s& bat ddu xut
hién nhleu tinh trang xin mau, nep nhén, chay x¢ va
cac Van dé vé da nhu mi mat bat dau chung xuong,
mi mat hai mi tr¢ nén hep, nép gap mili ma bat dau
Xudt hién phan. Vi vay viéc duy tri chong lao hoa &
do tudi 30 nén cai thién murc do dudng 4m va gitr
am clia cc san pham cham séc da, ddng thoi chinh
thirc bo sung cac thanh phan c6 tac dung chdng ldo
hoa nhu: vitamin C, vitamin A, vitamin B3 va
chudi prass.

2. Vung mit xuit hién nép nhin la biéu
hién ciia tudi tac

Nhiéu nguoi tin rang viing mat s& biéu hién
tudi tac! Cau hoi dit ra khi nao nén chiam séc ving
mat? Béc si da liéu Gao Peihan di dua ra céc tiéu
chuan danh gia sau:

Dlr(rng “phin” diu tién s& xuit hién

“Khi cac duong dau tién quanhn mit bt dau
xuat hién gdy von cuc, ban c6 thé bit dau sir dung

cac san pham chéng 130 hoa”. Béc si da lidu Gao
Peihan chia sé rang vi diéu nay c6 nghia la da d4 bat
dau chay X€, néu doi dén khi c6 vét chan chim thi
thuc ra da rat mudn. Bac sicling nhic nho rang néu
thay duong nay ¢ do tudi 20, h@y chon nhiing san
pham chira nhiéu cic thanh phan dudng am (nhu
axit hyaluronic), va nén c6 nhiéu san pham cham
soc mat dudng am hon cho nhiing nguoi trén 30
tudi.

Di irng miii, quang thAm mit tirnho

Nhu'ng nguoi trong nhom nay c6 kha nang
130 hoa va bit dau 130 hoa sdm hon viing mit noi
chung, vi vy can chim séc som hon. Chi em
khong can phai doi dén khi xuét hién nhiing nep
nhan dau tién méi chon san pharn chiam soc mat.
Bac si da liéu Gao Peihan cho ring nhitng nguoi
trong nhom nay can ting cudng luu thong mau
quanh mit, nén tim cac san phadm cham sé¢ mat c6
chtra caffeine va két hop massage, c6 thé khién
ving mit trong khoe manh hon.

Udng hay thoa collagen s€ hi¢u quéa hon?

Thue pham b sung collagen

La loai collagen udng thong thuong, bot
collagen, vién ngdm collagen,v.v... Pay la loai
collagen da dugc ché bién thanh trang thai phén tir
nho, sau khi an s€& di vao da day, da day sé catnéra
va cat thanh collagen c6 thé duoc duong tiéu hoa
hép thu. Tuy nhién, sau khian collagen nay, nd phai
di qua duong ti€u hoa roi dén da, va viée collagen
c6 thé duoc duong tiéu hoa phan huy va hap thu
thanh cong roi di vao da hay khong thuc ra phy
thudc rat nhidu vao the trang cua tung nguoi. Day
1a 1y do tai sao mot sé ngudi hiéu qua va nhing
nguoi khéc thikhong.

Anh minh hoa

Collagen trong thuc phlem

Trudce khi collagen duge ché bién, no thuc
su la mdt loai protein rat 1én. Do do, néu ban mudn
bd sung collagen thong qua cac loai thyc pham nhu
da lon, da ca va gan lgn, thi tuvong duong voi viée
de loai protein rat1on nay divao duong ti€u hoa, va
can cat thanh kich thudc rit nho dé co thé c6 thé
hap thu thong qua dudng tiéu hoa, diéu 1nay thuc sy
rat kho khan cho co thé hap thu t6i da llrong
collagen. Do do, Tién si Zhang We1t1ng da noi
thang: “Tét hon 14 dn nhiéu protein tryc tiép, va bd
sung vitamin C va vitamin E, dé kha nang tong hop
collagen ctia co thé tot hon mot chut, va hiéu qua s&

t6thon!”. q )

B0 sung cac chat dinh dudng, trong d6 cd
collagen, truc tiép bang viéc an udng lanh manh 1a
phuong phap duge khuyén nghi.

Vige uong hay thoa collagen con tuy thude
vao co dia moi nguoi. Do vy ma chi em can phai
theo ddi cac d4u hiéu cta co thé ma dua ra phuong

phép phuhop. m i
Nam théi quen budi toi
giup giam candeée dang hon

i bo nhe nhang sau bita tdi, uéng
vira du nudce va han ché dung thiét
bi dién tir 60 phut trudce khi di ngu
giup giam can hiéu qua.
1.Pibg nhe nhang
Theo chuyén trang suc khdée Verywell
Health, di bd nhe nhang sau bira ti 1a cach hiéu
qua nhat dé cai thién tiéu hoa, ddt chay calo. D1bd
15-30 phut gitip co thé hap thu dinh dudng t6t hon,
cai thién chi sb duong huyét, giam tich tu mo thua.
Luu y, nén nghi ngoi sau khi an it nhét 30 phut roi
méi di bo. Néu diéu kién khong phu hop dé di bo
ngoai troi vao budi tdi, ban co thé di bd trong nha
hodc thuc hi¢n mdt vai bai tdp gian co nhe dé cai
thién trao doi chat.
2. Ubng tra thao moc
Sau bira t6i, nén ding céc loai tra thao moc
nhu tra gimg, tra bac ha, tra hoa cic... d€ tang
cu’o’ng trao d6i chat, cai thién tiéu hoa va giam cam
gidc them an. Céc loai tra nay khong chira caffeine
nén khong gy mat ngu. Thoi diém thich hop dé
ubng tra la sau bira t6i 30-60 phut.
3. Ubng vira di nuée i
Ubng di nudc 1a cach don gian nhét dé cai
thién ti€u hoa, hd tro giam can. Vao bubi tdi, ban
nén ubng vura du nudc, tranh udng qua nhiéu vi dé
géy thue g1ac gitra dem dé di vé sinh. Nén uong
mot cde nude am trude khi an tdi 30 phut dé 1ap day
da day, tranh an qua nhleu 60 phut trude khi di
ngti, nén udng mot ly nude 4m dé bo sung nude cho
cothé.
4. Han ché dung thiét bi dién tir 60 phut
trude khi di ngu
Anh sang xanh tir man hinh dién thoai, may
tinh, tivi c6 thé gay kho ngu, suy g1am chat luong
gidc ngti, anh huong den hiéu qua giam can. Thiéu
ngu, ngu khong sdu gidc 1am ting hormone gy
d6i, khién ban thém an nhiéu hon vao ngay hom
sau. Do d6, nén han ché dung thiét bi dién tr 60
phut trude khi di ngu. Nén thue hién céc hoat dong
thu gidn vao thoi diém nay nhu ngdi thién, tap
yoga, doc sach, nghe nhac... dé nang cao chat
luong gidc ngu.
5.Ngu diing gio, di gidc
Duy tri thoi quen ngt da 7-8 tiéng mdi dém
khong chi dam bao strc khde ma con gitp co the dot
chdy calo hiéu qua hon. Nén thiét 14p chu trinh ngu
- thirc 6n dinh moi ngay dé tang toc do trao doi chat,
hd trg giam can hiéu qua. Thoi gian di ngii t6t nhét
latrudc23 gio. m
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Khéc cé thé giap ban giam
can va danh bay m& thwra ma
khéng can tap luyén? Tiet 16 sw
thatkho tin

