Ban c6 thé scan ma QR trén dé truy cap
trang bao dién tlr cua chung toi.
Khach hang ciing c6 thé xem quang cao
rao vat cua minh ngay trwc tuyen tai
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KHAI THUE 8 KE TOAN THUE & KE TOAN

* Khai thug Igi tiic ¢4 nhan, co s3 thiong ma

*Lap ho so mua ban, gii sﬂ sach cho cic w W thuong mai.

* Thay mat than chi giai quyst céc h so kho khan & ric rdi . N

;"’W{ ‘h"':- - DI TRU & NHAP TICH
* Xin giam thug nha. I N -
*Liy i chioh *Ho 50 bao lanh cha me, v chang, con ¢y

X hn phu, hn thé.,

KHLTRG CAD A SHIHLEA KDL * in qube ih, 1€ xanh, i di i,

* Medcl,FoodStamp, i (B i de o thi. ot e T

1164yl G, b o v The0dB1 1050t cndF dang ay

dia don dai dién tin chi trong cudc phang vi). gip kho khén,

* Khié nai xin ting tién SS1 va Food Stamp (hdo dém diige miic 11 dal.

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Tugng Pai Chié&n Si)
Phone: 281-530-4000 * Cell: 832-640-5006

\.(_ KET QUA - TAN TAM - NHANHCHONG ) J

/TOM CONSTRUCTION 7 15'885"4'905\

* Nhén lam cée dich vy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom
* Nhan new build out & remodeling
+ Nail Salon, Restaurant,
+ Van Phong Bac ST, etc.
* Nhan d8 xi mang, xdy patio, fencing,
roofing, sprinkler system

Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,

granite countertop culture marble, sale & install.

NOUOBIISJTOOSMALL!!
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= Pai Dién Nhiéu Ha
BAO HIEM R&nés Nh::flll-loaall(lg
John Milton Nguyén
xin goi ngay dé cé gla tot nhét
chu’a tu’ng c6 cho bao hiém:

xe nha * lut* thuong mai
* stic khoé * nhan tho

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

5
Center, Tiém Giit Ui, v.v. .
CHI VAI PHUT PIEN THOAIL Agency Director

<RI (281)495-3493
11738 Wilcrest Dr.,Houston, TX 77099
i 20 ndm kinh nghi€m, trén 10 nhan vién phuc vu quy vi /

( HARRY DAO
INSURANCE

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

NHAN THO - SUC KHOE

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

T -3 3-SS300

8300 W. SAM HOUSTON PKWY 8. #122
HOUSTON, TX 77072

KHU CHQ VIET HOA

\IDR HDAO@FARMERSAGENT.COM  atir
Y WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO et )

TD Advisor, P.C.)

Certified Public Accountant

QuickBooks.

Quickbooks Accounting System
Set up, Review & Trainning

Having IRS Problems or Delinquent
Tax Returns Please Call TD Advisor, P.C.

Tu D. Do, CPA The CPA You Trust
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Gdi hang vé Viét Nam
G61 tien ve Viet Nam
Gia ddc hiét géi s6 ligng nhiéu
Ban vé may hay
Lam Visa, Passport
Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
| Tel: 281-495-1873
= 9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
: Trong khu tuong dai Viét My
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@ thaotang@aclexpress.net

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

CAC GIAN TINH MACH SU’NG PHU DA SAM MAU LO LOET

TRIEU

CHUNG
GIAN
TINH
MACH

NHONG LG1icH COA BIEU TRI SUY GIENTINHMACH o Diéu Trj Suy c.n Tinh Mach

e Gdy mé cuc bg ngay tai van phong

o Di lai ngay sau khi diéu tri . DIEU Tl'! Thoat V!
= gl ssohay bkl o Phiu Thujt Tdi Mat

DIEI'_J‘TR! SAt PHWNG N e P Thuat Da Day, Truc Trang
e Lam giam dau va rut ngan thai gian héi phuc

e Lam seo it hon sau phau thuét e Phau Thuat Tuyé'n Giap

Néu ban co cém giéc chan néng, ngtra, néi gan xanh, dé mét mai, 4p luc, co thét,
thay doi mau da, sung, kho, loét, v.v .

Birng cho doi, hay dén gap chung toi ngay!
DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET DEU BUGC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRO

TIENG ANH © TIENG VIET thezh @hotmail.
713-935-9758 IR Rem vt s e

CO NHAN VIEN NOI TIENG VIET VA ANH 1140 Business Center Dr,, Ste. 403 Houston TX 77043
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

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

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

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

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

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

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

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

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

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

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

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

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

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

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

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

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

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

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

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

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

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

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

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

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

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

comntact@apluscomputech.net | www.aplunscomputech.net

- @ 4
- 42w
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THIM HING

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

* Bo Bia
HOU.Ston TX 77036 BANH MI gom * Goi Cudn
* Mi, Hu T1eu Ga
(phia sau Jack In The Box) * Jambon * My Vlt Tidm
* Qio Heo * Banh Mi, Ha Tiéu,
* Paté Mi Bo Kho(Qa -Ri)
* Ga Ham * Bun Bo Hué
* Xiu Mai * Com Ga Hai Nam
* Thit Nuéng * Com Bi Suén Cha
YN A * Ga RO-Ti * Banh Byt Chién
| (16 Ma Cua * Cha Lua * Mi Hoanh Thanh
- Thit Hai - thf Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: Déng 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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7 dau hiéu am tham canh
bao ung thw da day

ng thu da day thuong khoi phat

cham va d& bi bo sét vi céc dau

-7 hi¢u ban dau dé nhadm 1an véi

nhiéu vén dé tiéu hoa nhu ¢ chua, no nhanh, kho
tiéu hodc dau bung khong thuong xuyén.

Ung thu da day, con dugce goi la ung thu
biéu mé da day, xdy ra khi cac té bao ung thu bat
dau phat trién trong da day. Diéu nay c6 thé xayra @
batky phan nao cta da day, tuy nhién, trong hau hét
truong hop, nd xay ra ¢ phan chinh cua da day,
duoc goi lathan da day.

Theo Quy Nghién ctru Ung thu Thé gidi,
ung thu da day 1a loai ung thu pho bién thi 5 trén
toan thé gidi. Py 1a loai ung thu phd bién thi 4 &
nam gigi va thir 7 & nir gidi.

Bénh thuong khoi phat cham va dé bi bo
sot vi cac ddu hiéu ban dau twong ty van dé tidu hda
thong thuong nhu ¢ chua, kho tiéu hoac dau bung
thinh thoang. Tuy nhién, phat hién sém cac dau
hiéu canh bao c6 thé cai thién két qua diéu tri.

Duéi day 1a mot s6 dau hiéu ciia ung thu da
day khong nén phat 10.

Chirng khé tiéu hodc ¢'nong kéo dai

Theo NDTYV, cam gidc ¢ chua nhe hodc
néng rat & ving bung trén 1a ph6 bién va thuong vo
hai. Tuy nhién, khi n6 xay ra thuong xuyén hodc
lién tuc, d6 c6 thé 1a diu hiéu cua ung thu da day.

Trong trudng hop nay, cam gidc nong rat
hoic khé chiu thuong xuat hién ngay phia trén rén
(viing bung trén - gitra) va c6 thé khf)ng cdi thién
khi dung thude khang axit thuong xuyén hoac thay
d6i 161 song don gian. Loai kho ti€u nay thuong tai
phat nhiéu lan trong nhiéu tuan hodc nhiéu thang,
ngay ca khi khong c6 nguyén nhan rd rang.

Cam thay no sau khi iin nhitng bira in
ratnhé

Nhiéu ngudi thinh thoang cam thdy no
nhanh. Tuy nhién, ¢ bénh ung thu da day, cam giac
no tr¢ thanh hién tugng thuong xuyén. Ngay ca
mot phan nho thire dn cling khién ngudi bénh cam
thay qué nhiéu, tham chi phai ngimg an gitra ching
vidaday qua day, cang tirc hodc nang né.

Diéu nay xay ra do khéi u phat trién ¢ phan
trén hoac gilta da day, lam giam khong gian chira
thirc an hodc l1am tic ngh&n mot phan duong dan
thirc anra khoi da day.

Sut can khong ré nguyén nhan

Theo Medical News Today, sut can ma
khong c6 ché do an kiéng chu dong, tang cuong tap
thé duc hozc thay doi 16i séng 1a tridu ching déng
lo ngai. Trong ung thu da day, giam cén c6 thé xay
ra dan dan do khoi u can tro qua trinh tiéu hoa va
hap thy chat dinh dudng, ddng thoi 1am giam cam
giac them an.

Ngudi bénh ¢ thé an it hon, dong thoi co
thé khong hap thu calo va chat dinh dudng hiu
qua. Diéu nay din dén gay yéu, suy nhuoc va mat
khéi lugng co bap. Giam can dic biét dang lo ngai

C KHOE & bJI sONcI Y

khi di kem véi ching khé ti€u, dau bung hodc cam
gidcno sém.

Pau bung hoic khé chiu lién tuc ¢ ving
bung

Mot trong nhirng du hi¢u quan trong khac
la dau 4m 1 hodc kho chiu dai ddng ¢ vung bung
trén. Khong giéng chung dau quan bung thinh
thoang do an udng khong ngon miéng, con dau nay
kéo dai va c6 thé dan tro nén t6i t& hon theo thoi
gian. Con dau thudong xuét hién & ving ngay trén
ron.

Nguyén nhan gy dau co thé 1a chinh khéi
u, do loét niém mac da day, hodc do chén €p céc co
quan 1an c4n. P6i khi con dau cang toi té hon vao
ban dém hoac sau bira an.

Buon nén, nén mira hoiic nén ra mau

Budn nén thuong xuyén hodc nén mura tai
phat, dac biét 14 sau bita an, c6 thé 1a diu hiéu ciia
van dé ¢ da day. Trong mot sO truong hop ung thu
da day, khdi u c6 thé 1am hep duong ra cua da day,
dan dén nén mira tai phat.

Non ra mau, hodc ndn ra chat dich nhu ba
ca phé, 1a truong hop cap ciru nghiém trong va cé
thé 1a dau hiéu chay mau & dudng tiéu hoa trén.
Diéu nay c6 thé xay ra khi khéi u n mon niém mac
daday va gay chdy maundi tang.

Chan dn va mét méi

Tinh trang glam cam giac thém an thuong
thiy & nhitng ngudi duoc chan doan méc ung thu
da day. Nguoi bénh c6 thé don gian 1a "khong
mubdn an", ngay ca nhirng mén an ho thudng thich.
Diéu nay c6 thé dan dan dan dén giam luong thirc
annap vao.

Dong thoi, nguoi bénh ciing cam thiy mét
moi, yéu ot hoic kho tho bat thuong. Tinh trang
mét moi nay co thé 1a do thiéu mau, xay ra khi cé
hién tuong chay mau lién tuc trong da day.

Phian den hoac sét nhuw nhua dwong,
hoic c6 mau trong phan

Phan den, sim mau, sét nhu nhya duong
keém theo mui héi ddc trung 1a déu hiéu cia chay
mau tir duong ti€u hoa trén, bao gdm ca da day.
Méu s& sam mau hon khi di qua ruét, va day c6 thé
12 ddu hiéu cuia khéi u da day bi loét.

D61 khi chay méau cham va khong ro rang,
nhung van c6 thé gdy thiéu mau, dan dén da xanh
xa0, yéu 6t va kho thd. Co mau trong phan 1a du
hiéu canh bao nguy hiém khéc. m

Diéu gi xay ra cho dwdng
huyét néu ban an com ngudi
moi ngay?

hiéu chuyén gia d3 tiét 16 bi mat dé

tao ra “tinh bot khang” tr com, mi

ong, chi don gian bang cach dé
ngudi trong tu lanh, roi sau d6 ham noéng lai va
dung.

Tuy nhién, liéu cach lam trén c6 gitp ich
cho mutrc duong huyét hay giam can? Sau ddy, hay
xem cac chuyén gianoi gi.

Hai loai tinh bét va qua trinh " dé ngudi”

Pa s carbohydrate va calo trong com, mi
dén tir tinh bot, g@)m 2 loai: Amylose kho tiéu hoa
va amylopectin dé tiéu hda. Amylopectin duoc xir
ly nhanh va 1am ting dot bién duong huyét, trong
khi amylose dugc xtr ly chdm va diéu hoa duong
huyét.

Hau hét carbohydrate thé (nhu trong com,
khoai tay), chira tinh bot kho ti€u (tinh bot khang),
nhung nau chin s& chuyén thanh loai dé tiéu hoa.

Com ngudi c6 tac dong dén lwong dwong
trong mdu

Khi lam lanh com, mi d4 néu chin (dé ngudi
itnhit 12 - 24 gid trong ngan mat ti lanh), s& xay ra
qué trinh thodi hoa tinh bot, chuyén doi tinh bot dé
tiéu hoa thanh tinh bot khang, khién né khé tidu
héahon ngay ca khi dugc hAm néng lai.

Tac dong ciia "com ngudi" dén dwong
huyét va calo

Nghién ctru cho théy nguoi dn com, mi,
khoai tay ludc dé ngu01 c6 muc dudng huyét thap
hon dang ké so véi an com mdindu.

Tuy nhién, vé van dé giam calo, tién si
David Ludwig, nha ndi tiét hoc tai Bénh vién Nhi
Boston (M¥), gidi thich: Lam ngudi com hodc mi
khong 1am thay doi dang ké ham lugng calo cta
thuc pham, nhung ¢c6 thé anh huong dén hormone
va su trao doi chat theo cach giup kiém soat calo dé
dang hon nhiéu.

An nhiéu tinh bot khang gitp giam sy gia
tang duong huyét va dac biét 1a giam cam giac
thém an. Khi tinh bot trai qua qua trinh thoai hda,
n0 s€ dugc tiéu hoa cham hon, gitr cho duong huyet
6n dinh hon, co thé it tich trit chit béo hon va ¢ thé
dé "ankiéng" hon.

Lo&ikhuyén tir chuyén gia

Gido su - tién si Walter Willett, Truéng
Khoa Dinh dudng tai Truong Y té Cong cong
Harvard T.H. Chan (M), cho biét: Di voi tinh bot
tinh ché nhu com, mi, 1am lanh c6 thé lam giam bot
mot s6 tac dong tiéu cuc cua chung Nhung dé c6
hi€u qua, can phai thuc hién nhét quan

Ong luu y ring 1am ngudi com, mi s& hiru
ich cho muc duong huyet ma khong phuc hoi
lugng chat xo, khoang chat va vitamin da mét trong
qua trinh tinh ché.

_Tuy nhién, dé giam cén thi tién sT Willett
cho biét cach trén khong mang lai hi¢u qua dang
ké, ong khuyen nén dung ngii cdc nguyén hat dé
gitip giam can bén viing, theo Yahoo News. m
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6 loai thwc pham c6 ham
lworng magie cao hon hat dieu

oi nguoi thuong nghe nhidu vé

canxinhung it chiy dén magie -

khoéng chat lién quan den hang
tram phan Gng sinh hoa trong co thé nhu 6 6n dinh
nhip tim, thu gidn co bap, cing ¢d hé than kinh,
kiém soat duong huyét. Tham khao mét sé thuc
pham c6 ham lugng magie cao hon hat diéu.

Nhiéu nguoi coi hat diéu 1a mot ngudn
cung cip magie phd bién. Tuy nhién, thuc té c6
nhing "siéu thuc pham" khac so hitu ham luong
khoang chat nay vuot trdi hon han.

Viée thiéu hut khoang chit magie khong
chi gdy ra mét moi, chu¢t rat ma con 1am tang nguy
co mac cac bénh man tinh nhu ting huyet ap, dai
thao duong type 2 va lodng xuong. B sung magle
tur thye pham tu nhién ludn la vu tién hang dau vi
kha nang hap thy ti wu va di kém nhidu dudng chét
quan trong khéc:

1. Rau bina néu chin giau magte

Rau bina (cai bo x4i) 1a ngudn cung Cap
magie dang ké. Mot cdc rau bina nau chin cung cap
té1 157 mg magie, dap ung khoang 37% nhu cau
hang ngay.

Luu ¥, rau bina nau chin t6t hon rau tuoi.
Ly do la nhi¢t d¢ giup pha v& oxalat - mot loai hop
chat can tr¢ sy hap thy khoang chit cua co thé.
Ngoai magie, loai rau nay con chtra nhiéu vitamin
A, K, sit, gitp bao vé thi luc va hé xuong khop toan
dién.

2. Hat bingo )

Chi v6i 30 g hat bi ngd (khoang 1/4 cdc),
ban da nap vao co thé 150 mg magie. Hat bi ngd
con giau chat xo va cac acid béo lanh manh.
Thuong xuyén nham nhi hat bi ngd rang khong chi
gitip 6n dinh luong duong trong mau ma con hd trg
hé mién dich, gitip ban chéng lai cic tic nhan gay
viém nhiém tir méi trudng.

3. Hatlanh

Mic di ham lugng magie thdp hon mot
chut (55,8 mg trong 15 g) nhung hat lanh lai mang
dén loi ich kép nho ham luong chat xo hoa tan cuc
cao. Magie trong hat lanh ph01 hop cung chat xo
giup nhuan trang, ngan ngtra tao bon va dac bit
quan trong trong viée kiém soat can ndng. Cach t6t
nhat dé tan dung dudng chit 13 xay nho hat lanh

trudce khi tron vao chdo hodac ngii cdc.

4. Hat Chia

HatChiala ngudn magie cuc ky doi dao véi
147 mg trong mdi 45 g hat. Su hién dién cua magle
két hop clng omega- -3 trong hat Chia tao nén mot
bd d6i hoan hao gitp giam viém, ha huyét 4 ap vacai
thién chi s6 cholesterol. Chi Can thém vai thia hat
Chia vao sita chua hodc sinh t6 12 mén an c¢6 loi cho
strc khoe tim mach.

5. Hanh nhan

So voi hat diéu, hanh nhan khong chi canh
tranh vé ham lu0’ng magie (77,4 mg moi 30 g) ma
con vuot troi vé ham luong vitamin E. Day la chit
chdng oxy héa manh mé gitp bao vé té bao nio,
ngan ngira cac bénh thodi héa than kinh nhu chimg
mat tri nhd & nguoi gia. An mot ndm hanh nhan
mdi bira nhe 1a cach don gian dé duy tri mach mau
khoe manh va lan da tran ddy strc sng.

6. Hat mé (virng)

Chi mot muong canh hat me nhé bé cung
chtra t6i hon 31 mg magie. Hat mé la ngudn bd
sung vitamin nhom B ly tLrong, giup hd tro qua
trinh trao doi chét va g1am viém hiéu qua. Viéc rac
mdt it me rang 1én cdc mdn xao hay salad khong chi
lam tang huong vi ma con 1a cach bd sung magie
vao nhu cau dinh dudng hang ngay.

Cach toi wu héa lwong magie trong bira
an

Dé co thé hip thu magie t6t nhat, cic
chuyén gia dinh dudng dua ra mot vai 101 khuyén
thuc té:

Két hop da dang: Thay vi chi an mot loai,
hdy luan phién cdc loai hat va rau la xanh trong
tuan.

Ché bién dung cach: Hap hodc xao so rau
bina dé giam oxalat nhung van giit dugc vitamin.

Uu tién thuc pham nguyén bdn: Magle
thuong bi mat di trong qua trinh ché bién qua k¥
hogc tinh ché thyc pham. Do do, hay uu tién cac
loai hat song hoac rang mac thay vi cac san pham
tam udp nhiéu gia vi.