6 thé ban ting nghi rang khoc 1a

dau hiéu cta su yeu dudi, nhu'ng su

that 1a nudc mat khong chi gitp
chiing ta giai tda cdm xtic ma con c6 kha ning hd
trg gidm can. Mot nghién ctru tor AsiaOne da chi ra
rang khi con ngudi khoc, hormone cang thang s&
dugc giai phong, tir d6 gitp co thé dét chay calo va
loai bo m& thira. Diéu dac biét la néu khoc vao
dung khung gio “vang”, hiéu qua gidm can s€ cang
cao hon. Sy that nay co thé khién nhiéu nguoi bat
ngd, nhung khoa hoc da chimg minh diéu do.

Khéc c6 thue su gitp gidm can?

Theo nghién ctru cta trang tin AsiaOne, khi
chung ta roi nuéc mét do cam xuc, co thé s& giai
phong hormone cortisol - ddy la hormone cang
thang c6 lién quan dén qua trinh tich trir m& trong
co thé. Khi cortisol giam, lwong mé thira ciing bi
ti€u hao. Nha sinh héa hoc William Frey, nguoi
nghién ciru vé nudc mit trong nhiéu nim cling xac
nhén rang khoc co thé gitp loai bo cac chét doc hai
va gép phan vao viéc ddt chay calo. Bén canh do,
khoc gitp gia tang nhip tim va thic day qua trinh
trao doi chat, tuong tu nhu khi chung ta tap thé duc
nhe nhang. Piéu nay co nghia la mot trén khoc
“dlng luc, ding cach” co thé hd trg giam can ma
khong canvan dong manh.

Anh minh hoa

Chiing ta ¢6 bao nhiéu kiéu nwéc mit?
Loainao méi giap ching ta giam can?

Theo Tién si Aaron Neufeld tir Trung tdm
Mit Los Altos (M¥), nudc mit ctia con ngudi dugc
chia thanh ba loai chinh:

- Nudc mit co ban: Day la loai nude mit
tiét ra lién tuc dé giir am cho mat, bao V€ gidc mac
va gitip loai bo cac hat bui nho. N6 giéng nhu mot
16p mang bao vé ty nhién, gitp mit luon khoe
manbh.

- Nuéc mat phan xa: Xuét hién khi mét bi
kich thich boi cac tdc nhan bén ngoai nhu bui, khoi,
g10 manh hogc khi ban cit hanh. Chirc nang chinh
clia nude mat phan xa la gitip bao vé mit khoi cac
chétkich thich c6 thé gay ton thuong.

- Nudc mét cam xtc: Loai nudc mét nay

: —
PHU NU & GIA DPINH ‘\ 1
Pu_\

chdy ra khi ching ta trai qua nhiing cdm xuc manh
mé& nhu budn b, hanh phuc hodc cang thang Day
chinh 13 loai nudc mit c¢é lién quan dén qué trinh
giam can.

Mac du co nhiéu kiéu nudc mit thé nhu:ng
chi nuéc mit cam xtic méi ¢ tac dung ho trg giam
can. Cac nghién ctru cho thdy, nudc mat cam xitic
¢6 chtra mot lugng 16n hormone cing thang, dic
biét la cortisol. Khi chung ta khoc vi cam xtc, co
the s€ giai phong hormone nay, giap di€u chinh qua
trinh trao d6i chat va giam tich trit m& thira. Hon
nita, khoc ciing kich thich hé than kinh, giup g1a1
tda cang thang, tr d6 gidm bot cam gidc thém an va
hd tro kiém soat cn ning.

Khéc giiip giam stress va kiém soat cin
ning nhu thé nao?

Mot trong nhitng nguyén nhan khién nhiéu
ngudi dé tang can 1a do cang thing kéo dai. Khi
stress, nong do cortisol trong co thé ting cao, kich
thich cam glac them an, dac biét la cac thyc pham
gidu dudng va chét béo. Didu nay khién co thé dé
dang tich trir m& thira, nhét 1a & ving bung. Tuy
nhién, khéc co thé giﬁp can bang hormone nay.
Theo chuyén gia gidc ngu Nhat Ban Tomono
Hisashi, trong cuon sach “Kinh thanh gidc ngu
giip giam can”, khoc glup co thé tiét ra leucine
enkephalin mot chit c6 tac dung tuong tu thudc
giam dau tu nhién, glup co thé thu giadn, giam ciang
thang va tao cam gidc hanh phuc. Khi mirc do
stress giam xudng, co thé s& khong con xu hudng
tich trit nang lwong du thira, tir 6 hd trg qua trinh
giam can hiéu qua hon.

Thoi diém “vang” dé khéc ginp giam
can hiéu qua nhit

Khong phai lac nao khoc cling co tac dung
hd tro giam can. Theo nghién ctru cua AsiaOne,
khoang thoi gian tir 19h dén 22h 13 thoi diém co thé
giai phong hormone cing thing manh nhét. Day
chinh 14 “khung gio' vang” dé ban c6 thé giai toa
cam xtic va dong thoi hd tro qua trinh dao thai mo
thira. Néu ban cam thay buén bé hodc céng thang,
du’ng ngai khoc vao budi t6i. Diéu nay khong chi
gitip tAm trang tt hon ma con giup kiém soat can
nang mot cach tu nhién.