Magie khong don thuan 1a moét khoang
chat, n6 1 nén tang cia mot sirc khoe bén bi. Viéc
thay doi nho trong viéc lya chon thuc pham, nhu
thém mot nam hat bi vao salad hay an thém mdt bat
rau bina nau chin, 1a cach viing chic dé ban bao vé
cothé tirbén trong. m

Danh sach 5§ mén an dém
"dinh nhat" giap ngd ngon,
giam m&, dac biét tot cho ngwoi
sau tuoi 55

an khong can phai cam thdy toi 16i

Vé viéc an nhe truge khi di ngu..

neu banduaralyachon dung dan
“Sau tudi 55, tinh trang mét co va bién
dong duong huyét c6 thé khién viéc quan 1y can
nang tré nén kho khan hon. Mt mon an nhe giau
proteln va chit xo trude khi ngu s& ho trg duy tri co
bép, giup ngu ngon hon va kiém soat cam giac
thém an. T4t ca déu gop phan vao viéc giam md

theo thoi gian", ba Tara Collingwood, chuyén gia
dinh dudng thé thao va dong tac gia cudn Flat Belly
Cookbook for Dummies, chia sé.

Ba cho biét thém: "Khong co6 thue pham
nao thyc sy "d6t chay ma" than te qua dém, nhung
nhitng moén an nhe phit hop o thé hd trg co bip,
qua trinh trao d6i chat, kiém soat duong huyét va
gidc ngu - nhitng yéu t6 then chét anh huong dén
viéc giam mo"'.

Du¢i day 1a 5 mén an nhe ho tro giam md
va trao doi chat sau tudi 55:

1. Sira chua Hy Lap vai hat chia hoic hat
lanh

Pay 1a mén an dau tién ma Collingwood
khuyén dung. "Sita chua Hy Lap cung cap proteln
hd tro duy tri co bap qua dém, diéu nay rat quan
trong vi co bap dong vai tro then chét trong qué
trinh trao ddi chat khi chiing ta gia di. Thém hat
chia hodc hat lanh s& b6 sung chat xo, gitp on dinh
duong huyét khi ban ngu. Su két hop nay gitip ting
cam giac no va ngan chdn con déi nira dém", ba
nai.

2. Pho mai tuoi (Cottage Cheese) voi qua
mong

Lua chon thtr hai 1a phé mai tuoi an kem
cac loai qua mong. Ba Collingwood giai thich: Pho
mai tuoi rit giau protein tiéu hoa chdm (casein),
gitip hd tro phuc hdi co bap subt dém. Diéu nay dac
bi€t quan trong & giai doan sau cua cudc doi, khi
viéc bao ton khoi luong conac giup ho tro giam mo
lau dai. Qua mong bd sung chat xo va chat chong
oxy héa ma khong lam du thira lugng duong.

3. Mot ly sinh t6 protein nhé

Mot lua chon khac 1a sinh td protein. Mot ly
sinh t6 nhe v6i bot protein stta tuoi hoac sira dau
nanh va cac nguyén li¢u giau chét xo c6 thé hd tro
phuc héi co bip qua dém ma khong gay cam giac
nang bung trude khingu. Lua chon nay rat phi hop
cho nhiing ai khong muén nhai dd cimg vao cudi
ngay.

4.T#o citlat véibo hat

Tao an kem bo hat (bo dau phong, bo hanh
nhan...) 1a mot mon an tuyét voi khac. "Chat xo tir
trai cay két hop voi protein va chit béo lanh manh
giup ngdn ngua tinh trang syt giam du’O’ng huyet
trong dém - nguyén nhan gdy mat ng va dan dén
cam glac thém an vao ngay hom sau. Chat luon
gidc ngu va sy on dinh duong huyét 1a chia khoa dé
quan ly can ning", ba Collingwood khang dinh.

5. Mt nim hat kho kém véi mgt ngudn
protein

bay la mot lva chon chic chin cho bira phu
trude gide ngn. "Cac loai hat cung cip chat béo
lanh manh va mdt it chit xo, nhung viéc két hop
chung v6i mot ngunn protein nhu sira chua hoéc
stra s€ gilip mon an can bang va no lau hon. Kiém
soat khau phan & day rit quan trong: nho thoi
nhung duthéaman", baluuy.

Du cac mon an ndy rat tot, ban ciing nén
chuy an cach gio di ngu khoang tir 1 dén 2 gior dé hé
tiéu hda khong phailam viéc qua tai. m

Trang 6A
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Cr twéng minh sé gia di rat
nhanh sau man kinh... nhwng
ter khi an 3 mén "gidng
progesterone”, toi lai thay minh
ngay cangtréra

héng phai man kinh khién ban gia

di, ma la sy suy gidm hormone,

ac biét 1a progesterone, mdi la

nguyén nhan that sy. Quan trong hon, diéu nay lai
¢6 thé khic phuc dugc.

Néu gap tinh trang kho chiu khi mén kinh,
ding voi udng thuc pham chirc nang! Mot coc sira
déu nanh, mot thia hat lanh va mot nim rau sam
mau m01 ngay co the gitip ban giam bdc hoa, cai
thién gidc ngl va 6n dinh tim trang. Tranh d6 an
nhe c¢6 ham lugng calo cao va an uong thong minh
dé c6 mot qué trinh chuyén d6i lanh manh.

T61 bude vao giai doan man kinh véi mdt
ndi so rat rd rang: Gia di nhanh hon tat ca nhiing
nguoi ban cung tudi. Da bit dau kho, téc rung
nhiéu hon, ngti khong sau gidc, nguoi lic nao ciing
cam thy "thiéu strc song" dit khong hé 1am viéc
qué stec... khién t6i timg nghi d6 1a diéu khong thé
tranh khoi, vi ai cling n6i: Man kinh 1a ddu mdc ciia
130 hoa.

Nhung c¢6 mét diéu it ngudi néi v6i phu ni
chung ta: Khong phai man kinh khién ban gia di,
ma la sy suy giam hormone, dac biét la
progesterone, mai 1a nguyén nhan that sy. Quan
trong hon, diéu nay laicé thé khic phuc dugc.

Sau khi mén kinh, chtrc nang budng tring
giam dan, tiét progesterone ngdy cang it. Day
khong chi la sy thay d6i veé s0 lugng, no ¢o the
khién da mat d6 dan hoi, nep nhan, mat ngu, d6 md
héiban dém vatam trang xau.

Vi véy, thay vi mu quang dya vao cac chat
b sung khac nhau, tot hon hét ban nén sap xep cac
loai thyc pham c¢6 chtra ty nhién "hoat chat giong
progesterone co nguon gbc thuc vat" trén ban an.
Can giai thich ¢ day rang khong phai dé bo sung
truc tiép cho co thé progesterone ma la gitp co thé
duy trisu can bang ndi tiét t.

Vato6ida lva chon 3 loai thuc phém la: Pau
nanh, hat lanh va rau 1a mau xanh dam.

3 loai thire pham t6i duy tri mdi tuin - co
thé thay d6i ro rét

1. Dau nanh

Khinhic dén "estrogen", mot sbbane ngai,
vi s0 bd sung qua nhiéu khong tot cho co thé. Trén
thuc té, isoflavone trong ddu nanh 1a mot
phytoestrogen, rat thong minh! Khi nf)ng do
estrogen trong co thé thp, n6 c6 thé bu dap mot
chit; Khi ndong d6 estrogen trong co thé cao, nd
khong kich thich co thé qua mirc.

Mot sb lugng 16n cac nghién ctru da chi ra
rang phuy nit thudng xuyén tiéu thy cac san pham tir
dau nanh cé céc tri¢u chiing nhe hon la boc hoa va
d6 mo hoi ban dém, ddng thoi tbe d6 mat mat do
xuong cham hon.

C KHOE & bJI sONcI Y

Tb6i udng mot ly sita ddu nanh khong dudng
mdi ngay, hodc an nira miéng dau phy, an toan va
hiéu qua hon so véi viée an nhitng san pham cham
soc strc khoe do.

2. Hatlanh

Hat lanh rét giau lignans, duoc chuyén héa
thanh cac chat ¢ hoat tinh estrogen yéu trong rudt.
Hon nita, n6 cling chira axit béo Omega-3 chat
luong cao, c6 thé giup ching ta giam bt su thay
d6i tam trang va khé chiu cho khép. Cac nghién
clru da phat hién ra rang tiéu thy 1-2 mu5ng canh
hat lanh xay mdingdy co thé cai thién dang ké chat
lwong gide nga va lam cho lan da dan hoi hon 6 phu
nlt man kinh.

Tuy nhién, can luu ¥ rang hat lanh khf)ng dé
ti€u hoa khi &n nguyén hat, va tac dung s€ giam di
rat nhiéu. Ban c6 thé mua ca hat lanh, dung may
xay thuc pham nghién nhé va ric vao chéo, sita
chuahodc tron voi cac moén an.

3. Rau ld xanh dim + rau nhiéu mau sic

Cac loai rau mau xanh dam nhu rau bina,
bong cai xanh va cai xoan rat giau vitamin B6 va
magie. Mic du chung khong truc tiép cung cap
hormone nhung chung 1a thanh phan chinh dé tong
hop céc chét dan truyen than kinh (ching han nhu
serotomn) c6 thé giup chung ta 6n dinh tim trang
va giam lo ling va mat ngi.

Két hop véi cac loai rau mau cam va vang
nhu ca rét va bi do, né cling c6 thé bd sung p -
carotene, gitip bao vé da va niém mac, chéng kho
va 130 héa. T6i thudng an it nhdt mot ndm rau sim
mau trong mdi bira an, nhanh chéng xao hodc chan
dé giit lai chat dinh dudng.

Piéu thay doi khong chilalan da...
ci cach t6inhin vé tudi tac

Sau khoang 3-4 thang, t61 gap lai ban cii.
Cau dau tién ho noi 1a: "Sao nhin ban dao nay... tré
hon trudc vay?".

To61 khong "tré lai", nhung rd rang la da
khong con xin mau, than thai tuoi tin hon, co thé
¢6 ning lugng hon. Quan trong nhat 1a toi khong
con sg gianira.

Thuc pham khong phai "thude tién", nhung
néu biét cach an dtng, ban hoan toan c6 thé:

Lam chdm qua trinh 130 hoa

Cai thién ndi tiét mot cach tw nhién

Giit dugc vé ngoai tuoi tan 1au hon

Vadoi khi, su khac biét gifra "gia di nhanh"
va "gia di cham"... chi bit ddu tir nhitng gi ban in
moingly. m

Pao thai axit uric nhanh
nh® nhirng dieu chinh nho

trong sinh hoat

mala

1am ruou bia va thuc phém giau
purin, uéng du nude, chia nho bita
an trong ngay, van dong déu dan
gitip co thé dao thai axit uric.
Giam rugu bia va thuc pham giau purin
Céc loai d6 udng c6 con noi tang dong vat,

thit do, nudc ngot co gas va thuc pham nhiéu
fructose déu c6 thé 1am tang san sinh axit uric hoic
can trd qua trinh dao thai. Thay vao dd, nén uvu tién
sira it béo, stra chua, anh dao, trai cady ho cam quyt,
ngil coc nguyén hat va cac nguon dam thuc vat.
Chon d6 udng khong duong va duy tri du nude
cling gop phan gt ndng do axit uric 6 mue on dinh.

Tanglugng chatxo trong khéu phén in

Chét xo khong chi t6t cho hé tiéu hoa ma
con gop phan 6n dinh duong huyet va insulin -
nhing yéu t6 anh huong dén axit uric. Yén mach,
dau do rau cu, trai cay va ngl cbe nguyén hat 1a
ngudn cung cap chét xo ly tuong. Mobi ngay nén bd
sung 22-34 g chat xo dé hd tro sirc khoe tong thé va
phong ngtra gout.

Ngu du giéc, han ché thirc khuya

Thiéu ngu 1am rdi loan hormone va tang
phan ung viém trong co thé, tir d6 c6 the kh1en
nodng do axit uric tang cao. Ngu du 7-8 tiéng moi
dém gitp hé ndi tiét on dinh, than va gan hoat dong
hiéu qua hon trong viéc dao thai cht thai, trong d6
co axituric.

Udng dii nuwée mdi ngay

Khi co thé duoc cung cép du nudc, than
hoat dong hi€u qua hon trong vi¢c loc va loai bo
axit uric, nho d6 giam nguy co tinh thé urat tich tu
tai cac khop. Nguoi truong thanh nén ubng khoang
8-12 coc nude moi ngay, con nguoi thudng xuyén
lao dong nang hodc tép luyén the thao can bo sung
nhiéu hon dé bu lugng nudc mat qua md hoi.

B6 sung vitamin C hop 1y

Vitamin C ¢6 kha nang ho tro than dao thai
axit uric, nho' d6 gop phan ha nguy co gout, du
khong thay thé thudc didu tri. Nguon vitamin C tyr
nhién doi dao c6 trong cam, quyt, dau tay, 6t
chudng va rau la xanh. Nguoi truong thanh can
khoang 75-90 mg mdi ngay, trong khi phu nir mang
thai hoic cho con béi can nhiéu hon, khoang 85-120
mg/ngay.

Chia nho bira an trong ngay

An quanhiéu trong mot bira dé gay tang dot
ngdt purin va dudng huyét, khién than khé xtr ly
kip axit uric. Chia thanh cac bira nho, an vira phai
gitip co thé hip thu va chuyén hoa tot hon.

Duy tri théi quen vin dong i

Hoat dong thé chat déu dan giup kiém soat
can nang, cai thién d¢ nhay insulin va han ché tich
m& - nhitng yéu t6 lién quan mat thiét dén nguy co
gout. Cac hinh thuc nhu di bo nhanh, boi 161 hay
dap xe déu phu hop. Gitr chi s6 BMI trong mirc
khoe manh con giup gidm bét nhiéu bénh ly
chuyén héa thuong di kém gout.

Kiém soat dwong huyét

Puong huyét cao va tinh trang khang
insulin thu’ong di kem voi nong d9 axit uric tang
Vi nguoi t1en tiéu duong hoac tiéu duong, viéc
giit cac chi sb trong gidi han an toan (dudng huyét
luc déi 70-99 mg/dL, sau an 2 gid dudi 140 mg/dL,
HbA 1¢ dudi 5,7%) gitup han ché nguy co gout ciing
nhu cac réi loan chuyén hoa khac. m
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C6 4 kiem tra sirc khée phu
nir nén thwc hién sau tuoi 30

rong khi nhiéu ngudi dang tap trung

vao tap luyén va dinh dudng thi mot

khia canh quan trong khéac thuong
bi bo qua la kham strc khoe dinh ky. Nhiing xét
nghiém nay quan trong vi gitip phat hi¢n sém bénh
lac con & giai doan dau.

Khi bénh dugc phét hién sém thi cac bac si
s€ ¢6 bién phap can thiép dé kiém soat bénh va
ngan chin bénh tién trién sang giai doan nang. Nho
d6, bénh nhan s& duoc nang cao chat lugng song,
theo to' nhat bao The Times of India.

Khi kham stre khoe dinh ky, phu nit sau 30
tudi can kiém tra cac van dé sau:

Xétnghiém PAPva HPV

Day 12 nhiing xét nghi¢ém quan trong dé
phéthién s6m ung thu ¢o ttr cung. Bat du tirnhimng
nam 30 tudi, phu nir nén thyc hién cac xét nghiém
nay khoang 5 nam/lan.

Xétnghiém PAP, hay con g01 1a phét té bao
co tur cung, s& kiém tra cac té bao co tir cung dé phat
hién bat thuong. Trong khi d6, xét nghlem HPV s€
kiém tra sy hién dién virus u nha & nguoi. bay la
nguyén nhan phd bién gay ung thu co tu cung.
Kham sang loc dinh ky s€ giup phat hién sém bénh
vatang co hoi diéu tri.

Chup X-quang tuyen v

Chup X-quang tuyén vi thuong xuyén rat
quan trong gilp sang loc ung thu vu, déc biét 1a voi
phu nir trén 30 tudi. Khi budc qua tudi 40, phu nit
nén chyp X-quang tuyén va 1 -2 nam/1an. Chup X-
quang tuyén vu c6 thé phat hién sém ung thu vi.
Céc phuong phap diéu trj s& c¢6 hiéu qua nhét khi
ung thu chi méi & giai doan dau.

Kiém tra mdt dp xwong

Loang xuong la tinh trang déc trung voi
xuong y€uvalamoét trong nhiing nguy co strc khoe
can quan tdm ¢ phy nir l6n tudi. Phuy nit trén 30 tudi
du khéng nim trong nhém nay nhung van nén
kiém tra dinh ky mat do xuong. Viéc kiém tra s&
gitip phat hién sém dau hiéu lodng xuong, dic biét
la nguc‘ri ¢6 chi s6 BMI thép, tién sir gia dinh timg
cdnguoi mac loang xuong.

Ktem tra chirc nang tuyen glap

Tuyen giap la tuyen ndi tiét hinh buém &
co. Cac rbi loan tuyén giap, chang han nhu suy giap
hay cudng gidp, thudng phd bién ¢ phu nir hon

sUC KHOE & bGl SONG

nam gioi. Kiém tra chirc ndng tuyén giap s€ domure
dd hormone tuyén giap, tir do giup chan dodn céac
1di loan tuyen giap.

Néu nhan thdy co thé c6 céc triéu chimg
nhu thudng xuyén mét moi, thay doi can ning dot
ngdt hay tdm trang that thuong khong rd nguyén
nhan thi can den gap béc si kiém tra, dac biét 1a
ngudi trén 30 tudi, theo The Times of India. m

B6 nao con ngwéi ngay
canglén

hiing nguodi sinh vao thap nién

1970 c6 thé tich nio tang 6,6% so

v6i thé hé 1930, nghién ctru cho
thiy gitp giam nguy co mat tri nhé khi vé gia.

Nao nguoi ngay cang lon qua cac thap
ky

Kich thuéc nio nguoi ting 1én qua mdi
thap ky it nhat tir nhimg nam 1930, theo nghién ctru
moi cong bo trén tap chi JAMA Neurology. Nhom
nghién ctru cho biét, su tang truong nao nhleu kha
nang la lget qua cua viéc cai thién cac yéu to moi
truong dau doi va co thé gitp gidm nguy co mat tri
nhé6 khi vé gia.

Nhom chuyén gia xem xét anh chup cong
huong tir (MRI) ndo cia 3.226 nguoi tham gia vao
Nghién ctru Tim Framingham (FHS). Trién khai tir
ndm 1948 tai Framingham, bang Massachusetts,
My, nghién ctru FHS gém nhiing nguoi tham gia
chao doi trong moi thap ky ké tir thap nién 1930 va
bao gém con chau ciia mot s6 ngudi thuée nhoém
ban dau.

Khi quan sat anh MRI, nhém nghlen cltru
mudn so sanh nio cia nhu’ng nguoi sinh vao thap
nién 1930 vo1 nguoi sinh vao thap nién 1970. Ho
phat hién, thé tich ndo trung binh d4 ting tir 1.234
ml 1én 1.321 ml trong giai doan 40 ndm nay, tuong
tng véi muc tang khoang 6,6%.

Didu dang ngac nhién 14 dién tich bé mat
ndo cua nhitng nguoi tham gia thdm chi con tang
nhiéu hon: Dién tich bé mit vo nio trung binh cua
nhiing ngu:(n sinh vao thap nién 1970 16n hon gan

15% so v&i1 nhitng nguoi sinh trude d6 40 nam, tu
2.056cm21én2.104 cm?2.

Thap nién chao doi c6 vé anh huong dén
kich thudc ndo va cé thé ca sire khoe ndo trong dai
han, theo tac gia nghién cuu, nha than kinh hoc
Charles DeCarli. "Di truyén dong vai trd quan
trong trong viéc quyét dinh kich thudc ndo, nhung
két qua cua chiing toi cho thay nhu’ng tac dong bén
ngoai - vi du nhu céc yeu td strc khoe, xa hoi, van
hoa va gido duc - ciing c6 thé anh huong", DeCarli
giai thich.

Céc nha khoa hoc van can nghién ctru thém
vé tac dong chinh xéc ctia viéc ting kich thude nido
dén suc khoe 1au dai. Tuy nhién, nhom nghién ctru
luuy rang thé tich ndo ngum truong thanh la mot
yéutd dubao quan trong vé nhan thirc & tudi gia.

Ho dat gia thuyét, thé tich ndo 16n hon cho
thay su phat trién ndo nhiéu hon va kha ning bao
t6n ndo tot hon, ¢ thé giai thich cho viée ty 16 mic

chtng mét tri nh¢ giam dan. Trén thuc té, du sb
lwong ngudi méc bénh Alzheimer tiép tuc ting &
My nhung ty 1é mac bénh d giam trong vai thap ky
qua.

Nghién ctru méi ciing hé 16, kich thudc hdi
hai ma - lién quan chdt ch€ véi tri nhd va viée hoc
tap - duong nhu tang 1€n theo ting thap ky cung véi
luong chat tring va chat xam trong nio. Dya vao
nhiing phat hién nay, DeCarli cho biét, viée chu
tric ndo 16n hon (gidng nhur nhu’ng céu triic nio
duoc quan sat trong nghién ciru moi) co thé phan
anh ring su phat trién no bo va stc khoe nio bo
déu duoc cai thién. m

Dau hiéu va cach phong
nglra suy gan cap tinh

uy gan cép tinh la tinh trang nguy

hiém dic trung boi ton thuong gan

mirc d nghiém trong, thuong kem
suy giam chtrc ning tong thé. Pay duoc coi la
truong hop can cap ctru y té va can thiép ngay lap
ture.

Diu hiéu canh bio suy gan cép tinh cin
dénbénh vi¢n

Suy gan cap tinh c6 thé tién trién rat nhanh.
Néu khong diéu tri kip thoi s& dan dén nhiing bién
chtng nghiém trong, tham chi tir vong. C6 nhiéu
nguyén nhan khac nhau gy suy gan cip tinh ma
moi ngudinén biét.

Nhitng nguyén nhan pho bién nhat gay suy
gan cép tinh 12 nhiém virus viém gan A, B hoac E,
ton thuong gan do thuoc chét doc, viém gan tur
mién va r6i loan chuyén hoa. Ngoai ra, suy gan cp
tinh cing c6 thé do ton thuong do thiéu méau cuc bo
hay hgi chung Budd-Chiari.

Mot trong nhitng diéu quan trong nhat gitip
tang kha nang diéu tri 1a nhan biét som céc triéu
chimg cua bénh. Khi do, nguoi bénh khong dugc
cht quan ma cin dén bénh vién som nhat c6 thé.

Céc tridu chimg clia suy gan cip tinh bao
g6m budn non, chan in, mét moi, tiéu chay, non ra
mau va c mau trong phan. Ngoai ra, ngudi bénh
con cam thay kho chiu ¢ viing bung bén phai, ph1a
dudi xuong suon. Da va trong trang mit ciia nguoi
bénh ciing s& vang mot cach bat thuong. Co thé thi
rat mét moi. Viéc chii quan, cham dén bénh vién
diéu tri s& khién cac triéu ching tién trién nang
hon. m
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9 meo giam huyét ap tw
nhiéntrongvong 3 tuanle

Ur viée cit giam mudi, bd sung kali,

dén thién va di bo... ban c6 thé kiém

soat huyét 4p mot cach tu nhién chi
trong 21 ngay.

Huyet ap cao, mot trong nhitng bénh ly phd
bién do 16i sdng hdi ha va cang thing, dang anh
huong dén hang triéu nguol Tuy nhién, theo Tién
si Sudhanshu Rai, chuyen giave chuyen héa va vat
ly tri liéu thé thao, viéc kiém soat huyét ap khong
nhét thiét phai phu:c tap.

“Chia khéa nam & sy kién tri va nhitng thay
d6i nho trong théi quen hang ngay", ong chia sé
trong mdt bai dang trén mang xa hdi. Dudiday 1a 9
meo tu nhién ma Tién si Rai goiy dé giam huyét ap
cao chi trong 21 ngay, dugc tong hop tir cac nghién
ctrukhoa hocuy tin.

Loai bé mudi khiniu iin

Mubi (natri) 1 "thi pham" chinh gay tang
huyet ap Theo nghién ctru trén PubMed Central,
viéc glam mudi trong ché d6 an khong chi giup ha
huyét 4p ma con cai thién chirc nang mach mau.
Hiép hoi Tim mach My khuyen nghi rang chi can
cit giam 1 thia ca phé mudi mdi ngay da c6 thé tao
ra su khac biét.

Hay han ché thém mudi khi ndu, kiém tra
nhan thuc pham e tranh natri an trong thyc pham
chébién san, nuoc sothay d6 an dong hop.

B sung kali véi mgt qua chudi mdi ngay

Kali gitip co thé bai tiét natri va thu gian
mach mau, tir d6 diéu hoa huyet ap. Hi¢p hoi Tim
mach My nhin manh rang thyc pham giau kali nhur
chubi (chtra 400 - 450 mg kali/qud), rau bina, khoai
lang hay déu c6 thé giam tac dong cua natri. Tuy
nhién, ngudi mic bénh than hodc dang dung thude
tang kali nén tham khao y kién béc s trudc khi ting
luong kali.

Uong tra dam but

Mot nghién ctru trén PubMed Central chi
ra rang tra dam but co thé cai thién cac diu hiéu
nguy co bénh tim mach, dac biét ¢ nhirng nguoi bi
tang huyet ap man tinh. Loai tra nay an toan va dé
dang bo sung vao ché d6 an. ‘Tuy nhién, can than
trong néu ban dang dung thudc ha huyet ap, vi tra
dam but ¢6 thé 1am ting tac dung cua thude.

Thém t6i vao bira in

Toi khong chi 1a gia vi ma con 1a "vii khi"
ha huyét ap. Mot nghién ctru dang trén The Journal

Uc KHOE & BS1 sONGI %

of Nutrition cho thiy bd sung toi gitip giam huyét
ap tam thu khoang 5 - 8 mmHg va huyét 4p tim
treong 3 - 6 mmHg & ngudi bi tang huyét ap. Hay
thém toi tuoi hodc dang bd sung vao thuc don hang
ngay dé tan dung loi ich nay

Dib0 40 phut moi ngay

Di b nhanh 1a mot cach higu qua dé kiém
soat huyet ap. Nghién ctru trén PubMed Central chi
ra rang di bd hon 10.000 budc mdi ngay giup tang
san xuat oxit nitric, lam glan mach va giam huyét
ap. Hay danh 40 phut moi ngay dé di bg, khong bo
15 batky budi nao, dé dathiu qua t6i wru.

Thay ca phé bang traxanh

Caffeine trong ca phé c6 thé 1am tang huyét
ap, trong khi tra xanh lai mang lai loi ich nguoc lai.
Nghién ctru cho thay tra xanh gitup giam huyét ap
tam thu khoang 3 mmHg va tdm truong 1 mmHg
nho polyphenol hé tro sitc khoe mach mau. Hay
thay mot vai tach ca phé mdi ngay bang tra xanh
khong duong dé giam luong caffeine va cai thién
huyét 4 ap.

Anmétnim qua 6c ch6 méingay

Qua 6c cho la "nguoi ban" cua trai tim.
Nghién ctru khéc cho thay tiéu thu khoang 20-30 g
(14 qua 6c chd) mdi ngay trong hon 2 nim giup
giam huyét p tam thu khoang 4,6 mmHg. Hay bo
sung loai hat nay vao ché d6 an nhu mét mén an
nhe lanh manh.

Thién 10 phut trudc khingu

Cang thang va thiéu ngu 1a hai yéu t6 16n
g6p phan gay ting huyet ap. Mot nghién ctru trén
Tap chi AHA cho thay thién hodc chanh niém  gilip
giam huyét 4p tdm thu ¢ nguoi bi tang huyet ap.
Hay danh 10 phut mdi t6i dé thién, gitip giam cang
thang va cai thién chat lugng glac ngu.

Loaibé thuc pham ché bién san

Thyc pham che bién san thuong chira
nhiéu mudi, dudng an va chit béo khong lanh
manh, 1am ting nguy co huyét dp cao. Viéc cit
giam nhiing thyc phdm nay gitp giam lugng natri
nap vao co thé. Thay vao d6, hiy chon cac mon an
nhe it mudi nhu trai cdy, rau cu hodac cac loai hat
khong uép mudi. Tuy nhién, 'hay tham khao y kién
bac si trudc khi thay d6i ché do an hoic 161 song,
dac biét néu ban dang dung thudc diéu tri. m

Anh hu’o’ng cua ca phé
budi sang dén nong do cortisol
trong co'thé

dng ca phé ngay sau khi thuc day

¢6 thé lam ting hormone cing

thang, nhung chon dung thoi diém
s€ gitip ban tinh tdo va duy tri nang luong cangay.

Theo Tién si Shrey Kumar Srivastav, bac si
da khoa tai Bénh vién Sharda (Noida, An D9), ca
phé 1a Iya chon phd bién gitp nhiéu ngudi bit dau
ngay mai voi cam giac tinh tdo va tap trung.

Tuy nhién, viéc udng ca phé ngay sau khi
thirc day c6 thé anh huong dén ndng do cortisol,
mot hormone ¢6 vai tro quan trong trong viée kiém
soat cang thing va diéu chinh muc ning lugng

trong co thé.

Cortisol hoat ddng nhuw thé nao vao budi
sang?

Tién si Shrey Kumar Srivastav cho biét,
sau khi ng dy, co thé tu nhién san sinh ra mot
lugng 16n cortisol. Day 1a thoi diém ndng do
cortisol dat mtrc cao nhat trong ngay, thudng nim
trong khoang ttr 6 gio dén 10 gid sang. Muyc dich 1a
giup co thé chuyén tur trang thai nghi ngoi sang
hoat dong bang cach tang cudng su tinh tao va hd
trg cac chirc ning trao doi chét.

Tac dong ciia ca phé dén cortisol

Ca phé chua caffeine, mot chat kich thich
hé than kinh trung uong. Khi tiéu thy caffeine
trong luc ndng do cortisol dang & mirc cao, n6 cé
thé 1am tang thém luong hormone nay trong mau.
Viéc nay co thé dan dén nhitng phan tmg nhu tim
dap nhanh, lo lang, bon chon hodc mat tap trung.

Theo Tién si Shrey Kumar Srivastav, nong
do cortisol tang cao kéo dai khong o loi cho stic
khoe. N6 co thé 1am rdi loan glac ngu, giam kha
ning mién dich, gay mét moi va anh huéng dén qua
trinh trao d6i chat.

Diu hiéu cho thiy ca phé dang l1am ting
mirc cortisol i

Mot s6 ngudi sau khi udng ca phé vao budi
sang c6 thé nhan thy cac biéu hién nhur:

Cam thay lo ling hodc bon chon chi sau vai
phutuong caphé

Tim dap nhanh, mdt néng hoac do

Sut gidm nang lugng vao gifra trua du da
ubng ca phé

Gép kho khan khi ngu vao ban dém )

Nhitng dau hi¢u nay c6 thé lién quan dén
viéc caffeine lam tang cortisol vugt ngudng binh
thudng cua co thé.

Cich diéu chinh dé ung ca phé hi¢u qua
hon

Dé giam anh hudng ctia ca phé dén cortisol,
ban c6 thé ap dung mot sb thay doi don gian trong
thoi quen:

Cho khoang 60-90 phut sau khi thuc day
moi udng ca phé: Lic nay, nong do cortisol da
giam va caffeine s& phat huy tac dung tot hon ma
khong gdy cang thang qua mtc.

An sing truéc khi udng ca phé: Da day ¢6
thie an s€ giap lam diu tac dong cua caffeine 1€n
tuyén thuong than vahé than kinh.

Chon dd uong chira it caffeine hon néu ban
nhay cdm: Vi du nhu tra xanh, matcha hoac ca phé
loainhe.

Theo d&i phan tmg cta co thé: Ghi lai cam
giac, tdm trang va muc nang lugng trong vai ngay
dé xac dinh thoi diém udng ca phé phit hop véi ban.

Luuy

Ubng ca phé buéi sang khong phai luc nao
cling gy hai, nhung néu ban cam thay mét moi,
cang thang hodc mat ngu sau do, rat co thé thoi
diém udng chua phi hop. Piéu chinh thoi glan tiéu
thu ca phé sao cho khong trung voi giai doan
cortisol cao ty nhién cua co thé c6 thé gitp ban duy
tri su tinh tdo ma khong gdy thém cang thang. m
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Ban Tiém Vang

KHU 45 NORTH

Can bdn tiém vang c¢6 day di dung cu stra chita,
showcase, ti sit, dén LED. Hoat dong trén 12
nim, chii 16n tudi, cAn retirement. Gia c4 thuong
Iugng. Khu 45 North, open Sat- Sun.

Xin vui long lién lgc:

346-475-0126 * 346-475-0126

869-2205/1773

Ban Tiém Nail
[

CACH CHG VIET HoA 20’
Lén tudi vé huu, cAn ban tiém nail d hoat dong trén 10
nim. Gan South Post Oak, Houston TX 77045. Tiém
rong 1,000 sqft, c6 6 gh& + 6 ban nail, phong facial,
phong in + mdy giit + mdy sAy. Khu mix, tién rent ré,
c6 khach &n dinh.

Xin vui long lién lac Kim:713 f885'1244

(khéng kip nghe phone, xin text message)

911-2125/1973

Cin Tho May Lanh

NEW! NEW! NEW!

Can thd mdy lanh, biét sita Cooler va
Freezer. Thg phu $150, thg chdnh tuy theo
kinh nghi€ém.

Xin vui long lién lac Ong Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

Ban Tié¢m Sita Xe

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

Xin oui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

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

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-2531

894-2205/1772

\ )

A 1A A ,
(dn Gdp Tho Chan Tay Muide
CAn gip thd Chan Tay Nudc Gidi. Lén tudi
OK, bao luong Ok, vung Katy. Khu Bellaire
c6 thé di chung xe v&i chi.

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

713-530-1877 * 713-384-5805

897-2205/1773

Cin Tho May
NEW! NEW! NEW!

Chiing t6i dang tim ki€m thg may thdi trang nit c6 kinh
nghiém chuyén sau trong viéc may cdc loai trang phuc nhu
dim, da hoi va corset. Ung vién ciing cin c6 khé niing sita
chita quan 4o. Vi trf nay lam viéc ban thdi gian, khodng 2-3
ngay mdi tuin.

Xin vui long lién lac Chloe d€ biét thém chi tiét:

713-248-4333

891-2208/1770

Cdn Nguéi

SOUTHWEST/BELLAIRE

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

Thoi gian 1am viéc: 8 gid sdng - 6 gid chiéu hoidc c6 thé &
lai. Lam viéc tir Thit Hai d&€n Chd Nhat.

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

Xin vui long lién lac: 832’377’1642

910-2207/1775

Tim ngudi thitlac. |8
Nguyén Ditc Long l
Height: 5t 03
Hair color: Black

Contact Number: 346-281-4334

Loi Nguyén

: KINH CUU KHO
H Nam M6 Quan Thé Am B4 Tit.
-

Nam Mo Pai TirPai Bi TAm Thinh.
’.:_ ‘ Citu Khd Cttu Nan, Quan Pai Linh Cam.
L BachY Quan Th€ Am B4 T4t Ma Ha Tit.
[ Nam Mo A Di Da Phat.
[ Poc 9 lan mbi dém hay nhiéu lan hon cang t6t.
) Can gi diugc ndy, khi duge nén dang 1oi nguyén
y ‘-:‘ ngay.

Gia Pinh Bui & Nguyén

” -:onq Term
Tuyén Nhdn Vién

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ cal: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén gap truc tiép chiing ti tai siéu thi / come in person

Loi Nguyén

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh didng Chia Cttu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con

L= =" | vugtquakhdkhincap thi€thiénnay...
P Doc loi nguyén nay 9 ngay,

moi ngay 9 lan thi can gi duge ndy.

Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.
H.L.P

Lay Chiua, Lay Cha Ngai La Bac Thanh.

& canh dang Chda Ctu ThE ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vudtqua khé khin cap thi€thiénnay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
méi ngay 9 lan thi cdn gi dugc ndy.

budc viéc hia in 161 nguyén nay.

QH

Loi Nguyé

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé sdng, nuGc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay ludng
thuc hiing ngay, va tha ng ching con, nhu
chiing con ciing tha ké ¢6 ng chiing con.
Xin chd d€ chiing con sa chudc cam dd,
nhung ciu ching con khdi moi sy dir.
Amen.

QH
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Can Ngudi

Help Wanted

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

884-2202/1770
CAN THQ NAILS
Bao luong $700-$1,700/tudn, biét lam
bot/refill. Con cin thg Chan Tay Nudc méi
bi€t 1am. Nhan Full time/Part time. Ai gidi
thiéu thg vo 1am sau 3 thang ting $75. Tiém
G Hwy6 va Fort Bend Toll, gitta HK2 & 4.
Xin lién lac Tina:
832-512-4028
281-431-4499

879-2200/1768
CAN THQ BOT
Tiém Nails Bellaire & Sharpstown. Cin thg
bot biétlam dd thit, Partime or Fulltime.
Xin lién lac Lién:
281-876-7788

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

868-2199/1767
CAN THQ NAILS
CAan tho nails 1am 2 ngay thi 6 va thi 7, thg
n®. Khu tring, chd lam thodi mdi.
Westheimer & Gessner.

Xin lién lac:
713-277-5039

Cho Thu¢ Phong

Room For Share
908-2207/1775

CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire & Metro, sach
sé, yén tinh, c6 2 phong cho share.
Bao dién nudc, giat sdy va Wifi. Uu
tién cho du hoc sinh nii va nii doc

than.
Xin lién lac cé Lgi va dé lai I5i nhan:
832-213-6507

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

905-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha Town House con 1 phong trén
lau, cho nii thué $500/1 thang. C6 nha
tdm riéng, ndu an, Free Wifi, gidt sy
camera an ninh. Nha it ngudi gon
sach, sau lung Lee Sandwich.
Xin nhan tin dé biét thém:
771-219-7777

906-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Cho share phong, nha trén dudng
Veterant Memorial gadn chg Hong
Kong 3 va Thang Hung. Day di tién
nghi, it ngudi. Néu khéng géap ban
ngay, xin goi vao buditéi.
Xin lién lac:
832-883-6927

906-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Veterant Memorial
gan chg Hong Kong 3 va Thang Hung.
bPay di tién nghi, it ngudi. Néu khong
gap ban ngay, xin goi vao budi ti.
Xin lién lac:
832-883-6927

885-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha con du mot phong don mudn
tim mét nr déc 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

909-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha con 2 phong cho share, Beechnut
& Gessner, 77036. Sach sé, yén tinh,
phong cé giudng, td. Uu tién cho ngudi
c6 viéc lam. Khéng hut thudc, it ndu
an. Tai day c6 ndu &n, ngay hay com
tuan:
Xin lién lac ho&c nhan tin:
832-853-2061

887-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha tai géc dudng Bellaire & HWY6
(sau chg FIESTA). C6 giudng, ban
ghé, bao dién, nudc, gidt sdy
$400/thang. NG Only.
Phone ho#c text Ba Anh:
832-398-3593

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

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG

Nha du phong cho thué, nam &
Gessner. C6 internet, bao dién nudc,
gidt sdy. Nha rdng, sach sé,
$450/thang.