Khoée 1a mot phan tmg tu nhién cua con
ngudi va khong cé gi dang xau ho. Néu ban dang
cam thiy cang thang hoic mét moi, hiy cho phép
ban than roi nudc mat. Khong chi gitip ban giai toa
tam ly ma con mang lai loi ich tuyét voi cho stc
khoe, dac biétla trong viéc kiém soat cAnnang. m

O nhiém khéng khi gay
hon 1.100 ca ung thw phéi méi
nam tai Anh

VY

O nhi3m khong khi dugc xéc dinh I
nguyén nhan gay rahon 1.100 caung
thu tuyén phdi moi nam tai Anh, lam ddy lén 16i
kéu goi hanh dong tir cac chuyén gia y té. Mot
nghién ctru méi cua Co quan Nghién ctru Ung thu
Quéc té (IARC) thude To chic Y té Thé gi6i

(WHO) cho thiy 6 nhiém khong khi da gay ra hon
1.100 ca ung thur biéu mo tuyén ph01 moi ndm tai
Anh - loai ph bién nhét trong bén dang ung thu
phéi chinh.

Nghién ctru cong bd trén tap chi Lancet
Respiratory Medicine chi ra ring vao nim 2022,
khoang 515 nam gi6i va 590 phu nir tai Anh méc
ung thu biéu mé tuyén phdi do tiép xuc voi khong
khi 6 nhidm. Ty 1& méc bénh do nguyén nhan nay
tai Anh cling cao hon so v6i My va Canada, dong
thoi cao gap bon lan S0 véi Phén Lan - qubc gia c6
ty 16 thap nhat ¢ Bic Au. )

Ba Paula Chadwick, Giam ddc diéu hanh
Quy Ung thu phdi Roy Castle, nhan dinh: “Di liéu
nay that ddng bio dong. Chung ta ludn biét ring 6
nhiém khong khi 1am ting nguy co ung thu ph(;)i‘,
nhung gio day chung ta c6 bang ching rd rang vé
muc d§ anh hudng nghiém trong ctia nd. Chinh
pht can hanh dong ngay dé ngzn chin diéu nay”.

Trong khi d6, Gido su Andrew Haines tur
Trudng Vé sinh va Y hoc Nhiét d6i London nhan
manh rang cac s6 liéu méi 1 16 nhic nho cap thiét
dé chinh phu Anh quyét liét hon trong viéc kiém
soat 6 nhiém khong khi.

M&i lién hé giira ung thw phdi va 6 nhiém
khong khi

Theo IARC, ung thu phéi 1a can bénh ung
thu phd bién nhat trén toan cau. Nam 2022 , khoang
2,5 tridu nguoi trén thé gisi duoc chan doéan mac
bénh nay, trong d6 ung thu biéu mo tuyen phdi
chiém phén 16n. Nghién ctru cung chi ra rang co6
khoang 200.000 ca ung thu bleu~ mo tuyén phoi trén
toan cau co lién quan dén 6 nhieém khong khi trong
nam 2022. Khu vuc Bong A ghi nhén s6 ca bénh
cao nhat, voi Trung Qudc cé ty 16 mic bénh 12 6,15
ca trén 100.000 nam gioi va 4,25 ca trén 100.000
nir gi6i. Tai Anh, ty 18 nay thap hon Trung Qudc
nhung van cao hon My va Canada. Cu thé, ty 1&
mic ung thu biéu md tuyén phoi do khong khi 6
nhiém & Anh 14 0,66 ca trén 100.000 nam gidi va
0,7 ca trén 100.000 nit gidi, trong khi con s6 nay tai
My lan luot 14 0,49 va 0,53, con Canada 12 0,38 va
0,41.

Chinh phi Anh kéu goi hanh dong manh
mé

Ba Sarah Sleet, Gidm déc diéu hanh t6
chirc Asthma va Lung UK, nhan dinh rang dir liéu
ctia IARC 12 bang ching 16 rang vé tac dong nguy
hiém cua 6 nhiém khong khi dbi voi strc khoe con
ngu’(‘)’i. Ba ciing chi trich chinh phu Anh vi chua c6
cac bién phap quyét liét, dic biét khi vira thong qua
ké hoach mé& rong mot duong bang tai san bay
Heathrow, diéu nay c6 thé 1am gia ting mirc d6 6
nhiém khong khi.

Ba Livi Elsmore, quéan ly chién dich tai
Healthy Air Coalition, cting kéu goi chinh phu c6
hanh dong quyét liét hon dé cai thién chat luong
khong khi tai Anh. Trudc nhitng chi trich, chinh
pht Anh tuyén bd ho dang thuc hién mot chién
luoc toan dién dé lam sach khong khi, dong thoi
tién hanh danh gia lai k& hoach cai thién moi
truong nham dam bao dap tng cac muyc tiéu phap
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TRUYEN NGAN

Nhirng giot nwéc mat roi
sé kho di

‘ ‘Ngoal bién khoi con tau mo dan cung
mudn ngan tia nang lap lanh dau trén
mit séng. Trén trién dbc thoai thoai,

t6 bude chim réi trong con gi6 dugm ndng mua hé
ruc rd. T¢ thay cau tr xa nhu mot bic tuong réu
phong, loang 16 4am méc, bén dudi 1a nhiing bong
hoa anh tic dang vao mua n6 rg. Céu vay tay chao
td, cuoi that twoi. Nhung khi t& tién lai thi cau blen
mét. Té quén, cau da di 1. Ngay dinh ménh a ay,
banh xe tan khdc lan qua nguoi cau, mat troi cling
da théi moc trén con duong téd di. Té nhé cau, moi
nguoi cling nhé chu. Té van nhé hinh anh ciu cdm
con m(‘)ng bién chay nhady trén song nudc. TG bao
cau tha no ra di. Cau budng tay, chit mong bién bay
cao that cao rdi lai sa Xuong thap dan. Chung ta co
quanhiéu ky niém trong mua h¢ ndm do”.