Xin lién lac:

713-367-5069

904-2207/1775
CHO THUE PHONG
Nha khu Beechnut & Cook, gan chg
Hong Kong 4, yén tinh, sach sé cé 1
masterva 1 phong thudng cho thué.
That long mudn thué xin lién lac
TEXT(hoac goi sau 6PM):
346-342-6780

901-2207//1774
CHO SHARE PHONG
Nha & khu Kingpoint dudng Bissonet
va Hwy6 du 2 phong chothué.
Xin vui ldng goi L& dé biét them:
832-998-0306

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG
Nha & goc dudng Westheimer &
DairyAshford, khu an ninh, cé internet,
may giat, may say, free dién nudc.
Xin lién lac ¢6 Dung:
346-552-6030

895-2205/1773
CHO SHARE PHONG
Cho share phong khu Sugarland,
yén tinh, sach sé&, chd dé get along.
Nam ok 16n tudi $380/phong:
Xin lién lac Christy, text only.
713-330-6021

890-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha con du mdt phong cho thué. Khu

Bellaire & Synott (sau lung chg My
Hoa) Bao dién, nudc, gidt sdy,
internet. Han ché& n&u an
Xin vui long lién lac Théng:
832-769-1116

882-2204/1772

CHO SHARE PHONG
Nha Zipcode 77083, gan Bellaire va

HWY6 dang con phong cho share.
Phong thudng $350/thang cho dbc
than, phong cé restroom $500/thang 1
ngudi. Bao dién nudc, gidt say,
Internet.
Xin lién lac(Dé€ lai I8i nhan):
832-836-9081

762-2215/1783
NHAN GIU TRE
Nhan gidi 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:
bao: 713-408-2639
Quy: 713-392-4280

Vi (S

* Hoi tham ngudi ngu cung

Bac si di tham bénh suot
ngay, vé dén nha da qua tré. Ong din
vo néu c6 ai goi dién thoai thi tra 1oi
khong c6 nha va dumg kéu dng.

Ong thay quan ao vao phong
ngu. Vai phuat sau c6 mét ba goi dién
t6i hoi cach dung thudc cho ong
chdng dang 1én con dau bung dit doi.

Bavo b;'l(: sitraloi:

- To1 sap stra ngu, nha toi thi
chwa vé, nhung t6i ¢6 thé huéng dan
gitip ba vai diéu can thiét. Nao ong
nha dau gi day? .

Ba kia ké bénh ctia chong. Ba
vo bac sindi nho cho 6ng nghe, 6ng
din cach tra 10, roi ba néi cho than
chu biét.

Bakianghe xong néi:

- Cam on ba. To61 s& lam theo
10i ba dan va mong nha toi s& hét
bénh. Co diéu toi thic mic mot chut
la nguoi dan 6ng ngu chung voiba co
biét ti gi vé thudc men hay khong???
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"Post" Honey Bunches of Oats “Peter Pan” Peanut Butter "Pocky" Strawberry Biscuit Sticks "Vinacafe" Instant Coffee Mix "Turen" Carre Wafers - Varlety Flavor  "Vinut" Basil Seed Drink - Assorted Flavor
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Phu nir Nhat ngay ca khi

rébng van luén tré hon 10
i, thu’c‘rng an 3 mon vao bira
téi giup tré lau lai séng tho

gia t
tud

{ta t6i trudong tho ciia nguoi Nhat

khong chi giup ban duy tri can

ning ma con khién nhan sic cua
ban trudng ton véi thoi gian.

Sudt 39 nam, phu nit Nhat Ban van dung
dau vé tudi tho. Cu thé, tudi tho trung binh ctia phu
nit Nhat Ban 1a 87,14 tudi, tang 0,05 tudi so voi
nam 2022.

Phong cach séng va thoi quen an udng cia
ngudi Nhat da duoc nhiéu chuyén gia cong nhén la
c6 thé gitp sdng lau. Nhung khong chi co vy,
nhiéu ngudi con nhan ra phu nir Nhat khong chi co
tudi tho cao ma con tré lau. Khong it nguoi du da
ngoai 70 tudi trong van tré khoe, lan da hong hao,
than hinh gon gang, lam vi¢c khong thua kém
thanh nién.

Chuyén gia y hoc chong ldo hoa, béac si
Vicente Mera d3 dén Nhat Ban nhiéu 1an dé tim
kiém nhimg thoi quen séng lién quan dén tudi tho
va chdng ldo héa. Trong cudn sach “Young at Any
Age” ciia minh, 6ng da dé cap dén mot nguyén tic
khi n udng ctia ngudi Nhat goi 1a “hara hachi bu”,
¢6 nghia 13 an cho dén khi ban no 80%. Piéu nay
khong chi duy tri lugng calo vira pha1

Chédoa anuobng can dbi véi cac mon an lanh
manh 13 bi quyét giup phuntr Nhét vura song lau lai
tré trung. Ngoai ra, cdu tric bira dn udng truyén

’ EETEIER
) 4

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
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théng cua Nhat Ban voi mot mon chinh, mot mon
canh va ba mén phu an ciing com ciing 14 diéu déng
cha y. Nhin vao bira an nay, c¢6 18 nhiéu ngudi s&
cam thay kha tuong ddng véi bita com cta nguoi
Viét. Thé nhung nguoi Nhat lai c6 duogc tudi tho va
su tuoi tré 1au hon nguoi Viét, vay bi quyét cua ho
lagi?

M&i mén an caa ho khong chi c6 thé gitip
duy tri than hinh gon gang & bat cir 6 tudi nao ma
con gitp da dé sang min, tré trung hon tudi.

20 chuyén gia Nhat binh chon ra nhiing
thuc pham chdng 130 héa t6t nhat.

1. Dung sip/canh nhu mgt mon khai vi

Céac mon sup/canh la lya chon tuy¢t voi cho
bita trua hodc bira t6i. Nha van nguoi Nhat Akemi
Tanaka cho biét ngudi dan nudc nay thuong néu
mot ndi sup bi d6 hodc siip miso vao mua dong.
Nha tam 1y dinh dudng Itziar Digon cho biét an stp
nhu mot mon khai vi khong chi lam diu da day ma
con mang lai cho ban cam giac no, gitp ban khong
an qua nhiéu trong bira an. Nho do, ¢ thé kiém
soat dugc lugng calo ti€u thy, tranh gy tang can.

2. Protein, rau va mot luwgng nhé
carbohydrate

Nguoi Nhat thuong an mot bat com nho
trong bita an. T4t nhién, ban co thé dung gao lut
thay cho gao trang vi gao liit no hon va c6 ham
luong chat xo cao hon. Ngudn thuc phdm cung cp
protein cho ho chit yéu 14 c4, thit it hon. Ca 1a thudc
nhém thuc phém cung cp protein nac chat luong
cao cho co thé. Luong protein trong cac khau phan
ca khong chi gitip co thé no 14u hon ma con hd tro
qua trinh x4y dung co bép cua co thé. Tang khdi
lwong co bip, giam m& 1a mot trong nhimg nguyén

tac giam can lanh manh, gitp voc déng thon gon,
khoe khodn. An ca thuong xuyén con c6 thé giir
cho lan da va mai toc cua ban khoe manh vi cac axit
béo omega-3 co trong c4 t6t cho da va toc.

Nguoi dan dat nudc mat troi moc cling
tranh cac thanh phﬁn da ché bién sin va han ché
luong duong. Nhiéu chuyén gia chi ra rang thoi
quen in udng nhu vy co tac dong 16n dén tudi tho
ctanguoi Nhat. Hon nita, cac nghién ctru cling cho
thdy cac thuc pham ché bién sin nhu xuc xich,
giam bong hay dudng, dd ngot c6 thé day nhanh
tdc d6 130 hoa da, khién da sém hinh thanh nép
nhan. Phu nit Nhat cling uu tién sur dung rau cu qua
theo mua. Voi ho, viéc an hoa qua trai mua dugc
xem la lang phi.

3.Cécloai rau mudi

Viée bd sung rau mudi, rau ngam vao ché
d6 an udng ctia ban chic chin 1a chia khéa cho tudi
tho va strc khoe, vi rau ngam la ngudn cung cap loi
khuan tot. Nhirng loi khuan nay dong vai trd quan
trong d6i v6i stic khoe dudng rudt va co thé cai
thién tiéu héa. Pong thoi, rau ngdm chua cé chira
mot luong 16n vi khuan bifidobacteria, dic biét c6
loi cho hé tiéu héa. Chirc nang duong rudt tot gitip
hép thy chat dinh dudng va ngin ngira sy tich tu
doc t6 trong co thé.

Chéam s6c duong rudt khong chi quan trong
cho hé tiéu hoa ma con giup duy tri mot 1an da khoe
manh va rang r&. Khi strc khoe duong rudt bi rbi
loan, cac van dé vé da co thé xudt hién thong qua
nhitng kénh truyén thong nay. Nguoc lai, khi
duong rudt khoe manh, né co thé loc bo hiéu qua
cac chit gdy hai, giit cho lan da tuoi sang va khoe
manh. m

892-2204/1772

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

. -.Loanerm
Tuyén Nhdn Vién

CHG MY HoA

Tuyén Dung / Hiring
@ ThuNgin/Cashier
# Bi4n va Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
® Ngudi C4t Thit/Meat Cutter
¢ Ngudi Chat Hang/ Stocker
® Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
¢ NhapDirLiéu/Data Entry

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

Ap dung / Apply by:

Goi/ can: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén giip truc ti€p chiing téi tai siéu thi/ come in person
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~ Bang ca nhan - Phat minh
xuat phat tw long thwong vo

Y’ tudng tao ra bang ca nhan ctua Earle

Dickson dugc xudt phat tir sy quan
tdm cua 6ng danh cho vo..

_ Ngay nay, bang cd nhan tr¢ nén pho bién
dén ndi that khé dé tuong tuong mot tu thuoc lai
thiéu vat dung hod tro diéu tri vét xudc, vét cat hiéu
qua nay. Pa bao gio ban tu héi, vat dung dugc danh
gi4 1a mot trong nhirng phat minh xuét sac ctia lich
suy té hién dai nay dugc radoinhu thé nao?

Mr. Earle Dickaon

COLOMBIA

ey 9
BAND AID

PLASTIC rinst 1o oressines
gvamm-gdﬁmvn )

Earle Dickson, nguoi tao ra bang cd nhan

Cau tra 101 sé& that bat ngo khi bang ¢4 nhan
chi mé&i duoc phat minh cach day hon mot thé ky
bd1 mot nhan vién cia Cong ty Johnson & Johnson
(My). B¢ 1a Earle Dickson, ngudi dam nhan cong
viéc mua bong cho cong ty.

Khong phai 1a mgt nha phat minh nhung
Earle Dickson dugc xem 1a mot trong nhiing nguoi
chong tuyét voi nhat moi thoi dai. Viéc taora bang
c4 nhan duoc xuat phat tir su quan tim chim soc
ctiadng danh cho vo.

"Nam 1917, Dickson két hon véi Josephine
Frances Knight", Lemelson-MIT, mdt chuong
trinh nghién ctru vé cac nha phéat minh, thudc Vién
Cong ngh¢ Massachusetts (M§1) viét.

Ong nhén thy ngu’(n vo mai cudi cia minh
lién tuc bi dit tay khi nau nu’ong trong bep Earle
Dickson nhén thiy nhitng miéng gac ma ong su
dung dé cam mau cho vo qua 16n va kho sir dung.

Pong luc dé Earle Dickson tao ra bang ca
nhan da xuat phat tr chinh sy quan tam cua 6ng
danh cho vg. Margaret Gurowitz, nha st hoc cta
Cong ty Johnson & Johnson da viét: "Earle da sir
dung béng dinh va gac, két hop ching lai détaora
loai bang canhan dautién".

Johnson & Johnson sau d6 nhanh chdéng
chap nhan y tudng nay ciia Dickson va goi san
pham d6 1a "Band-Aid". Theo tap chi Kiplinger,
cai tén nay do Giam dbc nha may W. Johnson
Kenyon dat.

Puogc tung ra thi truong vao nam 1921,
bang ca nhan dugc cdc nhan vién ban hang luu
dong cua Johnson & Johnson ban tai cac hiéu
thudc. Thuat ngir chung cho phat minh cua Earle
Dickson la bang canhan.

Tuy nhién, nguoi dan Bic M§ va nhiéu noi
khac trén thé gidi gan chung vai thu’ong hi¢u Band-
Aid. Band-Aid thanh cong dén muc thuat ngi nay
duoc st dung trong tro chuyén hang ngay bang
tiéng Anh My thay cho bang ca nhan.

N6 giong nhu cach ching ta gan mot mon
d6 vai thu’ong hiéu ni tiéng ctia san pham do. bon
ctr nhu viéc nguoi My thuong goi khan gidy 1a
Kleenex hoac tam bong 1a Q-Tips.

Du dugc goi 14 gi thi san phdm sang tao cua
Earle Dickson di 1am thay d6i cong tac so ctru mai
mii. "Dickson d4 tao ra mot nguyén mau géng gac
bong va dai dinh duge phu mot 16p duong vién co
thé boc ra dé 16 chat két dinh, de dang cho phép dat
phan gac v dai dinh tram 1én Vet cit.

Thanh cong cia 6ng ay dan dén viéc tao ra
loai bang c4 nhan thuong mai dau tién danh cho
nhing vét thuvong nho ma ngu’orl tiéu dung co thé sir
dung mot cach dé dang va tiép tuc phat trién cho
dén ngay nay", "National Inventors Hall of Fame",
mot t6 chure phi loi nhudn ¢ try s¢ tai My, cho blet

Tirmanh vai quin quanh vét cit..

Earle Ensign Dickson smh ngay
10/10/1892 tai Grandview, bang Tennessee, My.
Ongla con cuatién si Richard Ensign va ba Minnie
(Hester) Dickson. Bo ctia 6ng la mot bac si dén tur
mién Tay Massachusetts.

Dickson séng phan 16n cudc doi minh &
Highland Park, New Jersey, noi 6ng tim dugc vi¢ce
lam & Johnson & Johnson vao khoang Thé chién
thir nhat. Thoi diém d6, viée so ciru tai ho gia dinh
van con kha nguyén thay.

Nha st hoc Gurowitz cho biét, trudc khi
béng ca nhén ra doi, nguoi My thuong st dung tha
san c6 trong nha, thuong 1a manh vai dé quan
quanh vét thuong.

Doi khi vét thuong nhé nhung miéng vai
lai kha cong kénh. Nganh y té di danh nhiéu thap
nién dé cai thién bang y té tai nha. Theo cudn "Béach
khoa toan thu vé nhitng phat minh hién dai hang
ngay" xuit ban nim 2003 ctia cac tac gia David J.

Cole, Eve Browning va Fred. E.H.
Schroeder, nim 1845, Horace H. Day da dugc cip
bang sang ché cho mot loai bang dugc lam tr cao
su tu nhién va nhya phii trén vai. Trong sudt thé ky
19, nhiéu loai bang khac nhau st dung cao su tu
nhién (chua qua xtr ly) da dugc tao ra. Tuy nhién,
khong loai ndo trong s6 nay dugc vo tring hoic sat
trung.

... dén giai phap tuyét voi cho bing y té
tai nha

Earle Dickson da dua ra gidi phap tuyét voi
cho bang y té tai nha. Tuy nhién, theo Lemelson-
MIT, thoi gian dau, bang ca nhan khong ban chay,
doanh s6 chi dat 3.000 USD trong nim dau tién.

Piéu nay c6 thé 1a do nhitng phién ban dau
tién cia bang co kich thudc rong 6,3 cm va dai dén
45,7 cm. Nguoi st dung phai cit phan chiéu dai
biang can thiét dé phi 1én vét thuong va bo di phan
thira. Day duge danh gia 1a kha bat tién so véi tiéu
chuan ngay nay.

Sau dd, bang ca nhan nhanh chong dugc cai

tién. Nam 1924, bang ca nhan véi nhiéu kich c&
khéac nhau dugc gidi thi€u. Bang tiét truing dugc
tung ra thi truong vao nam 1939. Phién ban mong
bang nhya vinyl ra mit vao nam 1958.

Sau dong gdp mang tinh dot pha cua minh,
Dickson dugc bo nhiém lam Phé Chi tich cua
Cong ty, vi tri ma ong gitr cho dén khi nghi huu vao
nam 1957.

Ong qua doi ¢ Ontario, Canada, vao ngay
21/9/1961, huong tho 68 tudi. Highland Park (New
Jersey), noi Dickson danh phan 16n doi minh & do,
d4 t6 chure 18 ky niém vao ndm 2019 nhim t6n vinh
dong gop cua ong. Mot chiée ghé bang véi thit ké
gidng nhu miéng bang ca nhan ciing da duoc dit tai
Dai 10 South Fourth, cadch ngdi nha cii cua gia dinh
Dickson trén Pai 10 Montgomery khoang 2 day
nha, nhu mot cach dé ghi nhan dong gop cua Earle
Dickson.

Vao thoi diém Earle Dickson qua doi (ndm
1961), doanh thu tir viéc ban bang ca nhan cua
Johnson & Johnson dat hon 30 triégu USD mdi
nam. Ngay nay, Johnson & Johnson sin xudt 10
triéu mleng bang ca nhan mdi ngay, tuong duong
117 chiéc/gidy. m

Chuyén vi vua an khéng
kiem soat va cai ket ky la dé lai
tieng xau muén de&i

inh ra vao khoang nam 1028,

William I 1a con trai ngoai gia thu

cua Robert I, Cong tudc xu
Normandy, thuoc nuéc Phép ngay nay, va co gai
thuong dan tén Herleva.

Theo lich su ghi chép, ba Herleva la con
cia mot tho thudce da (qua trinh xtr ly da cua dong
vat dé san xudt da thudc, vat liéu bén hon va kho bi
phén huy hon). Khi con nhd, William I thuong
duoc goi voi cai tén William the Bastard.

Néam 6ng [én 8 tudi, Cong tudc Robert I qua
doi va truyén lai ngdi vi cho con trai. Vi cha me
khong cudi hoi dang hoang nén viée William I ¢
duogc tudc vi tir cha da giy ra cudc chién tan khéc
ngay sau do.

Ci doi gdy thu chudce oan

Ttr khi con nho dé sdng trong canh tranh
quyén doat tude nén William I 16n 1én véi tinh cach
ngang budng, tan bao. Va 6ng da dung n6 dé cai tri
cong qudc ctia minh.

Theo tu li€u cua hang tin BBC, c6 lan,
William I phai dich than di dan 4p mot vu ndi loan
do nguoi anh ho cAm dau. Sau khi gianh chién
thang, 6ng da trimg phat nhimng ké noi loan bang
cach chit tay, chan cua ho.

Nam 1066, danh ddu mot cot moc lon trong
hanh trinh chinh phuc quyén lyc ciia William 1.
Nam d0, vua Edward ctia nudc Anh chon mot hau
dué khac 1én ng6i (Edward khong c6 con trai), du
trude do ong da hua hen trao ngai vang cho nguoi
chauho la William L.

Ttrc gian vi bi that hira, William I dem quan
tir Phap dén Anh dé cudng doat ngai vang. Gianh

Trang 14A
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chién thing trong tran chién Hastings ddm mau,
William I 1én ngoi vua vao dting dip 1 Giang sinh.

William I 1én ng61 da thyc hién mdt loat cai
cich x3 hoi va hién phép, cling cd moi quan h¢ chat
ché voi Phap va cham dut anh hudng cuia ngudi
Viking & Anh. Tuy nhién, 6ng van bi coi 1 mot bao
chua.

Nam 1069, ong bat dau chién dich duoc
biét dén v&i tén goi "The Harrying of the North" -
mot chién dich dap tat cac cudc noi loan béng cach
d6t pha hét lang mac, mua méng, tan sat gia sic va
thdm chi ca dan lang vo t01 voi muc tiéu dudi cung
giéttan nhitng ke pha r0i.

Chién dich nay dé lai hau qua tan khdc,
ngudi thi chét doi, ké séng sot ciing chang du an.
Tiéng kéu than ai 04n ctia dan lanh vang vong khép
noi.

Dan d6i khd nhung William I thi nguoc lai.
Ong an udng mat kiém soat dan dén béo phi. Cang
vé gia can nang cang tang khong phanh. Nam
1087, s6 do vong bung khién William I di ching
ving nira.

Trong mot tran chién, William I bi thuong
khi con ngua cua ong bat ngd chom 1én, dam yén
vao bung 6ng voi mdt luc manh dén ndi thung rudt.