Két thuc gio chao ¢0, to1 khong vao 16p ma
dén thang phong duong cam nam khuat sau thu
vién. Vira dy ctra nhe, timg mang bui bay xdc ra,
nhirng hat bui dinh trén téc toi.

Lau rdi khong c6 ai ghé dén vi mot ngudi
da khong con choi I have a dream vao moi sang thir
hai. Bong dang cau luén dong day khap noi, ké ca
ban nhac cdu hay choi, toi van nghe rat r5. Giai
diéu 4y tya nhu tleng song i rao ctia bién ca.

Toi dang cd ghi chét nhip tim minh de
khong phai nac 1€n tirng con ngay tai day, ngay tai
can phong day ap tiéng cudi trong veo va nhirng ky
{rc tuoi sang cua hai dra. Di nhién cdu khong bao
gio mudn nhin thay téi khoc.

“T& dang tap bai I will always love you, dén
sinh nhat cdu t6 s& dan tang thay cho 15i chuc. E,
cau dimg c6 trung ra bd mit ngd ngan nhu vay chi.
Khong vuia?”.

T6i mim cudi day nudi tiéc. Hom dé toi da
tra 10 cau thé nao nhi. Thyuc su t61 khong nhd ndi
minh da ndi véi cdu nhitng gi nhung nhiing 161 cau
néi voi t6i, toi chiang quén, nguoc lai toi nhd rd
tung cau, tung chit.

Sinh nhat t6i chwa t6i, tiéng duong cdm
lang im cung véi sy ra di cua céu. Ké tur do t6i
khong con dugce nghe tiéng dan du duong ay nira.
Céu di dot ngot khong ndi voi toi 101 nao cling
chang dé t6i kip noi véi cau cau tam biét.

Trén ban 14 nhitng to gidy soan nhac nim
ngdn ngang do cdu tu sang tac cd ca nhitng mau
giafly cauve nguéch ngoac khi bi t61 choc gidn. Cau
viet chirrat xau.

T6i bao cdu vé nha rén thém di néu khong
céu c6 thé khong duoc du thi tot nghiép mén Vin
déy. Cu the ludi tréu toi. “Mc ké t61”. Nhung t0i
biét sau lung t6i cdu 4m thdm rén chit viét. Co lan
toi muon tap cau théy chit cdu dep hon luc trude rat
nhiéu.

T6i di loanh quanh, cham tay vao ting d6
vatco trong phong. Tat ca déu gan hen v6ihinh anh
cau. Goc cira s6 ngdp nang noi cau Van hay ngdi 6n
bai, rém ctra mau ca phé sita cau tron t6i nhing 1an

choi trod trén tim. Phia sau canh cira ra vao, cdu gia
ma hu t6i lam téi suyt du:ng tim. Va ban cong day
hoa rung chung t6i timg ngoi choi oan ti ti, ai thua
thi phai dé cho dbi phuong nim tay. “Cau thua rdi,
mau dua tay day nao”.

Ban tay cau that mém, that 4m, 6m tron léy
ban tay to6i. Ca nhu véy, chung toi siét chat tay
nhau, tung tdng men theo trién doc dén cang blen
noi thuyén budém neo dau. Ngu dan lan luot ra vé,
chi con toi va cau du’ng nhin duong chan troi trong
chiéu mudn. Tdi con ngui duge ca mui cua gio théi
long 10ng tir ngoai bién vao mang theo huong sic
mua hé thim thiét.

“Ngay hom qua khong hé mat di, khong hé
phai nhoa ma mdi ngay lai séng hon. Nhu’ng didu
dep d€ cua chung ta, t& gom lai, cam hat giéng ky
uc xuong sau dudi 1ong dat, twdi bang nude sudi
tam hon. Mot ngay chung 16n 1én, nd hoa moc 14
xanh tuoi. T¢ dat tén la cay Thanh Xuan, hoa Hy
Vong, la Hoai Nh¢. T¢ cat mot manh troi tham
tham dat xung quanh, v& thém vao vuon hoa héi e
ctia hai dira mot canh cira s, canh cira ay luén mo.
O thién dudng xa xoi kia, cau co thé ngd xudng va
héi tuong cho d& ¢6 don nhé!”.

Hom qua du béo thoi tiét ndi chiéu nay s€
c6 mua. T61 mang du tdi truong, dénh doang thé
nao lai dé mat du. T6i khong tim ra nguoi da danh
cap chiéc du cua minh. Hét tiét ndm, con mua a0
xudng.

To1 ghét dém mua nén danh dimg ¢ hanh
lang doi mua tanh 10i vé. Ting top hoc sinh che du
tién ra cong truong. Khoanh san ding trude rop
tro1 bong bong mua. Nhitng doa anh tuc trong ké
bui hong dé dang run ray vi lanh. Giong cdu ay lai
vong dén, thi tham bén tai toi.

“R& 1a dd ngéc, néu cau viét tén minh Ién
than du thi ddu co mat”.

“Cau ctr hay bao té ngdc nén t§ chang nghi
ra duoc sang kién gi

“Tai caungoc con do thira té

“Nay, t& tip hoai van chua cuGi duoc con
song nao, td nén bo cude, caunhi?”.

“Néu cau tir bo thi cau s& khong con 1a ban
tgnita. Chiing ta s& cat dut quan hé néu cduconcod y
nghido”.

“Cat dat quan hé? Cau dam khong?”.

“Chi sgai dé khoc nhe thoi”.

Bit gidc nhd lai chuyén xua, moi t6i mim
cudi nhung mit uét nhoe. Troi cudi ciing cling tanh
mura, ¢6 sao 1ong toi van con siing wét?

“Cau tirng vi von cdu la dai duong con té 1a
thuyén nho. T& noi t& khong rnuén cau la dai
duong, t& muodn cdu la hai dang dé soi sang thuyén
di. Vi dai duong cling co luc trao song ma té thi lai
rat ghét song 16n vi khi ay té khong ludt van dugc.
Cau bao, t¢ 1a dai duong ém a trong long cdu thoi.
Con ciu phai tap d6i déuqv(yi nhiing con song 16n,
c6 nhu vy cdu méi c¢d the ludt dugc trén dau song.
Mot 1an nitra cau lai khién té nghi ngoi nhiéu va t&
cling da nghi thong sudt. Thanh cong khong bao
gi0 dén de dang néu khong trai qua thur thach lan
nhitng ndi sg hai”.

2,99

Nha cdu 6 trén dinh ddc. Nha t6i ndm cudi
hang thong xanh ri. Bén canh la bién. Mot bu01
chiéu trong sic vang cua nang t6i dap xe xudng
déc. Gio bién mon man theo trién doi.

Tur xa toi thay cdu bang ngang duodng, vi
chay qua nhanh t6i thing khong kip nén dam sam
vao cdu. Chung t6i chi bi xdy xat nhe. Cau cuodi va
con hdi toi co sao khong trong khi dang 1€ ra toi la
ngudi hoi ciu cau 4y méi dung.

Trén con duong dung dua nhitng hang cay
xanh 14, chung t6i di vé cung nhau, c6 khi dap xe,
c6 khi tan bg. Chiing t61 ké nhiéu vé nhimg so thich
cua hai dira, ké hoai khong hét. Cau yéu duong
cam, toi yéu song bién.

Cau c6 thé dan & bat clr noi dau, vao mua
thu lu6t thudt hay mua dong rét budt, vao mua
xuan mat meé hay mua he choéi chang, vao luc binh
minh 16 dang hay hoang hon ung do ¢ ngon nii
phia Tay. Tiéng piano cia cau luon 1a nhiing am
thanh diu ngot xua tan di nhitng con m¢t méi trong
t6i, tiép thém dong luc cho t6i mdi khi t6i nan chi.

Buong t6i truong phai di ngang qua nha
thd ¢6 kinh ¢6 con ga trong bang da dat ngoa1 cua.
Cau bao s€ c6 ngay nd gdy day, toi luom cau, t&
khong ngoc dén muc ay dau. Cau cuoi to, sang
khoai. Thi trAn nhudm séc hé ruc rd.

Ai d6 cam chiéc chong chong Ién minh con
ga da. Chong chéng quay déu khi co gi6. Canh
twong 4y chang ¢ gi dep mit nhung t6i ctr nhin
mai.

Nhirng tudng moi chuyén ém dém nhu thé,
binh yén nhu thé cho téi mot sang t6i thirc ddy va
théy cdu ndm ngt mé man. Dong mau do tuoi nhod
xuong tur trdn cdu, chay mai khong ngung.

Di anh céu dat Ién ban thd vao mot ngay
mua tudn x6i xa. Van 1a gwong mat hién lanh. Van
la nu cudi sang ngdi xua tan di may mu cia ngay
hém ay. Chi khac mot diéu cau khong bao gio tinh
day ndi chuyén vai téi nira.

Ké tir ngay cdu di, mua he ua mau, nhing
doa anh tuc cung thoi bu:ng 1én sac hong tham tuoi.
Va toi tat han niém vui. Tu01 18 dep mong mo 1a
thé, cau di khong hen ngay vé, bao nhiéu du dinh ap
11, bao khat vong tuoi dep vinh vién nging lai.

“Chi minh t& noi day nhung t& tin rang
minh ¢6 thé tu 1am moi thir ma khong can cau phai
nhéic nhé. Té bay gio¢ thuc su rat 6n, that day. Tinh
ban do, tinh yéu chua ndi ra, t& khong viét nén hdi
két dau vi t¢ biét cau ludn & bén canh t6. Nhitng
giot nudc mat roi sé kho di. Noi budn s& chong qua
thoi. TG tin mot ngdy nao d6 t6 s& dung trén dau
ngon séng, bing qua nghin trung bién khoi, qua
ngan may mudn hinh mudn sic va roi t6 s& lai thiy
cdu mim cudi voi to trong anh tich dwong hom nao.
Cudc doi té thay doi hai lan. Khi cdu dén va khi cau
di. Gidc mong ngay hé ¢ lai. Gidc mong cua chiing
ta vé nhiing con mong bién luc bay cao lic bay
thap, vé con dbc nhleu gi6 han i in do1 bong hinh bé
nho cuoi dua, vé tiéng duong cam ngan mai sudt
nhitng nam thang hoc tro, vamaisau...”. m

Cam Tu
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Ngoi canh bén va nam tay

at ban tay minh vao tay Lam
Phong md&i thiy duoc tay t0i nho
den thé nao. Khi nay la cau ay nam
tay toi, g10 14 t6i ndm tay cu ay Ng01 canh va nam
tay, & noi may troi troi that cham va gié thoi 1ong
16ng nay, that dé chiu.

Chuyen duoc ké lai rang ban t6i da gap mot
chang-trai-c6-mai-toc-mau-xanh & quan ca phé
noi chung t6i van thuong hay dén. Cai quan ca phé
ma 0 listnhac duge x€p riéng ré dé bat theo chu deé
mdi ngay. Ban ndi da gip chang trai 4y vao ngay
ballad ciia quén.

- That lang man dung khong? Ban 4y con
dep trai nitamay a.

Hanh lang bénh vién dai ngat va tring x06a,
c0 ngo ngo day chinh la khong gian minh da gap
trong mo.

T6i gat dai, vi bai tiéu luan ctia mon Tu duy
phé phan con dang treo trén ’dau toi. N6 chinh la
nguyén nhan can budc téi dén quén ca phé cung
ban hom nay.

Vao ngay ballad cua tuan tiép theo sau
ngay ban ké da gap dugc chang-trai-co-mai-toc-
mau-xanh, t6i dén quan. JJ Lin dang hat, t6i thich
mé nhitng bai nhac Trung ctia quan nén chon dén
vao ngay hom nay. Tuyét nhi€n khong phai vi suy
nghi s& duoc nhin thdy mai toc mau xanh, cang
khong nghi dén viéc s€ dugc chang trai ay ding
troedc mat vanoi.

- Xin chao.

Chac chian 100% voi ban tdi chua duoc
nhin mét anh trai nay, vi cdu 4y khong chi ¢6 toc
xanh, ma mit ciu ay cling c6 mau xanh lam nita.

- Chao.

- C4u van chua goi 6 udng sao?

- Caulanhanvién & daya?

Cau 4y cuoi va lic dau. Khong phai thi hoi
vay lam gi chr?

bung luc d6 anh chu quéan dat xudng trude
mat to61 mJt mojito quat. Connat khé cau bankia.

- Pay la khach quen, mau dira chd khéc.