Vi vua mang vét thuong chi tir dén lanh nan
& Rouen, noi ng di trai qua 6 tudn dau don va hap
h01 trong tay cac hi€p si, quy tdc, g1a0 si. Theo
cubn "Historia Ecclesiastica" cua tac gia Orderic
Vitalis, vi vua khét tiéng tan ac cudi cung da thu
nhan rang, nhing gi ong lam trong thoi gian tri vi
ctia minh that khung khiép:

Hinh anhvua William 1

"To61 da dbi xtr v6i nhitng cu dan ban dia
cua vuong qudc véi su nghiém khic vo 1y, ap buc
tan nhan ca nguoi cao 1an nguoi thap, tudc quyen
thira ké ctia nhiéu nguoi mot cach bt cong, dong
thot géy ra cai chét ciia hang ngan ngudi boi nan
d6i va chién tranh, dédc bi€t la ¢ Yorkshire. Trong
con thinh nd dién cudng, toi giang don dau don
xudng ngu:(n Anh nhu mot con su tu dang n6i con
thinh nd, va ra 1énh d6t nha cira, miia mang ciing tat
ca dd dac cta ho, dong thoi giét nhimg dan ctru va
gia stc ciia ho & khap moi noi. Than 6i! ti 1a ké sat
nhan di man cua hang ngan nguoi, ca gia 1an tré

UU TAM & TiM HIEU

cuia dat nude xinh dep nay".

Nha vua trude khi nhdm mat xudi tay d4 ra
1énh ban phat toan bd cta cai cia minh cho ngu(‘ri
ngheo va céc nha thd vé1 muc dich ma dng noi:
"Hay dé nhitng gi t6i tich liiy bu dip cho ddn lanh".

Tuy nhién, cac nha st hoc hién dai nghi ngo
nhiing 101 ndi nay khong phai la ciia vua William I.

Cii chét "boc mui" ky la

Ngay 9 thang 9, vua William I qua doi. Tac
gia Orderic viét: "Nhiing nguoi hau can cap dudi,
khi thdy vua qua doi dalap tac quay lu'ng Ho cudm
luén vii khi, binh, quan 40, vai voc va tat ca do dac
ctia hoang gia, rdi voi va bo di dé lai thi thé cua nha
vua gan nhu khong manh vai trén san nha... Ho roi
b6 6ng ta nhu thé ong ta 1a mot ké manrg™”.

'Nghia tir 12 nghia tan nhung khong mot ai
nghi dén chuyén chon cit nha vua. Cu01 cung, hau
tudc Enter Herluin - ngudi voi sy tu té von c6 cung
long tu ton dan toc - da quyét dinh dua vua William
1 vé noi an nghi cubi cung

Herluin ty bo tién tai thué mot chiéc xe
tang dua thi thé vua dén bén cang trén song Seine,
sau d6 di duong thiy va ca dudng bo dé tro vé qué
nha tai Caen, mét dia phuong thudc tinh Calvados,
vung Normandy (Phép). Cudc hanh trinh chi hon
100 km nhung mat qua nhiéu thoi gian.

Sau khi thi thé d¢én Caen, dam tang bi hoan
lai do hoa hoan bung phét trong thanh phd. Nguoi
ta 6 don st luc di dap lira, 1am gi con tm tri dwa
tang.

Chura hét, trong tang 1& ctia William I (c6 sur
tham dy ctia vi Vua tuong lai cua nudc Anh,
Henry), mot ngum dan 6ng bong nhién tuyén b
rang manh dat noi nha vua dugc chon cét thue sy la
ctia ong va gia dinh ong da bi cudp dat tring tron.
bam tang tr¢ thanh mot cude hop phap ly kéo dai.
Cuoi cung, ké gdy réi da dugc boi thudng.

Su cham tré da gay ra nhitng hiu qua tai
hai: N6 khién thi thé vi vua qua ¢b bi cang phong
1én rat nhiéu trong cai nang nong i

Trong khi ngudi ta c¢6 ging dua thi thé
William I vao ngdi mg, ddm rudt cua 6ng vo ra va
mot mui hoi thoi khong thé chiu ndi xoc vao mili
dam dong. Mui hoi théi khong gi che 1ip duoc,
dam tang két thiic chong vanh.

Vay ma sau khi dugc chon cat, vua William
I van chua thé an nghi. Phdn mo cta 6ng 3 lan bj
dao 1én boi nguoi La Ma, nguoi theo phai Than hoc
Calvin vatrong cp(f)c Céach mang Phap. )

Xuong cot cua vua sau do bi phan tan khap
noi. Dén nay, chi moi phan xuong dui con dugce luu
gitlr, danh dau bdi mot phién da bén duong. m

Bi an khach san bé hoang
trén dao Bali, noi khong ngwei
dan naodamdéen gan

hach san bo hoang ¢ vung cao

nguyén Bali bi bao phu boi nhiing

A 4u chuyén day bi an. o

Gan con duong tur Kuta s6i ndi dén hd
Beratan dep nhu tranh v&, mot khu nghi dudng

sang trong, d0 so trai dai xubng mot suon nii dac
biét gdy chu y boi su ving vé va u téi. P6 1a The
Ghost Palace Hotel (khach san 'cung dién ma'), tén
goi chinh thirc 1a Khéch san va Khu nghi dudong P1
Bedugul Taman Rekreasi.

Khéch san nghi dudng sang trong rong 16n
nay nam trén ving nui cach bai bién Kuta, Bali,
Indonesia khoang 50 km vé phia Bic.

The Ghost Palace Hotel nam trén mii ¢
ving cao nguyén trung tam Bedugal, cach Kuta 50
km vé phia Bac

An minh trong man swong mu véi ddy leo
va co dai 14n 4t nhiéu toa nha, dia diém bo hoang
nay céd mot vé ngoai ky la ro rét, diéu chéc chan da
g6p phan tao nén nhiéu cau chuyén bi an gin lién
voino.

Khu nghi duéng nay chwa bao gio' co co
hgi mé ctra phuc vu du khach

Duogc xdy dung vao nhitng nam 1990, The
Ghost Palace Hotel da bi bo hoang vao dém trudc
ngay khai truong. C6 rat nhiéu 161 don vé 1y do tai
sao khéach san sang trong nay lai roi vao tinh trang
hoang phé nhu hién tai, nhu'ng dén nay bi an van
maila cauhoi khong 161 giai.

C¢ gia thuyét cho rang khach san bi am boi
hon ma ctia nhitng c6ng nhan da chét vi lam viéc
qua suc trong qua trinh xay dung. Nhleu ngu:(n tin
rang cic linh hon nay van quanh quan tainoinay va
tiép tuc am toa khach san trong nhiéu nam.

Gia thuyét dugc cho 1a thuyet phuc nhat
giai thich rang chu cua dy an nay vao nam 2002 da
bi bét giam vi pham toi, khlen du an xay dung bi
dirng lai do khong con ngudn tai tro.

Trai qua nhiéu nam ving bong ngudi, toan
bd khu nghi dudng nhu bi "nudt ching" bdi hé thuc
vat tuoi tot xung quanh.

Bit ké 1y do ddng sau viéc bo hoang 12 gi,
nhiing buc anh duogc chup lai bén trong khu cong
trinh da thu hut rat nhiéu sy to mo cua du khach
nudce ngoal Khu nghi dudng dugc xay dung nhiéu
tang voi vo s6 ban cong, cau thang va cac gbe nhin
tuy€tdep.

Cay dai va déy leo phi1 khap céc cong trinh.
Nén nha lat da gio day phu day réu phong.

Nhung khu phtre hop ngh1 dudng trang 1¢
ay dang dan bi “nudt chimg” 'v6i tham thyc vat tuoi
t6t cia Bali. San nha lat da cam thach tuyét dep phu
day réu, day leo bo trén cot, udn lwon khip cau
thang va cd moc gitra cac vién gach da. m
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Giai ma nguon géc cac
nguyén to héa hoc

ac nguyén t6 nhe nhu hydro va heli

chu yéu dugc tao ra ngay sau khi

Vu nd 16n (Bing Bang) dién ra. Cac
nguyén t6 ning hon hinh thanh bén trong 161 cua
cac ngdi sao thong qua phan ung tong hop hat
nhan.

Ralph Alpher va George Gamow

Vao ngay 1/4/1948, Ralph Alpher va
George Gamow da cong bo bai bao co tya dé
“Nguon gbc cac nguyén td hoa hoc” trén tap chi
Physical Review.

Mic du mot tac gid khac 1a Hans Bethe
khong thue sy dong gdp cho cong trinh nghién ctru,
nhung 6ng ciing dugc ghi danh 1a dong tac gia cta
baibéo nay.

Gi61 khoa hoc dénh gia day 1a mot kham
pha rat quan trong. Trong d6, Alpher va Gamow da
giai thich mdi lién hé gitra cac diéu kién khic
nghiét trong thoi gian ngan ngay sau Vu nd 1én
(Big Bang) va su phong phii quan st dugc cua cac
nguyén t0 pho bién nhat trong vii try.

Nha vét ly George Gamow sinh ra ¢
Odessa, Lién X0 nam 1904 (ngay nay thudc lanh
th6 cua Ukraine). Sau khi nhdp cu vao My nam
1934, d6ng tham gia cong tac giang day tai Dai hoc
George Washington & Washington DC.

Vao dau nhitng nam 1940, Gamow trién
khai mot sb nghién ctru dé giai thich sy ton tal cua
cac nguyén td héa hoc. Nguoi ta da chimg minh
rang trong 131 cua ngdi sao, cac hat nhan hydro hop
nhit dé tao thanh heli.

Nhung qué trinh nay xay ra qua cham dé
giai thich cho sy phong phu cua heli trong vii tru
(ctr 10 nguyén tir hydro thi c6 khoang 1 nguyén tu
heli). Gamow tu hoi li€u trang thai va diéu kién
moi trudng ctia vii tru so khai c6 thé tao ra heli va
cac nguyén td khac hay khong.

Nghién clru nay can kién thirc vé vat ly hat
nhan, nhung hau hét cic nha vat ly hat nhan 6 My
vao thoi diem doé da duoc tuyen dung vao du an
Manhattan dé ché tao bom nguyén tir — loai bom
hoat dong dua vao phan tmg phén hach. Vi vy,
Gamow da kha don dgc trong vi¢c nghién clru van
dé téng hop hat nhan.

Pau tién, Gamow tién hanh uéc luong mat
d6 vat chat trong vil try. Bang cach xem xét ngurgc
lai qua trinh giéin n¢ cua vii try, 6ng da phong doan
vil try so khai trong nhu thé nao. Sau do, ong ¢
gang tinh toan kha ning xdy ra cac phan ung hat
nhan trong vil tru thud ban dau.

Céc diéu kién moi truong lién tuc thay doi
khi vii try gian no, vi vay nhitng phép tinh tré nén
rit phtic tap. Do ban than khong thanh thao cac
phép tinh toan hoc, Gamow da nho dén sy gitp &
cua Alpher — mot nghién clru sinh tai noi Gamow
dang giang day.

Ho hinh dung giai doan du cta vil try chira
cac neutron nhu mot loai khi dac va cyc ky nong
[thtma ho goila “ylem”, mQt tir cO xua dung dé chi
vat chat]. Khi vii tru gidn nd, cic neutron bi nén
trong moi truong nhiét do cao s€ phan ra thanh mot
hon hop chira proton, electron va neutrino.

Sau d6, cac proton két hop véi mot sb
neutron con lai dé tao thanh deuterium (mot dong
vi bén ciia hydro). Qua trinh két hop thém vdi cac
neutron khac s€ tao ra nhiig hat nhén nguyén tu
ngay cang nang hon. Qua trinh nay s€ trep tuc trong
luc vii tru gidn nd cho den khi n6 quéa ngudi dé cé
thé xay ra cac phan g tiép theo.

Dé thuc hién nhiing tinh ton vé cac phan
g tong hop hat nhan, Gamow va Alpher da su
dung mot s6 may tinh dién tir ky thuat s6 dau tién
duogc phat trién trong cudc Chién tranh Thé gidi lan
thtr hai.

Céac két qua tinh toan ctia Gamow va
Alpher phu hop v6i nhimg quan sét vé su phong
phu cua nguyen t6 heli trong vii tru. Do kha hai
long v&i két qua nghién clru méi, ho &n mung bang
mot chai ruou duoc Gamow gan nhan lai la
“ylem”.

Gamow la mdt ngudi hai hudce, vi vay ong
da thém tén cia ngudi ban Hans Bethe [nguoi dugc
biét dén voi cong trinh nghién ciru vé phan tng hat
nhan trong cic ngdi sao] vao bai bao. Cudi clng,
cac tac gia bao gom Alpher, Bethe va Gamow —
mot cach choi chit lién quan dén ba chir cai du tién
trong bang chit cai Hy Lap.

Alpher, vdi tu cach la mot nghién ctru sinh
dang co gang tao dung tén tudi cho ban than, da
phan ddi viéc Gamow thém tén cuia Bethe vao bai
bdo. Alpher lo ngai sundi tiéng ctia Bethe s& lam lu
m¢ nhitng dong gop quan trong cua anh ay doi voi
nghién curu. Tuy nhién, Gamow van quyet dinh
xut ban no voi tén dong tac gia Bethe, bt chap su
phan d6i ciia Alpher.

Bai bdo ndi trén sau nay dugc goi tat 1a
alpha-beta- -gamma (afy). N6 khong chi giai thich
ngudn gdc ctia cac nguyen t6 phong phti nhat trong
vii try, ma con giup gidi khoa hoc hoan thién md
hinh Vu nd 16n ké tir khi Edwin Hubble tim ra bang
chtng cho thiy vii tru dang gidin nd va cac thién ha
dang di chuyén ra xa chiing ta theo moi huéng.

Nam 1929, Hubble trong lic dang nghién
ctru cac thién ha xa x6i, 6ng nhan thidy mot hiéu
mg thd vi. Anh sang do chiing phat ra ¢6 sy dich
chuyén vé phia do cta quang phd dién tir. Ong 1ap

luan rang diéu nay chi co thé xay ra néu anh sang
truyén qua khong gian dang gian no.

Ngay nay, chung ta biét rang hau hét cac
nguyén to hoa hoc thuc sy khong thé duogc tao ra
boi qua trinh két hop lién tlep proton véi céc
neutron ma Gamow va Alpher dé xut vi khong c6
hat nhan 6n dinh v61 5 nucleon [thudt ngir nucleon
chi cc hat cau tao nén hat nhan nguyén tir bao gdm
neutron va proton].

Do d6, sy hinh thanh cic nguyén tb ning
hon nhiéu so v6i heli can ¢6 su tham gia ctia phan
g tong hop hat nhan dién ra bén trong 16i ctia cac
ngoi sao va ching chi dugc giai phong khingoi sao
két thuc vong doi cuand.

Tuy nhién, Iy thuyét cia Gamow va Alpher
da giai thich mot cach chinh xac su phong phu ctua
hydro va heli, ching ciing nhau chiém hon 99% vat
chat da biét trong vil tru.

Sau khi biét dén bai bao ndi tiéng apy,
khoang 300 nguoi [bao gdm ca cac nha khoa hoc
va phong vién bao chi] di chen chiic nhau dé tham
du su ki¢n Alpher bao v¢ luan an tién si tai Dai hoc
George Washington vao mua xudn nam 1948.

Khi nghe Alpher tuyén b qua trinh tao ra
hydro va heli trong Vu nd 16n chi mat 300 gidy,
phong vién cua to Washington Post d3 manh dan
dua tin rang “Vii tru bat dau trong 5 phat”.

Bao v¢ xong ludn an tién si, Alpher tiép tuc
hop tac v6inha vat Iy ngudi My Robert Herman dé
nghién ctru thém vé vil tru so khai. Ho da du doan
su ton tai cta buc xa nén vi song vii tru (CMB),
nhung du doan ctia ho khong duge chu y cho dén
khi gi6i khoa hoc tim ra bang chimg thuc nhiém
chimg minh sy ton tai cia CMB vao nim 1964. m

VVui (i

*Cohoply khong?

Thiy anh chong quan 40 chinh té chuan bi
dirakhdinha, cd vo tré naini:

- Anh dimg c6 di udng ruou nita. Bé em ¢
nha mot minh, em budn 1m!

Anh chdng an ti:

- Em than yéu, anh biét! Nhung néu anh
cling & nha thi ca hai ta déu budn. Mot nguoi budn
dau sao thi cling d& hon ca hai nguoi, em thiy c6
hop ly khong!!!

* Oc twéng twong

Mot vién si han lam trong thay mot birc
phéac hoa hinh con ca cuia mot hoa siviahe 1ién hoi:

- Theo anh thi day laloaica gi?

- Camép day, thua ngai!

- Nhung anh da thdy c4 map bao gio dau? -
Vién sihoi.

- Bung véy! - Chang hoa si idong y - Nhung
thwa ngai, thé sao c6 may thang cha ¢ Vién han 1am
lai v& ca thién than duoc day a?!
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Sw ra d&i cua Pin Mat tréi
silic

in Mt troi ra doi cach day hon 100
nam. Tuy nhién, pin Mt troi thoi ky
dau hoat dong kém hi¢u qua nén khong dugc s
dung rong rai. Hiéu sudt cia chung dan duoc cai
thién khi Phong thi nghiém Bell (Bell Labs) 6 M§
phat trién cac té bao quang dién lam tir tinh thé silic

(Si) vaonam 1954.

Nhom nghién curu tai Bell Labs thu nghiém
cdc té bao quang dién silic (Tir trdi qua phdi:
Pearson, Chapin va Fuller)

Dé tim hiéu pin Mt troi, chiing ta quay tro
lai v&i mot quan sat ban dau vé hiéu tng quang
diénnam 1839.

Nha vat ly ngudi Phap Alexandre-Edmond
Becquerel [con trai cua nha vat ly Antoine Cesar
Becquerel va cha cta nha vat 1y Henri Becquerel]
trong luc dang lam viéc vdi cac dién cuc kim loai
trong dung dich dién phan thi ong nhan thay su
xudt hién ctia dong dién yéu néu cac kim loai tlep
xtc v6i anh sang. Tuy nhién, ong khong thé giai
thich hién tugng trén.

Vai thdp ky sau, k¥ su nguoi Anh
Willoughby Smith phat hién tinh quang dan cua
selen (Se) khi thi nghiém cac vat li¢u cho day cép
dién bao dudinudce vao nam 1873.

Pén nam 1883, nha phat minh nguoi My
Charles Fritts ché tao p1n Miat troi dau tién lam tir
selen. Fritts hy vong pin nang luong Mt troi cua
ong co thé canh tranh voi cac nha may dién chay
bang than ctia Thomas Edison.

Tuy nhién, hiéu suit chuyén ddi 4nh sang
Mat troi thanh dién cua ching thdp hon 1% nén
tinh ung dung thuc té khong cao. Nhing nghién
ctru v€ hi€u ing quang dién cua selen tiép tuc dién
ra trong nhidu nam sau d6 va cac nha khoa hoc
cling tim ra mot s6 tng dung cu thé, nhung chung
deu khong duogc s dung rong rai.

Nam 1940, Russell Shoemaker Ohl, nha
nghién ctru chit ban dan tai Bell Labs, da co nhiing
kham pha méi 1a tién dé de che tao pin Mat troi
silic. Khi nghién ctru mot s6 mau tinh thé silic, ong
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nhan thiy mot mau déc biét c6 vétnit & chinh giita.

Diéu thu vi 1a dong dién co6 thé chay qua
mau vat nay khi né tiép xtic voi anh sang. Vét nit
danh dau ranh gioi gitra hai vung tinh thé silic chira
muc do tap chat khac nhau va chiing tich dién trai
dau. ﬂ

Ohl d v6 tinh tao ra mot 16p chuyén tiép p
—n, nén tang cta té bao quang dién duoc sir dung
rong ringady nay. Dién tich dwong du thura tich tu &
mot bén cua 16p chuyen tiép p —n va dién tich am
du thtra tich tu ¢ bén con lai tao ra dié€n truong.

Khi tinh thé silic két ndi véi mach dién kin,
photon 4nh sang chiéu vao no ¢ thé danh bat cac
electron trong mang tinh thé dé tao ra dong dién
[dong chuyén dich c6 hudng ciia cac hat mang
dién].

Tuy nhién, té bao quang dién silic c¢6 tinh
ung dung thye té chi dugc tao ra 13 ndm sau do béi
mot nhom cac nha khoa hoc lam viéc ¢ Bell Labs.

Néam 1953, Daryl Chapin — k¥ su nghlen
clru vé cac vat heu tur tinh tai Bell Labs — ¢6 gang
phat trién mot ngudn cip dién cho hé thdng dién
thoai ¢ nhirng khu vuce héo lanh c6 khi hdu am uét,
noi nhimng cuc pin kho luu trir dién bi xudng cép
quanhanh.

Trong khi Chapin tim kiém ngudn ning
luong thay thé, ong tin rang dién Mat troi 12 mot
trong nhitng ngudn néng lu:ong htra hen nhét. Ong
da tien hanh thtr nghiém pin Mat troi selen, nhung
thdy chung hoat dong kém hiéu qua.

Cung lac dd, nha hda hoc Calvin Fuller va
nha vat ly Gerald Pearson dang nghién ctru cach
kiém soat cac dic tinh ctia chit ban dan bang cach
pha tron n6 véi tap chat. Fuller dwa cho Pearson
mot tim silic chira tap chét gali (Ga).

Su c6 mat cua gali lam cho tam silic tich
san dién duong. Khi Pearson nhung tdm silic trong
bé chura liti (Li) néng chay, 6ng nhan thiy phan
silic ngép trong liti s& tich dién am.

Vi tri tiép gip giita phan tich dién am va
phan tich dién duong chinh 1al6p chuyen t1ep p—n.
Pearson ndi tam silic véi mot ampe ké va chiéu anh
sang vao bé mit cta nd. S6 chi ciia ampe ké ting
vot khién hai nha khoa hoc vo cung ngac nhién.

Vi phat hién nay, Pearson khuyén Chapin
dung lang phi thoi gian cho pin Mat troi selen, thay
vao d6 hay chuyén sang su dung vt liéu silic. Ca
ba nha khoa hoc mat nhleu thang thir nghiém dé
ché tao va cai thién nang suit hoat dong cua té bao
quang diénssilic.

Cudi cung, ho pha 1an silic voi tap chét
arsen (As) nham tao ra chit ban dan loai n [hat tai
dién trong ban dan loai n chu yéu la electron], va
pha 1an silic v6i tap chat Bo (B) dé tao ra chit ban
dan loai p [hat tai dién trong ban din loai p cha yéu
1215 tréng].

Khi ghép hai 16p chat ban dﬁn loai n va p
ndi trén, nhém nghién ctru khéo léo sap xép sao cho
16p chuyén t1ep p —n nim gan bé mit cua té bao
quang dién, giup n6 nhan duoc nhiéu photon anh
sang hon. Sau khi thyc hién mdt s6 cai tién cho
thiét ké nay, ho lién két cac té bao quang dién silic

v6i nhau nham tao ra tim pin nang luong Mat troi
silic kich thudc 16n.

Nhém nghién ciru tai Bell Labs cong bd
sang ché pin Mat troi silic vao ngay 25/4/1954. Ho
biéu dién trudc cong ching bang cach dung pin
nang lugng Mat troi silic cung cap dién cho mot
chiéc du quay dd choi duong kinh 50 cm va mot
may phatvo tuyen dién.

Nhitng tim pin Mat troi silic dau tién cua
Bell Labs dat hidu suat chuyén d6i nang luong anh
sang Mat troi thanh dién nang khoang 6%. Day la
su tién bo 16n so véi bat ky loai pin Mat troi nao
khéc dugc ché tao trude do.

T& New York Times viét rang, pin Mit troi
silic ra doi danh dau su khoi dau cia mot ky
nguyén moi, cudi cing s& dan dén viéc thuc hién
mot trong nhitng gidc mo 16n nhit ctia con ngudi —
d6 1a viéc khai thac nang lugng gan nhu v6 han ctia
Mit troi dé str dung cho nén vin minh nhén loai.

Thoi gian dau, qué trinh san xudt pin Mat
troi silic rat ton kém nén cac nd luc thuong mai hda
n6 khong thanh cong nhu mong dgi. Tuy nhién,
Chapin nhanh chéng khic phuc van dé nay.

Ong da tim ra cach don gian héa qua trinh
san xudt pin Mat trdi silic, thdm chi 6ng con nghira
mot thi nghiém khoa hoc don gian vé pin Mt troi
cho hoc sinh trung hoc. Nam 2008, ba nha khoa
hoc Chapin, Fuller va Pearson vinh du dugc dua
ghi tén vao Hoi truong Danh vong Céc nha phat
minh Qudc gia My (NIHF).

Ngay nay, pin Mt troi dugce su dung kha
phd bién, tir viéc cung cap ning lugng cho céc vé
tinh, 6t0, may bay, tau vii try.... cho dén  nhirng tam
pin Mt troi lip dt trén mai nha dé cép dién cho
tung hd gia dinh.

Nhiing thiét ké méi va vat liéu tién tién da
gitip pin Mt troi dat hiéu suit chuyén d6i nang
lugng anh sang thanh dién trén 40%.

Nhung khong dung lai ¢ d6, cac nha khoa
hoc van dang tiép tuc nghién ctru, phat trién nhitng
tAm pin Mat tro1 hién dai hon véi muc tiéu giam chi
phi san xut va nang cao hiéu qua hoat dong, lam
tang kha nang canh tranh cua nang lugng Mt troi
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*Veésém

Théy chéng nhiéu hom vé nha mudn, vo
trach moc:

- Sao hém nao anh ciing vé nha khuya nhu

vay?

Chong to vé héi 15i:

- Anh xin 16i. Lan sau anh s& vé som!

Vai hém sau vo lai cin nhan:

- Anh di ddu qua dém dén sang moi vé thé
ha?

- Thi may bita trude anh ndi s€ vé luc sém
chirkhong vé toi mudn nira ma...

Trang 17A



Issue # 2200 * Saturday, April 25, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

Noi dau phia sau chiéc
dam Idng lay khién trieéu nguwéi
xo6t xa

4u chuyén vé chiéc dim dinh da cia

Aleen Sabbagh nhic chung ta rang:

vé dep trong thoi trang khong chi
nam 6 nhitng gi ta nhin thay.

_Trong thé gioi thoi trang cao cap, vé dep
1ong lay trén san dién d6i khi lai duwgc danh doi
bang nhitng hy sinh thim ling phia sau hau truong.
Cau chuyén vé chiéc dam dinh d4 cua nguoi mau
Aleen Sabbagh tai show Thu - Ddong 2026 cua
Lebanon chinh [a m§t minh ching rd rang cho dleu
d6. Mot thiét ké khién hang triéu nguoi tram tro,
nhung ciing dong thoi hé 16 "ndi dau" it ai nhin
thiy.

Trong show dién 1an nay, nha mot dén tir
Lebanon dd mang tQi loat tniét ké da hoi mang dam
tinh than xa hoa: chat liéu lap lanh, dinh da cau ky,
phom dang ton vinh duong cong co thé

Gitra nhiing bg cénh 1ong lay a ay, mot thlet
ke nhanh chéng tro thanh tam diém - chiéc dam co
yem dm sat, khoe tron b& vai thanh manh va tim
lung trin nudt na ctia ngudi mau. Phan phia sau
duoc nhin nha bang mot chiéc no 16m, phu kin da
va kim sa, tao nén hiéu tmg thi giac day kiéu hanh,
khién moi anh nhin déu phai dung lai.

Thoat nhin, chiéc no ay glong nhu mét chi
tiét trang tri hoan hao - vira mém mai, vura n6i bat,
nang tam tong thé thiét ké. Nhung it ai biét ring,
chinh chi tiét nay lai 1a nguyén nhan gay ra khong it
kho khén cho ngudi mac. Véi hang tram, tham chi
hang nghin vién d4 dugc dinh thi cong, chiéc no
khong hé nhe nhu v€ ngoai cua no. Trong luong
don vao phan day ¢6 va lung khién ap Iyc tang 1én
1 rét trong sudt qua trinh trinh dién.

Doan chp ghi lai hau truong da khién cong
ddng mang khong khoi xo6t xa. Trong dd, Aleen
Sabbagh 16 ro nhiing vét do ung trén da, dac biét &
vung c6 va lung - noi tlep xuc tryc tiép voi phan
day va chiéc no niing né. Mdi budc di ctia c6 khong
chi doi hoi than thai chuyén nghiép, ma con 1a su
chiu dyng trude cam giac c xat lién tyc 1€n lan da.
Du vay, trén san dién, co van gitr dugc vé ngoai
hoan hao, nhu thé moi tht déu nhe nhang va
effortless.

Chinh su d6i 1ap gitra vé ngoai lung linh va
thuc té khic nghiét y da khién doan clip nhanh
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chéng lan truyén, thu hat hang triéu lugt xem va
tha tim.

Nhiéu ngum bay to sy ngudng mo trudce
tinh than lam viéc chuyén nghi¢p cua nguoi mau,
dong thoi cling khong khoi bat ngo khi nhan ra
rang, dang sau nhitng khoanh khic dep d& trén san
runway 1a ca mot qua trinh danh d6i khong hé nho.

Thuc té, diy khong phai 13 cau chuyén
hiém trong lang thoi trang cao cp. Nhiing thiét ké
couture v6i ki thuat dinh két cau ky thuong di kem
trong luong 16n va do cang nhat dinh. Nguoi mau
khong chi can véc dang chuan ma con phai co suc
bén va kha nang chiu dung tt dé hoan thanh phan
trinh dién.

Nhirng do1 glay cao got qua kho, corset s1et
cht vong eo hay céc chi tiét kim loai ndng né... tat
ca déu 13 nhirng thir thach ma ho phai d6i mit.

Tuy nhién, didu khién cdu chuyén cia
Aleen Sabbagh tré nén dac biét chinh la cach né
duoc ghi lai mdt cach chan thyc va lan téa rong rai.
Khong con la nhiing hinh anh hao nhoang duogc
chinh sira hoan hao, ma 1a khoanh khic rat "nguoi"
- noi ngudi mau ciing ¢ gioi han, cling cam nhan
rd rang ting ap luc 1én co thé.

O mot . goc nhin khac, chinh nhitng hy sinh
ay lai gop phan tao nén gia tri cla thoi trang cao
cap. MGdi thiét ké khong chi 1a mot mon dd, ma la
két tinh cuia sang tao , k¥ thudt va ca sy cong hién tir
nhiéu phia - tir nha thiét ké dén ngudi mau. Va doi
khi, dé tao nén mot khoanh khic hoan my kéo dai
vai phut trén san dién, nguoi ta _phai chap nhan
nhirng danh d6i kéo dai lauhon thé.

Cau chuyén vé chiéc dam dinh da cua
Aleen Sabbagh nhic ching ta rang: vé dep trong
thoi trang khong chi ndm ¢ nhiing gi ta nhin thay.
Ding sau anh dén ryc rd va nhiing trang phao tay la
nhitng nd lyc tham lang, thim chi 1a ca ndi dau.
Nhung chinh diéu d6 lai lam nén strc hut dic biét
cua thoi trang - noi cai dep ludn di kém véi cau
chuyén, va moi thiét ké déu mang trong minh mot
hanh trinh riéng. m

Nang tién ca ngoai doi
thwec: Bé gai chao déi véi doi
chan dinh lien va 15 nam song
phi thworng nhw "mot ky tich y
hgcll

inh ra véi di tat bam sinh cuc hiém

khién phan 16n tré chi séng duoc vai

210, Milagros Cerron van 16n 1én, tdp
di va sdng subt 15 nam. Cudc doi ngan ngii nhung
phi thuong cua c6 bé tung dugc xem nhu mdt ky
tichy hoc.

Ngay tir khi chao doi, Milagros Cerron da
duoc coi [a mot phép mau. Co6 bé nguoi Peru sinh
ra v6i hai chan dinh lién nhu duéi ca do mac héi
ching Sirenomelia, hay con goi 1a “hdi ching
ngudi ca”, mot di tat bam sinh cuc ky hiém gdp va
gan nhu luon gay tu vong ngay sau khi sinh.

Thé nhung, trai vdi moi du dodn cuay hoc,

Milagros khong chi séng sot ma con 16n 1én qua
timg nam thang. Trai qua nhiéu ca phau thuat phtc
tap dé tach d6i chan, co bé dan hoc cach dimg va di
lai. Trong subt tudi tho, Milagros tr¢ thanh biéu
tuong ctia nghi luc sdng va hy vong, thu hut su chi
y ctia truyén thong qudc té.

Sau 15 nam chién dau véi can bénh hiém
gip va nhing bién chimg nghiém trong lién quan
dén than, Milagros Cerron qua doi vao nim 2019
khi dang cho ghép thén, khep lai hanh trinh cudc
doi dac biét khién nhiéu ngudi xtic dong

Nam 2019, Mllagros Cerron thzeu mf den
tir Peru noi tzeng vi madc “hoi chirng nguoica”, da
qua doi o tuoi 15 khi dang cho dwoc ghép lhdn,
theo thong tin tir gia dinh

Mllagros duogc chin doan mic
Sirenomelia, con goi 1a Mermaid Syndrome (hoi
ching nguoi cd), maot di tat bam sinh cuc ky hiém
gip khién hai chan dinh lién gidng dudi ca. Du can
bénh nay thuong khién tré so sinh tir rvong chi trong
vai gi0 sau khi chao doi, Milagros van song s6t mot
cach ky di¢u.

Nam 2008, nhd nhiéu ca phiu thuit phutc
tap, cac bac sida tach d6i chan dinh lién cua cd bé,
gitip Milagros c6 thé tap di va sinh hoat gan gidng
nhirng dira tr¢ khac. Hoi chimg nguoi ca la rdi loan
bam sinh hiém gap gdy bién dang nghiém trong o
phan dudi cot song va chi dudi. Tré sinh ra vdi tinh
trang nay co thé bi dinh mot phan hoac toan bo hai
chan. Ngoai ra, nhiéu trudng hop con gip cac van
dé vé duong ti€u hoa hoac than.

Theo Té chirc Quéc gia vé Cac rdi loan
hiém gdp cua My (NORD), can bénh nay udc tinh
chi xuét hién & khoang 1 trén 60.000 dén 100.000
casinh.

“Tre rnéc can bénh hiém nay thuong chét
luu hodc chi song dugc trong 24 gid dau tién”, bac
s Luis Rubio, phau thuat vién chinh diéu tri cho
Milagros, cho biét. “Nhung véi Milagros, chiung
to1 da gitp em c6 thém 15 ndm cude doi”.

Ngay tur khi sinh ra, Milagros chi c6 mot
qua thén, khién strc khoe cua co bé ludn & tinh trang
mong manh. Trong nhitng nam cudi doi, co duogc
diéu tri tai tinh Chupaca vi céac van dé man tinh lién
quan dén than. Theo cic bac si, Milagros qua doi
do xuét huyét ndo, bién ching phat sinh tir tinh
trang suy than.

“T6i s& ludn nhé con bé 1a mot o gai rat
thong minh, ludén vui vé va hay cuoi”, cha cua
Milagros chia sé. “Pdi véi tdi, con 1a mot thién
thainnho”. m
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Vi sao phu nir muén ngu
nhiéu hon nam giéi?

u c6 thoi gian ngu trung binh dai

hon nam gidi, phy nir lai dé gap

cac van de vé giac ngu va cam thay
kiét strc hon do khéc biét vé sinh hoc va ap luc xa
hoi.

Nhiéu nghién ctru chi ra trung binh phu nir
ngil nhiéu hon nam giéi khoang 11 phiit mdi dém.
Tuy nhién, sy khac biét nay khong dang ké néu xét
vé chat luong gidc ngt hay cam giac khi thic day.

Nghién ctru do Oxford Academic cong bd
cho thdy phu nit ¢6 muc do budn ngl, mét moi, lo
ling va cing thang cao hon nam gio1, du thoi gian
va chat luong gidc ngu tuong dlrong

Duéi day 1a ba ly do khién gidc ngu ciia phu
nit kém chit luong hon.

Léch mii gio xa hji

Bong ho sinh hoc (chu ky 24 gio diéu chinh
huyét 4p va nhip thtic - nga) o phu nit thuong ngin
hon do anh huong ctia hormone va nhiét d6 co thé.
Chuyén gia Rebecca Robbins tir Truong Y Harvard
cho biét phy nir c6 xu hudéng mudn di ngi va thire
day sém hon nam gioi.

Khi cac nghia vu nhu cong viéc hay cham
soc gia dinh budc ho thirc khuya hoac ddy mudn
trai nhip tu nhién, hién tugng “léch mti gio xa hoi”
s& xay ra, dan dén mét moi man tinh.

j 1'1.2

Nguy co mic bénhly glac ngu cao ho’n

So ligu thong ké cho thay phu nit c6 nguy
co méc chimg mat ngu cao hon nam giGi 40-60%.
Ty 1& kho di vao gidc nga ¢ nir 1a 17%, trong khi &
nam gi(’)’i 1412%. Co gan 21% phu nit gap kh6 khan
trong viéc duy tri gidc ngu lién tyc.

Nguyén nhén dén tir 4p luc cham soc gia
dinh, lo au, traim cam hodc hdi chimg chan khong
yén.

Bac si Andrea Matsumura, chuyén gia gidc
ngi va sirc khoe phu nit trung nién My, cho biét
nhung khac biét nay tré nén rd rét hon trong cac
giai doan bién dong ndi tlet t6. Mang thai va hau
san 1a thoi ky roi loan glac ngu nghlem trong nhit.
Ngoai ra, su sut giam noi tiét to g1a1 doan tlen man
kinh va man kinh ciing gay bbc hoa, d6 md hoi
dém, 1am suy giam chét lugng nghi ngoi.

Khé phuc hdi sau khi thiéu ngii

Chuyén gia Natalie Solomon (Pai hoc

PHY NU & GIA PiNH ]

Stanford) n6i phu nit chiu tac dong cua viéc thiéu
ngi manh m€ hon nam gidi. Phan tich séng nao
(EEG) cho thay khi ngt bu, co thé phu nit doi hoi
cudng do gidc ngt sdu hon dé phuc hoi. Viéc khong
dap tmg du do sau nay khién ho dé kiét stc.

Céch cai thién chit lugng gidc ngu

Theo cac chuyen gia, dé danh gia viéc ngu
da glac moi nguoi nén chu y dén cam giac vao
budi chiéu. Néu van thiy tinh tao khi nhiét 6 co
thé giam nhe vao tam xé chiéu, d6 1a tin hiéu tot.
Néu khong, c6 thé ap dung cac phuong phap sau:

bi€u chinh gi¢ ngu tu tu: Dich chuyén gid
ngu sém hon khoang 15 phat mdi dém thay vi thay
do1dot ngot vai tleng dong ho.

Han ché caffeine va ruou: Ruou c6 thé giap
thlep dinhanh nhung gy hiéu tmg nguoc, khién co
thé thirc gidc som va kho ngi lai.

Tao thoi quen thu gian: Danh 30-60 phit
trude khi ngn dé tam nudc am, doc sach hodc nghe
nhac; tranh xa thiét bi dién tur.

Téi wu khong gian: Giit phong ngt méat me,
t6i va yéntinh.

Néu tinh trang mét ngu kéo dai vai thang
hodc anh huong den cugc song, viéc tham kham y
té 1a can thiét. “Réi loan gidc ngti méan tinh 1a mot
bénh 1y c6 thé diéu tri hiéu qua chir khong phai 1a
didu duong nhién phai chiu dung”, chuyén gia
Wendy Troxel noi. m

Khung glo an toi giup cai
thién giac ngu va phuc hoéi niang
lwong

héng chi 1a cau chuyén vé cén

ning hay voc dang, thoi diém an

t6i con 1a “chia khoa” mé ra canh
clra ctia mot gidc ngh chat lugng va su can bang
tinh thAn ma moi phu n@t hién dai déu dang tim
kiém.