Nhung khi anh chu quén di r0i cau Ay van &
do, tham chi con kéo ghe lai ng01 canh t6i. Sau mot
hoi thay toi im lang udng nude, im 1ang nghe nhac
va im lang nhin trdi ngdm dat, cau ay khéu khéu vai
toi.

-Nay cau tbéy chung ta giéng nhau khong?

- Gidng cho nao?

- Téi toc xanh, mat xanh. Cau toc ndu, mat
nau.

To61 phi cuoi, glong nhu vay thi ngoal
duong nhit dai mot ngudi ciing thay ho giong
minh. Cam vai soi téc minh 1én minh hoa, toi hoi
cau 4y.

- Toc cau, lanhuom ha?

Hoi xong rdi méi thdy cau hoi bao ngd
ngan. Lam gi c6 toc ai ty nhién xanh nhu vay.

- Nghe hat khong, toi hat ting cau mot bai.
DPé tirhom nay chung ta quen nhau.

Cau 4y iy dan, cay dan van duoc treo trén

trong ma thi thoang t6i thdy anh chii quan 14y ra
lau va so day rdi lai treo 1én. Nhac trong quéan duoc
chinh chonhd lai.

Toi nhin 1én bau troi xanh ngit bén ngoai
va nghe cdu ay hat, mot bai hat t6i khong biét tén.
La mot nguoi cho doi mot ngudi. Nhitng ca tir dep
nhu tho, bay bong dén mirc tudng nhu cham ca vao
nhitng ddm may bong xdp dang troi lo ling kia.

Moi ngudi trong quan vo tay cung toi khi
bai hat két thiic. Sau khi treo lai cay dan, cau éy
nam lay cd tay toi.

- binao, di khoinoinay di.

Moi sy la lung ciia ngay hom nay tap trung
hét vao viéc toi gip chang trai nay. Ngoai ngoan
ngoan di theo t61 khong biét gi ca. Trude khira khoi
quan chi kip nhin anh chu quan mdt cai, t6i nhin
anh bang 4nh mat “néu thdy an mang nao xay ra véi
to1 hay noi cdu ta la thu pham”.

-Nay cautén gi?

-Bich Van.

- Lam Phong.

Cudc sdng d6i khi ciing can su thay doi.
Nhung vi mot nguoi ma thay doi tat ca nhing gi
thude vé mot trat tu da duogc 1én sin va thuc hién
nghiém chinh suf)t mot thoi gian dai thi 1a chuyén
tot hay chuyén xau?

T6i khong biét, Lam Phong bao cudc song
chi can vui vé 13 duoc. o lali do cdu di lang thang
khip noi saukhihoc xong cap ba.

- B4 me cau khong néi gi sao?

- T& chiconanh trai.

- Laanh chu quan?

- U. 9 1 4 ’

Co6 mot budi chiéu cdu ay dén trudng toi,
doi toi tan hoc va néi tham vao tai toi.

- Néu cdu mua kem vani cho t&, t& s& dan
céu dén mot noi rat tuyét.

Mot tay cam cdy kem t6i mua cho, mot tay
nim lay co tay toi, cau ay dat t6i di. Vira nhanh
chéng nhu mudn dén noi rat tuyét ma cau ay bao
ngay lap tuc, viura phai cb di cham lai vi sg toi
khong theo kip nhitng sai chan dai ctia cau 4y.

Gi6 thoi 1ong 16ng ¢ noi cdu ay dua toi dén.
Tir ngay chuyén dén thanh phd nay, t6i chua timg
di kham phé nhiing ngéc ngach ctua né bao gi(‘f,
hém nay toi méi biét c6 mot noi dep nhu thé nay.
Nhiing bure tuong vira d6 nat bam day réu. Co xanh
moc cao gan thit lung ri rao theo con gid, g1ong
nhu canh dong lua qué da lau t6i chua duoc vé
tham.

-Thé nao?

-Pep lam!

Mot 14t sau toi nghe thy tiéng Lam Phong
tordau do vong lai.

- Hey, t¢ dang & trén dinh thé gidi nay.

Bong 40 so mi ké ctia ciu ay bay phan phat,
g10 ¢ trén cao th6i tung maéi toc xanh dap dénh nhu
song bién.

-Té ciing mudn 1én do.

T61 tim duong tréo 1€n, dung sau lung Lam
Phong trén “dinh thé gidi”. Trudc béng hoang hon
dang budng dan xudng, cdu 4y trong that co doc.

Tbi nhu nhin thiy ca nhitng ndi budn chua bao gid
duoc noi ra, ca nhitng ndi c6 don da nhap vao lam
motvéi co thé.

- Anh trai t6 1a ngudi khac biét. T biét diéu
dé nam hoc 16p chin. B6 me t& mang, tham chi ca
danh va nhot anh t6 lai. Nhung céu biét ma, nhitng
didu bd me to 1am s& ching thay d01 duoc gi ca.
Nam té hoc mp mudi mot bd té mat, rdi nira nam
saume td cling boé hai anh em t¢. Thatrala vi khong
mudn anh t phai cam thay dan vat mdi khi trong
thay minh nén t& méi bo di. Té méi trd vé dugce
may ngay thoi thi trong thy cau.

To1 chang biét phai noi gi v6i Lam Phong
ca. Nhitng diéu t6i da biét vé cudc séng cb nhleu
diéu kinh khung hon cdu chuyén cua cau ay
Nhung giong ké déu déu, doi cho bi gio tat di cua
cau 4y khién toi cam thiy ning né hon ca nhimg
ngon tur sting nude mat.

Cau 4y dit tay minh Ién tay t6i, hoi ndm lai
that khé& nhu sg lam téi dau.

- Té di mdi ma chang tim thy ai de to cod
thé ng01 canh, ké cAu chuyén cua minh rdi nam tay
cho dén khi gap cau.

-T& c6 gikhacbiétsao?

- Khong. Ma cdu c6 di tim kiém hay cho doi
ai 46 gibng nhur té khong?

Toi nghi dén Khanh, nguoi toi dang cho
doi. Thé 1a t6i ké cho Lam Phong nghe vé moi tinh
dau cta minh. Vé mot nguoi chang bao gio ndira
nhiing diéu dang suy nghi trong long, chi lang lang
thé hién nhu'ng quan tim dé ngudi khac phai suy
doan, va rdi lang lang bo di trudce khi t6i kip gom
hét diing cam ctia minh.