Néu ban da thir du moi cach dé cai thién
gie”ic ngu, tr viéc “cach ly” dién thoai trudc gio ngu
cho dén can thiép bang thuc pham chirc ning ma
tinh hinh van khong kha quan hon, thi ¢6 1& cau tra
101 nam & thoi gian dn ti. Vay tai sao dn khuya lai
anh huong dén chat luong g1ac ngu? Pau la thoi
diém ly tuong dé ding bita cudi trong ngay?

Khung gié in toi ly twéng

V& mat sinh hoc, co thé chungtaco thé tiéu
hoéa thic dn vao bat ky thoi diém nao trong ngay.
Tuy nhién, cac nghién ctru lai chira rang an t6i som
s& tot hon cho viée can bang duong huyet va qua
trinh trao d6i chat. Khung gio ly tuong nhat 1a tir 17
gio dén 19 gio.

Tuy nhién, guong quay cong viéc ban ron
nhu hién nay c6 thé khién nhiéu ngudi khong thé
ngdi vao ban an trude 18 gio. Vi vay, cac chuyén
gia danh 161 khuyén rang ching ta nén duy tri mot
khoang trong it nhét 3 tiéng giita bita an cubi ngay
va gio di nga dé co thé co du thoi i gian ti€u hoa.

Taisao khong nén dn t6i mudn?

D¢ hiéu tai sao thoi quen an khuya lai anh

huong dén strc khoe, ching ta can nhin vao co ché
sinh hoc cua co thé khi dém vé. Vao budi tbi, do
nhay insulin ctia co thé s& giam xudng, ddng nghia
v6i viée chuyén héa luong duong trong méau tro
nén kém hiéu qua. Khi co thé chuan bi nghi ngoi,
qua trinh trao d6i chét va tiéu héa ciing tu dong
cham lai.

Viéc nap moét luong 16m thue an r6i di ngu
ngay sau do s€ €p hé tiéu hoa phai “tang ca”, thay vi
can duoc nghi ngoi. Piéu nay khong chi gay ap lyc
cho da day ma con anh huong dén g1ac ngu, kh1en
co thé roi vao trang thai mét moi, thiéu stc séng
vao sang hom sau.

Nhitng ddu hiéu tich cwe khi dung bira
toi dung gio

Khi thiét 1ap lai dong ho sinh hoc bang cach
an t6i som va dung khung gio, co thé s& phan hoi
bang nhimmg chuyén bién ky diéu ma ban c6 thé
cam nhan ro rét:

1. An tbi diang gio giup chit lwgng giflc
ngu dugc cai thién

Khi dung bira tbi dang khung gio ly tudng,
co thé s& dé dang chim vao gidc ngil va ngl sau
hon. Diéu nay s& giup da day khong con phai lam
viéc qua strc va chu ky gidc ngu s& dién ra mot cach
tron ven, giup ban thirc day véi mot tinh than sang
khoai.

2. Thirc diy dé dang, co thé tran diy
nang lwong

Ban s& khong con phai lién tuc nhén nut
hoén bdo thire va thue glac trong trang thai 16 do, vi
viéc an t6i sém giup co thé duge phuc hoi qua mot
gidc ngu sau. Nho do, ban sé tinh tdo hon va sin
sang budc vao ngay méi ma khong can phy thude
vao ca phé nhu mot chiéc phao ciru sinh.

3.Tam tri minh min hon vao budi sang

Gidc ngl sdu déng vai tro then chdt trong
viée cung cd tri nhd va tang kha nang tap trung.
Viéc téi wu hoa nhip sinh hoc s& giup ting cudng
kha nang ghi nhé va xtr ly thong tin vao budi sang.
Tur do, do nhay bén va néng suat 1am viéc ciing vi
thé ma duoc nang 1én dang ké.

4. “Tam bi¢t” ndi lo diy hoi, chuéng
bung

An tbi som s& gitip ban c6 thém khoang
thoi gian dé van dong nhe trude khi di nga, ching
han nhu di b sau bita an, lam viéc nha hay don
gian 1a thu gidn véi vai dong tac gian co nhe nhang.
biéu nay hé tro nhu dong rudt hoat dong hi¢u qua
hon, dong thoi giam thiéu tinh trang ddy hoi va kho
chiu vé dém.

5. Ché @9 dinh duéng dwoce cin bing
hon

Khi khéng con lo ngai vé viéc a an no sat gio
ngu, ban c6 thé “cham chut” cho bira tdi day duva
da dang dinh dudng hon. Ban s& khong can phai cat
giam tinh bot, protein nac, chit xo va g61 gon lai
thanh mot dia salad so sai chi vi sg anh huong dén
gidc ngl. Mot bira t6i ngon miéng va can bang
dudng chat chinh 13 nén tang dé co thé phuc hdi va
tai tao nang luong hiéu qua nhat qua dém. m
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_ Sau thoi quen gitr lan da
trang nhw 'triPng ga boéc' cua
CucTinhY

am sach ky, dudng 4m nhiéu 16p,

vu tién phuc hoi thay vi ding qua

nhiéu hoat chit manh giup Cuc
TinhY giit lan da tring min.

Lan da tring sang, min mang gan nhu
khong ti vét ciia Cuc Tinh Y luédn 1a chu dé duoc
khan gia quan tam. Mdi lan xuat hién tai su kién
hodc chia s¢ anh can mét trén mang xa hoi, nir dién
vién thuong dugce netizen Trung Qudc nhan xét ¢6
lan da “tréng nhu trimg ga boc”, cang bong va déu
mau du khong can trang diém qua dam.

Tap chi Cosmopolitan Trung Qudc ciing
nhiéu 14n nhic dén lan da tring sang, déu mau nhu
mot trong nhitng dic diém ndi bat giup Cuc Tinh Y
gilt dugc hinh anh tré trung, mong manh déc trung.
Nit dién vién, ca si Trung Qudc duy tri nhiéu théi
quen don gian nhung déu dan dé giir da cang bong,
it xin mau du thudng xuyén phai trang diém dam va
lam viéc voi cudong do cao.

Lam sach k§ sau m&ilan trang diém

Lich trinh quay phim, biéu dién day dic
khién Ctc Tinh Y thuong xuyén phai makeup
nhiéu 16p. Vi vay, budc lam sach luon duoc ¢6 vu
tién hang dau. Nir dién vién thudng tay trang ky
trude khi dung sira rira mat diu nhe dé loai bo hoan
toan kem nén, kem chéng nang va bui ban tich ty.
Lam sach kép la cach giup giam nguy co bit tic 15
chan 16ng, han ché muyn 4n va tinh trang da san sui.

Theo Shereene Idriss, bac si chuyén khoa
da liéu dugc cap chimg chi tai My, nha sang lap
phong kham Idriss Dermatology & New York, viéc
khong 1am sach diing cach sau trang diém co thé
khién da nhanh xin mau, ndi mun va dé& kich ung
hon.

Nir dién vién giit 1an da tring min khong ty
vét nho lam sach dung cach, dudng am nhiéu 16p.

Anh min@ hoa . .
Duwéng am nhiéu 16p dé da luén cing

bong

Mot trong nhitng bi quyét gitip lan da cua
Cuc Tinh Y ludn c6 hi¢u ing trong tréo, bong khoe
13 tap trung cAp nude. CO uu tién cac san pham cé

két cau mong nhe nhur lotion, serum va kem dudng
chura hyaluronic acid, glycerin hodc niacinamide.
Nhitng thanh phan nay gitp da giit nude tot hon, hd
trg lam sang va cai thién d¢ dan hdi. Lan da dt 4m
thuong phén chiéu 4nh sang t6t hon nén trong tring
sang vamin mang hon so voidakho rap.

Chong ning mdi ngay

Du ¢ trong nha hay ra ngoai, Ctiic Tinh Y
van duy tri thoi quen ding kem chéng ning. Day
duocxem la yéu t quan trong nhét giup lan da giir
dugc do trang déu mau lau dai. Tia UV 1a nguyén
nhan hang dau giy nam, sam da, tang sdc t6 va ldo
hoa sém. Neu khong chong nang day di, moi budc
dudng tring hodc phuc hoi déu tré nén kém hiéu
qua.

Céc bac si khuyén nghi nén st dung kem
chéng nang phod rong SPF 30 tré 1én mdi ngay,
ddng thoi két hop mil, khiu trang hodc kinh rAm
khirangoai troi.

Han ché trang diém khi khong can thiét

Ngoai thoi gian lam viéc, Cac Tinh Y
thu(‘)’ng dé mat moc hodc chi makeup nhe. Diéu nay
giup da co thoi gian nghi ngoi, giam tinh trang bi da
do m§ pham. Viéc trang diém qué day trong thoi
gian dai co thé 1am hang rao bao vé da suy yéu,
khién da d& nhay cam hon.

An thanh dam va nga di gidc

Bén canh skincare, nir dién vién cling chu
trong 16i song lanh manh. C6 thudng uong du
nudc, han ché dd an nhiéu dau md va ngi sém dé
giir da 6n dinh.

Theo tién si Michael Breus, nha tim ly hoc
1am sang, chuyén gia vé gidc ngu, thanh vién cta
American Academy of Sleep Medicine tai My, ng
du tir 7-8 tiéng mdi dém giup co thé tang kha nang
phuc hdi té bao da, giam tinh trang xin mau va
quang tham.

Ché d6 an nhiéu rau xanh, trai ciy giau
vitamin C va thyc pham chira chat chéng oxy hoa
cling gop phan gitp da sang khoe hon.

U'u tién phuc hoi thay vi ding qua nhiéu
hoat chat manh

Thay vi chay theo cac phuong phap dudng
tréng cép tdc, Ctic Tinh Y duoc cho 1 wu tién cham
soc nén da khoe. Theo bac si Shereene Idriss,
routine hiéu qua nhit van gdm ba budc co ban: lam
sach, dudng 4am va chéng ning. Cac hoat chit
manh nhu retinol, AHA hay BHA chi nén dung khi
thuce sy can thiét va phaéi phthop vdi tinh trang da.

Mot lan da trang sang bén virng thuong dén
tir viéc cham séc déu dan mdi ngay thay vi phu
thudc vao cac san pham du(mg trang tuc thi.

La ca si, dién vién ndi tiéng Trung Qudc.
C6 ra mat v4i vai trod thanh vién nhém nhac SNH48
truée khi 1an san dién xut va gy chl y qua cac
phim nhu Van Tich Truyén, Nhu Y Phuong Phi,
Hoa Nhung.

Nho guong mat thanh ta, phong cach nir
tinh va lan da trang sang noi bat, co thuong duge
truyén thong Trung Qudc goi 1a “M§ nhan 4.000
nam c¢6 mdt”. Ngoai hoat dong nghé thuat, Cac

Tinh Y con duge chi y nho phong cach lam dep,
trang diém va gitrdang. m

Cudc song cua 1.800
ngwoi trén hon dao bang nira
sanbongda

ao Migingo & doéng bic hd
Victoria, nam gitta Kenya va
Uganda, 1a mot tang da tron dién

tich 2.000 m2, phu kin boi nhitng tap 1éu ciia 1.800
nguoi. )

Hon dao co6 biét danh “noi c6 mat dd dan so
dong nhét thé gigi”. Cac tap 1éu lop t6n bam vao
vach d4, tao thanh mang ludi hém nho vira du hai
ngudi lach qua. Timg tac dat déu duoc tan dung dé
dung nha ¢ hodc co s¢ kinh doanh.

Nguoi dan tdp trung tai hon ddo nay vi
ngudn loi thiy san. Vung nudc siu bao quanh
Migingo ¢6 lugng 16n ca ro song Nile. Viée song
tai dao giup ngu dan tiét kiém nhién liéu va tiép can
ngudi mua. Mdi sang, hon 100 chiéc thuyén cap
bén dé giao hang. Theo Islands, tai cac thi truong
qudc té, phile ca r6 song Nile c¢6 gia xuat khiu 1én
t61300 USD cho khoang 0,9 kg.

Daniel Obadha, tho di¢n nguoi Kenya, cho
biét anh chon Migingo vi lugng khach 16n tir viing
bién gidi gitp kinh doanh thuan lgi, thu nhép cao
hon dét lién. Ngu dan Uganda Eddison Ouma ké
anh bam try tai day dé danh ca vi khong c6 lya chon
nghé nghiép khac, mdi nam chi vé tham gia dinh
hai lan.

Theo bao c4o ctia nén ting Amusing Planet
vao mua cao diém mot doi ngu dan c6 thé kiém tGi
300 USD mot ngay tir danh bét ca ro song Nile.
Nhirng ngu dan ca nhan hoac hd gia dinh nho cling
c¢6 thé dugc 30-35 USD mdi ngay, bang thu nhap
trung binh mét thang (thdm chi 2-3 thang) cua
nhiéu lao dong tai cic ving nong thon dat lién
Kenyahay Uganda.

Lich sir ctia Migingo gan lién véi nhiing
tranh chip. Trudc thap nién 1990, mom da nay
chim dudi nuéc hd Victoria. Khi nude rit nam
1991, hai ngu dan Kenya tuyén bd quyén s hiru,
nhung phia Uganda khang dinh cong dan cua ho
dinh cu dau tién. Nam 2016, hai qudc gia 1ap ty
ban chung dé x4c dinh bién gi¢i nhung khong dat
két qua.

Hién Kenya va Uganda cung quan ly hon
ddo. Trén dién tich 2.000 m2, canh sat hai nuéc déu
dong quan.

Nguoi dan thuong xuyén gap hai lyc lugng
canh sat cung di tuan. Doi khi ho chia sung vao
nhau nhung vao nhitng ngay yén binh, luc lugng an
ninh cta hai bén va ngu dan lai cting nhau udng bia,
giai tri & cac quan bar.

Bén canh tranh chip chu quyén, ngu dan
trén dao Migingo con phai ddi pho véi hai tac cudp
c4, dong co thuyén va tinh trang danh bit qua
mic.m

Trang 20A



Issue # 2200 * Saturday, April 25, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

TRUYEN NGAN

Nhirng hanh phuc binh
thwong ldc twa vao nguwei
thwong

6 13 tt ca chung ta déu ng ngay cii

mot 10i cam on, vi néu khong c6

nhirmg ky niém, chung ta biét nhin
vé dau mdi khi ngoanh lai phia sau minh?

Va ching ta cting ng ludn ca chinh minh
cua ngay hom qua mot 161 xin 16i, vi ctr deo mang
cll xua dung dang den hién tai dé hdi tudong nhd
thuong, ma khong can ban tAm no da hut hoi va
nam lai ngic ngoai phia sau xa lim roi..

San bay Pu Dong luc nao cling thenh thang,
du khién ké mot minh tu thiy lot thom trong dong
ngudichdn ron.

Toi mac voi chiéc 40 khoéc giira cai lanh
xudng gan 10 do C. Mat tro1 nhing ngay nay
khong len qua noi cac toa nha cao tang dé toa 4m
xubng dudng di. Day cao ¢ san sat nhau chen chat
ca khoang khong trén dau, dén dd ngudce mat 1én
nhin chi thay ngop day bé-tong cot thép chir chang
thiy chut mang may xanh hay ning vang. Ciing
phai thoi, Thugng Hai dugc ménh danh 1a “thanh
ph6 khong c6 bau troi” ma

Nhung noi day, lai gitt ca mdt khoang troi
ky trc trong toi.

Len qua dong ngudi chen chuc xép hang
dai thuon thuot dé chd thang may 1én tham quan
thap truyén hinh Pong Phuong Minh Chau, t6i di
vao 16i riéng cia nhan vién truc dai. Em da dan bao
vé doi san. Nguoi ta vi Dong Phuong Minh Chau
nhu mét chudi ngoc voi thén thap théng ding nhu
s¢1 day deo va hai qua cau doc theo chiéu dai thap
la hat “minh chau” dinh vao.

Thang may dua t6i di 1én nhitng dai quan
sat duoc xdy dung bén trong nhiing hat ngoc khong
16, dudng kinh nghe dau 1én dén 50m. Toi lot thom
giita cdc ting trién 1dm, khach san khong gian va
dai phat tin hi¢u, phong ky thuat truyén thanh,
truyén hinh.

Thang may dung han trén do cao gan 300m
tai khoang thu hai cua “chudi ngoc”, noi chung toi
hen gép nhau dé€ tién cho em tir phong ghi hinh ¢
tang dudiquabg lén.

T6i ngdi doi em, canh ctra kinh nhin ra
song Hoang Phd, noi bén Thuong Hai da di vao
nhac vao phim, du chang c6... cai bén nao ¢ d6. Noi
day chi la mdt dong song chia do61 hai bo, nhin tir
trén cao thay phan biét rd khu Phd Dong hién dai
v6i nha choc troi va khu phd cii d3 hdn don nhiéu
do quy hoach ling cung.

Ngay trude khi méi sang day du hoc nganh
truyén thong voi em, hai dira ciing da bat ngo trude
v sb dia danh “trd hinh” trong thanh phd. Nhu bén
Thu:ong Hai thi chéng thiy bén ma chi toan hang
quan rong, hay mi€u Thanh Hoang ciing chang co
miéu tho cung gi ma 1a mot khu mua sam tat bat noi
thach hon ca cho Bén Thanh.

Thém chi “Trung Hoa d¢ nhat 16” 1a con
phd Nam Kinh ciing khién hai dta lic dau ngao

ngan boi ching thdy phd dau, ma chi toan nguoi
chen chic nhau, nhitng mai dau den vang do tim
nhudm ngép 16i di, che kin ca mat dudng.

Con du’ong dai chi cé hon 5 cy sb, ma sudt
thoi di hoce, cé hai dira chua bao glor di hét tron ven
béi moi ngay c6 ca triéu luot nguoi d6 x6 dén hon
600 cira hang mua sim tai day. M01 1an budc chan
dén phé Nam Kinh, em chi biét nim chit tay dé toi
dan dudng, boi chi can lo d&nh ngd nghiéng, hai
dira s& bi lac mét hut trong dong nguoi nhu thoi cir
tr6i dan vé phia trude.

Chi nam cay s6 0 pho Nam Kinh, con di
khong t6i cling v6i nhau, hudng hd. Duong con
dai, con dai. Ma phd da chia hai, ma tay da roi tay,
ma minh thanh nguoi dung tir lic nao chang hay.

- “Duy kién trudng giang thién té luu” (La
mot cau tho cia thi si Ly Bach doi Puong viét khi
dua tién ¢ nhan, lic dimg trén lau cao nhin con
thuyén ché ban di xa dan dén mat hut, “chi con lai
mot dong séng troi mai dén chan troi”) phai khong

anh? - Gigng em nho nhe tr sau lung, kéo toi vé lai
gitra khong trung lo Iing cia BDong Phuong Minh
Chau.

- Nhung anh dau phai la Ly Bach, ma song
Hoang Phé ciing dau phai song Truong Giang - Toi
bat cuoi xong goi phuc vy, luc tung tri nhé dé bap
be duoc vai cau tiéng Trung.

- Cha, ching 4y nim ma anh van con nhd
phat am thi gioi qua - Em vura gat gu vua dua tay
vudt nhe toc xda trén g0 ma, cham cham nhin to1.

- Thét ra, anh chi nhé mdi cach phat am
moén banh “chia cach” ma em thich dé goi phuc vu
mang lén thoi.

-Ralaanh van con nhé théi quen...

- ... ludn an trang mi¢ng trude khi an mon
chinh cta em - T6i tiép 16i.

Tiéng cuoi vang...

-Em an ubng gi ky cuc vay, chua xong moén
min d3 chuyén qua do ngot 1a sao?

- Thi tai em hdo ngot. L& dau dang d&n mén
chinh, chua kip trang miéng ma c6 thién thach nao
va phai Trai dit nd tung hét tron. Chét ma chua
duoc an ngon thi huthing d6 anh.