- Vay 1a cdu dang doi ngudi ay a?

- T khong biét. C6 liic t& thay rat nhé va
mong dugc gip lai. Co ma sau d6 lai nghi néu gip
r0i thi sao, phai néi gi, lam gi.

- C4u c6 mudn nam tay to khong?

Lam Phong ngtra ban tay minh ra trude mat
t61. TOi ngan nglr nhin cdu 4y, 10ng ban tay toi udt
ruot mo hoi, lai dinh cat vi khi ndy bam tudng tréo
1én.

- Sao thé? Khong phai nguoi ciu thich nén
khong muén ha?

- Khong phai!

bat ban tay minh vao tay Lam Phong m¢i
thay duogc tay to6i nho den thé nao. Khindy la cau ay
nam tay toi, g10r 13 toi ndm tay cau ay Ng01 canh va
nim tay, & noi may troi troi that cham va gi6 thoi
16ng 1ong nay, that dé chiu.

Dao gan day t0i gdp Lam Phong it di, cdu
4y ban gi d6 nhu’ng mdi 1an gip van cudi tuoi va
ndi chuyén vui vé nhu khong c6 gi. Anh Thién, anh
trai cau ay, cling khong c6 biéu hién gikhac thuong
nén toi ty bao véi minh moi chuyén déu dn ca.

Bai tiéu luAn mén Tu duy phé phan cua toi
duoc diém A, t6i khoe v&i Lam Phong khi chung
to1 gap nhau theo 101 hen cua cau éy. Vacau éy lai
doi t6i mua kem cho. Troi dd chuyén thu vi thé bau
troi da khong con xanh nhu ngay toi va ciu 4y gip
nhau 14n dau niva. May nhiéu hon mot chut, va
nhitng con gi6 cling tré nén hanh hao.
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Lam Phong an dén cay kem thur ba, cua toi
van coHn non nira. Vi troi chang con nong nhu mua
hé nén ciing khong lo kem chay mat, c6 thé tir tir
nham nhap.

- C4u c6 bao gio nghi mubn & bén t& that
lau chua Van?

Cay kem trén tay t6i suyt roi xudng dit con
mit cu dy van tinh bo. Vi t6i khong biét phai dap
lai cau 4y nhu the nao.

- Té sap di roi, nhung khong phai 14 di lang
thang. Anh t& bao té nén di hoc gi do, thoi gian qua
t6 khong gap céu thudong xuyén la de chuén bi gidy
to. Tuan sau t& bay r01'

To6ibod di. Vi a am (rc, vi tui than, vi nhén ra
t6i s& budn that nhiéu néu khong duoc thay cau dy
thudng xuyén nira. T6i khoc, con cdu dy di chdm
cham phia sau toi. Cho_dén tan khi toi vé dén ki tuc
x4, sau khi bude qua céng roi t6i khong nghe théy
tiéng budc chan cia ciu 4y, cling khong thdy cai
bong cao 16n d6 dai trén mat dat nira.

Khi t6i di1 diing khi dé dén gap thi cau ay da
dirdi. Anh Thién dua cho t6i mot tam buu thiép ndi
cua Phong dé lai. Ngoi xuong vi tri noi to1 da ng01
ngay dau tién gip cau 4y, t6i doc nhitng gi cau ay
viét that cham.

“Bich Van, a khong, Van thoi.

T6 s& dén noi dwoc in trén buu thiép nay
dd'y. Xin 16i vi néi véi cdu mudn nhuw vay. Vi to
khong bié{ cdu sé cdm,thcfy thé nao khi 16 di, con t¢
thi rat buon, buon chét di dwoc ay khi khong dwoc
cung cdu di lang thang trong cdi gha‘tnh pho nhé nay
nita. Cau hoi hom trudc cdu van chua tra loi t6.
Néu ma nhé o qud thi viét thie cho t6, hay email, gi
cung duoc. Cdu biét phdi ldy dia chi va mail cia t&
& déu réi ddy.

Hay chiic t& binh an va sém trorvé nhé.

Vi t& thich céu that nhiéu Van a! .

Mot ly mocha duogc dat xuéng troedc mat
t6i, lan khéi anh bdc 1én cing mui thom ndng am.
Bén canh cai ly sir 1a mau gidy nho ghi mot dia chi &
Italia va mot dia chi mail ¢6 tén cua cau éy.

- Cu nghi em s& khoc sau khi doc nhirng gi
no viet. Khong khoc ¢ 1€ tot hon. Thang nhdc ay
s& vé sém thoi, stre chiu dung ndi nhé cia nd kém
1dm!

Bau troi hom nay bdng nhién lai xanh mot
cach ki la. Va nhimng con gi6 thdi qua noi nay ciing
thatAm ap. m

Ha Vy

Néu kiép sau gap lai...

g6i trudc guong, Thity Minh ngdm
nhin dung nhan cta minh. Thoi
gian da khién nu cudi cua co
khong con rang r& nhu nhitng ngay con la c6 sinh
viénnira.
Nhung cudc séng qua ban rdn, dén ndi
Thuy Minh khong c6 co hoi d¢é ma nhin lai minh.
Phai té1 hom nay, vao mot ngay that dic biét nhu
thé nay, ¢6 méi danh ldy cho ban than vai gidy ngin
ngti dé nhan ra minh da gia mat roi. .

Thuy Minh lya chon chiéc vay 1ong lay
nhit. Ciing can phai dep vi ddy 1a mot 1an gip go
that quan trong.

C6 thé no chi cau vt chut hinh anh cudi
cung cua ¢d trong mat nguoi d6 chlr hoan toan
khong thé thay ddi duoc diéu gi nhung van can
phaidep.

Chi it, n6 khong khién c6 trong toi té trong
khoanh khic y. Thuy Minh budc vao quan, noi da
tro thanh dleu qua quen thudc véicd baonam qua.

Tuan nao Thiy Minh cling dén day cung
VOI mot ngu:(n cung mot gio, udong cung mot thirc
udng va roi ra vé vao dung khoang thoi gian nhu
duoc hen gid. Bao nim qua, 14n ndo ciing vay.

Pa tir lau rdi, nd khong con tao ra niém
hing khai cho ca hai ngu(‘yi nhung ki la 1a khong ai
chéan nan, ciing khong ai huy bd cudc hen du chi
mot 1an.

N6 giéng nhu mot ké hoach duoc 1ap trinh
san, nhu viéc nguoi ta ddnh réng moi sang va di
ngu khi troi toi vay. Chéng ai con di ban tam dé
nghl xem minh di nhu_ thé dé lam gi, n6 nhu mot
viéc da duoc lap trinh san cho cudc song.

Tung da ngdi d6. Anh dua tay vay goi Thuy
Minh v&i gwong mét né ny cudi hién kho:

- Hom nay em that dep!

- Cam on anh. Anh dén lau chua?

-Anh cling viraméi dén thoi.

Ho da bét dau cau chuyén_ day khach sao
nhu the Néu khong noéi ra chic hin khong ai tin
duogc rang day 1a mot cap doi da yéu nhau 5 nam.

Binh thuong, né ciing khong dén ndi lanh
lang nhu Vay Nhung hom nay, duong nhu cé hai
déu hiéu s& c6 mot bién ¢b 16n ma ho phai dbi dién.
C6 18 vi thé ma cau chuyén duoc bit dau that laki.

Thiy Minh va Tung da yéu nhau ngan iy
nam. Ai nhin ho ciing ngudng mo lam. Mot tinh
yéu chua bao gio gidn hon lay vai ngay. Anh cling
chuabao gio bat Thity Minh pha1 lam diéu gl.

Néu nhé lai, tir ngdy yéu nhau dén gio,
Thuy Minh chua bao gio phai khoc vi Tung. Moi
thir dién ra binh lang dén ndi ca hai khong biét
minh mudn d6i phuong phai nhu thé nao méi phu
hop.

- Anh c¢6 diéu gi mudn néi véi em dung
khong?

- Uhm. Anh mudn em that binh tinh khi
nghe anh noi diéunay...

- C6 chuyén gi vdy anh? Em dang nghe.

- Anh mudn chiing minh dung lai.

Vay la dang nhu nhitng gi Thuy Minh du
doan. Anh da néi 161 chia tay. Nguyén nhan 1a gi
Thuy Minh khong biét nhung tu khi anh di¢n thoai
cho co dé nghi cudc gap gd bat thuong nay c6 da co
linh cam vé diéu do.

That ki la, vi hai ngudi dang rat hanh phuc
nhu’ng tai sao Thuy Minh lai ¢6 cam giac dy. L&
nao, chinh trong long Thuy Minh, tinh yéu nay da
c6 mot vét gon khién co khong co niém tin:

- Anh yéunguoi khac roi dung khong?

- bung la anh da yéu nguoi khac. Nhung. ..
c6 Ay khong yéu anh!

- Em thyc sy khong hiéu vi sao? Co Ay
khong y€u anh, visao anh laibo em.

Tung ngdi trim ngdm. Anh nim ldy tay
Thuy Minh:

- Khong phai anh bo em. Xin em dung nghi
nhu thé. Chung ta chi don gian 1a khong thudc vé
nhau thi nén budng tay théi em a. Khong ai la ké
phu tinh, ciing khong ai 1a ké that tinh hét. Mong
em hiéu cho anh!

- Nhung vi sao chit? Chung ta dang hanh
phuc?

- Chung ta dang binh lang chir khong phai
hanh phuc em a. Tinh yéu cua ching ta khong mét
chut gon, no6 binh ldng, khong mang té1 cam xuc
manh liét du ta chua chan né. Po6 chi la mdt thoi
quen. Quen khi ¢6 ngudi bén canh va ta goi dé la
nguoi yéu. Em da ting bao gio dau dén vi anh hay
hanh phuc dén 6t dinh khi bén anh? Em di timg
bao gio ghen tudng. ..

Thuy Minh than tho, rt tay ra khoi ban tay
Tung. C6 1€ anh no6i dung. Nhitng cam xtc d6 co
chua tirng trai qua. Co tudng bén nhau binh lang da
la hanh phtic va dé cling la tinh yéu. ..

- Nhung nguoi d6 dau co yéu anh, tai sao
chung ta phai ding lai khi ma anh va em déu co
don?

- Chung ta chua tim dugc mot ntra cua
minh khong c6 nghla la chung taphai yeu nhau. N6
chi la sy chap va, tam bg ma thoi. Roi em sé thay
tudi tré ctia em phi hoai khi yéu mot ngudi ma
khong mang lai cho em cam gidc.

- Nhung em s¢. Biét dau d6 nguoi khéc s&
1am em dau kho khi yéu ho. i i

- Dbung la chiing ta ¢4 thé s€ dau kho khi yéu
mot ai d6 vi khong phai tinh yéu nao cling trd thanh
gidc mong dep. Nhung diéu quan trong, d6 1a tinh
yéu dich thyc. Con thir tinh cdm cua ching ta dang
c6, n6 khong phai tinh yéu. Giéng nhu anh lic nay,
buodng tay em, anh dang trai qua mQt cam giac that
dau dén vi yéu don phuong ngudoi 4y. Nhung anh
cam thay nhe long vi minh da biét duoc ddu 1a cam
gidc yéu mot nguoi ding nghia.

Thuy Minh dung day, c6 quay lung di
khong no6i thém mot 101 nao nita. Co biét néi gi day
khi anh dua ra ca tram li do dé thuyét phuc c6 tin
rang co va anh chang ¢ chut tinh yéu nao ca. Thuy
Minh quay vé thoi.

Co phai quay vé va hoc cach séng khong co
anh théi. C6 thiy minh bi ton thwong khi bi tir chdi
phii phang nhung cam giac khong dau kho nhur co
nghi. C6 1€ anh nd1 diing, c6 va anh... chua ting co
tinh yéunao ¢ do.

Thuty Minh di r6i, tiéng anh goi véi theo:

- Thity Minh, néu kiép sau c6 gap lai, xin
em dung y€u anh. Hay yéu mot nguoi nao d6 mang
lai cho em nhitng cam xtc that nhat du 1a dau kho
hay hanh phtic nhung né nhat dinh phai duoc xuét
phat tir tinh yéu. Xin 15i vi di lam mit cua em
nhitng thang nam tudi tré vi mot thi tinh cam china
natinhyéu. m

Di Linh

Trang 24A
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