- Thién thach nao ¢ day chir c6 nuong?

- Théi khong d6i co v6i anh, em an lién cho
kip “chia cach”.

- Gi ma con doi chia cach nita? Em tinh bo
anh didau? - T6i ngd nguoi.

Em 1ém linh chi vao menu dong chit
“cheese-cake” xong nhoén mdi cudi, nu cudi con
ngot hon ca thir banh ty em phién dich thanh tén.

Tay xén ting méu banh, em van giit nu cuoi
hon nhién va su an can diu dang khi hoi tham vé
chuyén cOng tac cua toi. Dung that 1a tinh thuong
khong thé san sé, nhung su tran trong thi c6.

Mot khi buée qua qua khir nhung 1ong van
con thiét tha, chiing ta s& khong nhic vé nhau nhu
nhiing nguodi-tirng-yéu-nhung-da-nhat, ma s¢ la
nguoi luén duogce ta tran trong rieng danh. Nhitng
yéu-thuong-that-long s€ khong c6 nhing han hoc
vé sau. Con ngugc lai, chia tay r6i ma van con day
nghién ai diing - ai sai thi ¢6 1& yéu thuong ltic trudc

chi 13 thtr ich ky chiém hiru tré hinh.

- Cong viéc cua anh éy thé nao, tui em van
lam chung dai cht? - Cau chuyén cta chung téi day
dua dén tan khi Thuong Hai bat ddu 1én dén, ca
ngon thap bong Phuong Minh Chéu dét sang giua
dém va nha hang xoay nam lung chumng troi gitra
khéi cu ciing bt dau xoay déu.

- Gio chi con minh em, anh 4y da chuyén
qua lam phim roi. Tui em dang tich cop dé doi sang
khu Pho bong. Dung la chua t¢i Thuong Hai chua
biét tlen minh it, hai d@ra 1am quan quat may nim
troi van chua don ra dugce nha riéng. Ciing may lam
viéc ngay trén day nén ngay nao em cling duoc
quay mong khap 360 d6 dé nhin nha cira thién ha
ma mo mong - Em vira ndi vira ddi mét ra khong
gian lirng 10 tr61i bén ngoai

- Cén chi dén nha cira, ca thé gidi ciia em
giolaanha 4y r6i con gi... - Chuakip dut cdu thi mét
dat khyng lai, rung lac nhe 16i dirng han dudi chan
khién t6i chao dao.

Em bat cudi trin an:

- Chic hom nay ho lai bao tri dién dém gi
nita nén motor quay bi ngat rdi. Anh thiy do, 1am ca
thé gi6i cia mot ai d6 khong hé 1a mot chuyén dé
dang. B&1 mot cir dong Iéch truc du rat nho cling
lam nghiéng nga quy dao khién ca hai loang
choang rdi ngd nhao. Nén thoi, phai ty nuong nho
chinh minh chir dimg dwa dim vao bt ky ai hay
thién ha nao hét.

Khong con ¢ lai dugc lau véi tinh trang bao
tri ndy, chiing t6i danh chao nhau mdi nguoi mot
nga. Em con can than dan do toi ché di dém lung
tung. Thuong Hai bay gio khéc xa thoi hai dira con
la sinh vién du hoc. Em bao:

- Pung thay c6 em gai xinh xin nao ra di
bar thi hon ho gat dau. Dén gitra chimg c6 dy bién
mat, dé lai bill chimg vai ngan nhan dan t¢ thi kéu
troi khong thiu nha. Em vira 1am xong phong su
diéu tra nay, hang trim 6ng bi roi vao trong rdi do.

T6i bat cuoi. Em ludn 1a thé, chu déo dén ti
man. Su vo tu ciia ¢b gai hai muoi tudi ngay xua
khién t6i yéu thanh khan dén glO van con trong em,
bét chap thoi gian va khong gian giita ching t6i da
xa qua nhau roi. Tdi di bo doc theo song Hoang Ph
vao dém lap lanh.

Gi6 lanh va dong nudc lao xao vo bd nhu
cham dén dau do trong tiém thirc, nhic nhd mot su
that ma tir 1au t6i cd budng bo, rang 1an khuét trong
“Thanh phd khong bau troi” ndy, c6 mot khoang
tro1 ky niém cua riéng to1, c6 mot con ngudi ma toi
rat yéu thuong nhung khong thé di cuing dén cudi
con duong. Bo thi thuong, vuong thi tdi. Thoi danh
dedo...

C6 nhiing cudc chia xa ching can ly do gi.
Chi 12 ngudi ta can long voinhau thi duong di cung
tu khic phan ly. Au cling vi chit “Duyén” la mot
thir c6 han ky, thé nén chang the trach gi khi hai dira
minh khong tranh ndi sy tudn hoan bat bién cia
nhitng moi quan hé tir quen thanh la, tir gin roi xa.

Nhung ching tha hai dta cr & khac xa
khoang trdi ma van con nghi vé nhau tran trong,
con hon cai kiéu thuong chua chéc da nhiéu dé toi
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cho mot thtr duoc goi 1a “tinh yéu”. Nho
cho rang trai tim hep hoi 1dm, chi dii vira danh cho
mot ngudi ma thoi, nén néu ctr dua doi that nhiéu
cam thong, that nhleu chia s¢, that nhiéu x6n xang
luét qua. .. thi cudi cung chi con lai that nhiéu tréng
khong, that nhiéu bat an va xat mudi trong long.

Xép lai hanh 1y ciing ban hop dong vira ky
xong v6i dbi tac, toi tu cho phép minh thu tha vai
gio trude chuyen bay. Ngbi bén hién khach san,
thdy ndi budn nho giot thanh ca phé dng dot, nang
choéi vao long thanh duong mach nha vang vot dé
phaloangly dennoéng.

Pho phuong lanh gi6 tir lic t6i sang dén tan
gi0 van chua thiy 4m lai. Tin nhin dén. Em hen gip
ngoai phd Nam Kinh. Téi chang can goi lai dé hoi
chinh x4ac em dang ¢ dau trén con duong dong dic
dé lac nhau ay? Vi t6i biét, chic chin em s& dung
do1toi.

- Kem tra xanh, em mua san dung y anh
chua? - Gitra con phé mua sam chang thé thay g1
trudec mat minh ba budc chan vi nguodi chen nguoi
ken déc, em s€ dimg nép vao hang kem tuoi ngay
dudi bong cay ngd dong rung 1 treo day 10ng dén
do.

Do 1a giao uwdc ngay xua cia hai dia, mdi
lan lac tay nhau giita dong ngudi chon ron & Nam
Kinh. Nhung lac nhau trén duong thi con mong
gdp lai, chtr lac nhau trong tinh thuong thi vo
phuong tim vé.

Sao lai 1a ching ta, ma khong la ai khac?
Van biét trong cudc doi dau thiéu sy 16 tay va ngoai
kia, nguoi ta van danh roi va lac mat nhau dau dé
mdi ngay. Nhung tai sao sy 1§ tay cia hai dua thoi
tré lai khién chiing ta bac dau lac nhau trong nhiing
héi tiéc thé nay?

- Em quay hinh & trung tdm thu:(mg mai gan
day, viraxong la nhin anh ngay. May gioanh bay?

- Tam chiéu nay. Van kip gap dé chao em -
T6i xuyt xoa khi vién kem lanh budt pha vao long
mat ruoi.

- Lat anh 4y dén dén em vé. Anh ghé qua an
com gia dinh vi tui em nhé?

T6i mim cudi, gat ddu ma thdy 10ng tan
theo vién kem tr6i tan dau dau.

Hai dtra tho than trén du:orng cb gang di sat
canh nhau dé khoi lac ma khong can phai nam tay
nhu thoi cony€u. S€ dén lac chiing ta hiéu ra buéng
tay hay nim tay cling chang khéc gi nhau nira. Boi
khi ay, ban tay chi c6 thé lam mot didu duy nhat 1a
vay chao cudi phd chir chiang con du da dé niu voi
hay tur bo.

Xin nhé cho rang thoi gian chua bao gio
cho doi chung ta va nhimg chuyén ta mong céu
nhat chi co the dén mot 1an duy nhat trong doi. Néu
da qua 10i, ¢ chip dén miy ciing chi danh cam
chiu ngudc nhin may bay, ban tay nguoi hoan toan
ngoai tim voi gitt lai. i

Anh ay dén. D1‘J:ng xe bén v¢ duc‘rng, can
than lay mil bao hiém va m& san hai bén gic chan
phia yén sau, anh & ay don em bang mot nu cudi tron
day nhat. Chang hiéu sao, t6i v6 thirc dén bt tay
anh, nhu mot su cti dau.

Mic cho em tron xoe mét van hoi, ti cao tir
bira dn gia dinh véi ly do chua soan k1p hanh ly cho
chuyén bay sat ' gi0. Xe chay khuat vao rang chiéu,
hai bong dai 1an nhau thanh mat, tan vao du:(mg
pho tap ndp ¢ dat dong dén. T6i, mot minh, gilta dai
16 sam vt nhit chiu A, thay ban than di hét du:ong
van chua hét la. La 1am véi dam dong, la 1am véi
chinh t1eng long minh 1¢ nh1p

Tiéng chén nguoi Van x40 dong xung
quanh. Tiéng tim minh van x6n xang dap manh.
Tiéng em ngay nao, ngot ngao nhu banh “chia
cach”, vanvanglén...

Dan 6ng - trai qua bao nhiéu cudc tinh, co
khi te minh phu bac bo nguoi, c6 khi ngo ngac bi
ngubi bd minh - ot cuc chi cén lac noa‘lng hon tat
ndng, quay vé nha thay c6 ngudi dgi san dé cung an
mot chén com nong batké dongon, bat ké hon gian
van nhan nai ngdi cung ban nhin nhau bang thi
tinh thuong nghia nang.

Dan ba - khoc cudi bao lan vi nhurng nguoi
dén di khong thé gitr, cubi cing lai cam dong duy
nhat boi chang trai lang ling mo san cip gac chan
mdi 1n minh 1én ngdi sau xe.

Hanh phuc, héa ra chi can gian lugc va tri
tac thé thoi. Ma sao chung ta ctr phai di mot doan
duong that dai, that phu phlem 1am lac, trai qua bao
lan mat mat va roi tay, méi co thé nhan ra diéu
chung ta can nhat chi dén duy nhat mét 1an trong
doi dudi hinh hai dung di - ma v tinh hay kiéu
hénh, ta dé mac ching lo dang tr61 qua, mgt minh,
dudi got chan voi vang coi khinh. m

Hoang Nhan
_ Doi da nhang cham, thoi
déemdi...

{ig tin ngan trudc ngdinha?2 tang
khang trang, nudc mat Tam khong
ngung tuén r01

Co6 cam thiy mot ndi don dau khong thé
nao diu di mdi khi nhin thay hinh anh than thuong
nay. Nhung trach ai dugc khi moi chuyén da tro
nén qua mudn mang.

-Tam, cé phai em khong?

Chi can nghe giong th6i Tam cing biét do
1a ai. Bao ndm qua, giong ndi do van khong hé thay
dbi, van tram 4m va than thuong. D6 1a Huy - nguoi
ma hon 2 nam trudc c¢6 con goi anh 1a chong.
Nhung gid thi moi thir d d6i khac. Tam trd thanh
ké khong thudc vé ngdi nha 4y, khong thude vé
nguoi dan 6ng dang ding trude mat co chi vi sy
tham lam, ich ki cua minh.

Phai dén do rat nhiéu TAm méi quyét dinh
dat chan vao ngdi nha ma c6 da tung khang khang
phai “ra khoi noi dja nguc nay”. Mdi buéc chan di
quanh ngdi nha 1a mét nhat dao ctra vao long co.
Ngay ay sao ma co t61 mat, t6i miii chi vi dong tién.
Co da virt bo tat ca dé chay theo mot ga dan 6ng
giau c6 dem long yéu ¢6. Cudc sdng kim tién 1am
cd 16a mit:

- Em gio thé ndo rdi?

Tam ctr nghi ¢ ngay gap lai thé nay, chic

chén anh s& tat vao mit c6 nhirng cai tat trdi giang.
Chuyén do xdu ma ¢ da 1am v6i anh khong chi
khién anh x4u h6 voi moi ngudi ma con bude anh
phai ganh mot khoan ng qua 16n. Nhung to1 101 doé
lam sao ¢ thé de dang bo qua. VAy ma anh van dbi
xur tot voi ¢6, van hoi han, quan tAm nhu hai nguoi
ban cui.

Hon 2 nam trudc, cd khong bang long véi
cudc sdng vo chdng binh thuong nén da bo anh khi
c6 mot g dan 6 ong dod ngon, dd ngot yéu han. Lic
d6 co thay hin gidu co, sang trong, nhimg gi hin
mua cho ¢6 dat tlen c0 gia trinén cd bi mo mat.

Dong tién da 1am cho trai tim c¢6 hoa da.
Ngay c6 ra di, anh chay theo niu tay vo cau xin & lai
nhung c6 van lanh ling. C6 mo m@ng vé mot chan
troi mau hong voi nguoi tinh nén dit bo moi tinh
nghia v6i ngudi chong toi nghiép ciia minh.

Mang theo ca dong tién thoi chua du, trude
khi di c6 con vay muon khip noi dé 13y tién von
riéng cho minh sau dé dé mac anh mot minh tra no.

C6 biét minh tan nhin nhung dong tién
khong tha cho luong tdm cua c6. C6 da d6i xtr véi
ngudi chong yéu thuong minh theo mét cach tan
ddc nhat...

Nhung & doi, gieo nhan nao git qua y. Chi
hon 1 nam sau khi séng phé phon v6i nguoi tinh co
bi hin phy bac. Han thuc chat chi 1a mot tén ludi
lao dong, chuyén lira gat ngudi khac bang vé ngoai
sang chanh gia tao cia minh.

Hén ta tiéu hét sb tién ma c6 mang theo dé
phong than, quit ngya truy phong xong rdi bay
bién. Luc d6 cai thai trong bung ¢ ciing budc sang
thang th 3...

Hon 1 nam lam viéc, c6 danh dum duoc
mot khoan tién 16n dé quay vé qué. Gap lai anh
hom nay la dleu c6 da chuén bi tim I tir trudc
nhung sao van thiy déng cay:

- Em vé rdi, hay ¢ lai v&i anh. Thyc sy anh
van yéu em nhiéu 1am, chua bao gio anh hét yéuem
cd. Chuyén cii da qua thi cho qua lu6n em a. Em doi
anh di cho, mua chat dd vé ndu com nhé!

Anh di rdi, ¢ biét nhing 16i anh néi 12 that
tam nhung biét lam sao dugc khi con ngudi cb
khong con xtmg dang voi tinh yéu d6. Tam dat 1€n
ban s6 tién 16n ma c6 danh dum duoc, coi d6 nhur
mot su tra on voi anh:

«...Anh nghi t6i thich an may mén nha qué
ma anh nau chic. Vi chan ngdy céi sy nghéo nan
nay ma toi ra di nén gio cang kho khan thi to1 lai
cang khong mudn quay vé. Toi s& tim mot nguoi
dan 6ng khac giau hon, lo dugc cho t6i hon chir sao
lai quay vé bén anh cht? That nuc cudi. S6 tién nay
la tra lai cho anh vi ndm xua t6i ng anh. Pung tur
chdi vi anh ciing can né!”.

Loi [& buc thu sao ma cay nghiét. Nhung
Tam phai 1am thé dé anh quén c6. Hi vong rang
trong trai tim anh s€ c6 mdt chir “Han” that 16n sau
suradilan thir 2 nay cta co.

Chi ¢6 nhu thé anh méi hanh phuc duoc.
Con cd, c6 khong c6 co hdi va cling khong dam bén
anh khi do1 minh trét da nhung cham... m

My§ Uyén
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Ngwi ngoi nham ché

ang thu 7, Minh goi dién thoai hen

gip ngay chu nhat. Pa ba tuan,

chung t6i chua thdy nhau. Trong mét
nguoi chung quanh, ching t6i la mot d6i ky quac...

Yéu nhau hon sdu thang, nhiing cudc hen -
dém dugce chinh xac, nhu ngum ta c6 thé dém cac
to gidy trong quyén catalog méi tinh.

Mot doi 1an, giita nhitng ban vé& trén man
hinh, t6i nham mat, gang hdi nhé nét cudi hay am
vang giong noi cua Minh. Nhung moi thr duong
nhu quéd kho khan dé dong lai.

Cb 4y s& goi cho t6i, khi ¢6 thoi gian ranh.
Céc cudc di choi duoc sap xép thoi gian va 19 trinh
trude, vi ca hai déu ban ron. Néu khong thé gip
nhau nhu: d3 hen vi su ¢b dot ngot chi can cu dién
thoai bao lai. S& ching ai trach méc hay t6 y mudn
phién. Mot vai ngudi ngd ching toi bi dién: “Piéu
gi khién ca hai con yéu nhau mot khi moi quan hé té
nhat nhu vay?”.

Diéu nay chang thé nao giai thich ndi. Cam
xuc gitta t6i va Minh khong giong su ludi biéng
hay thoi quen. Tréi lai, nhitng gap go chdp nhoang,
cac message vén tit trén mobi gitr cho chung toi
cam gidc an toan. Suy cho cung, tinh yéu 1a mot
phan cudc séng. Con qua nhiéu thir quan trong doi
hoi thoi gian va sy cha tam...

Co tiéng gb cira on d0. Sam, nir hoa vién tip
su phu vi€e cho toi chay tia vao, dem tap tai liu du
an phim quang cdo dé manh 1€n ban, r6i chay bién
nhu mét con 16¢. Vién anh vé cudc hen sang mai
xoadiu trong toi con buc doc.

Khuya, t6i vao ban lam viéc, hoan tit chudi
phac thao phan tich hinh anh doan phim quang cao
ma cong ty toi sap thyc hién. Mot tin nhén Sam giri,
hoi ve ban v& mau. N phu viée nay hay dat cau hoi
kyla, batké lic nao. Toi xéa tin nhan, khong tra 101.

Mot con gié mua xuan lanh lanh day nhe
canh ctra s6. Cac vom cdy dong dua. Mot béng
chim vyt vao mai hién nha téi sam. Tur khoang troi
cao, vong xuong tiéng ri rAm cta mot may bay
khong 10 sép ha canh.

Su chong cu Am tham déy nd lyc via van
vt v6i bong dém bét dong. Cac hinh anh rdi rac
danh thirc niém xtc dong vo cd, sau xa. Pan tay sau
gay, t6i chot nghi vé thoi gian sdng. Tudi 24. Con
duong phia trudce. Vatinh yéu...

Mit troi cha nhat dimg ngoai ctra s6. Toi
chom day, nhay vao nha tdm, cao rau. Nugc lanh
céng. Trude khi lao xudng phd, toi mac thém chiée
40 len mau xam nhat Minh mua ting t6i cudi thu
nam ngoai.

Xe may phong qua nhirng phd rong, con
chwa qua dong. Toi hao himg dén d6 tap vao via he,
mua mot bo hoa clic xanh va mot géi thube, du
chang hut bao gio. Quan Minh hen tuyét dep. Day
leo 10a x0a trén mai nha bang kinh. Hang rao go
Vlen 16i di thim den vi hoi am, trd 1én v s6 tai nAm
trang mubt.

Vuon ¢d nhin quanh, toi khong tim ra

Minh. C6 khong bao gid sai hen. Cam giac bon
chon gon au lo. Toi bam sb dién thoai. Ban tay
cham nhe. Minh diing sau lung t6i tir bao gio.

Chung toi dén géc khuat trong nha, ban
Minh dat trude, anh sang noi day yéu Ot, roi vao tur
song cura satson den. Mot binh gom do bong xudng
ban go. Nhirng canh hoa mdi cam con téa mui ngai
ngai cia dat muyc va réunon.

Hoi khac thuong, Minh chon ghé ngdi dbi
di¢n t61. Cau chuyén ngdc nglr cling khéc thuong.
ROi ca hai im lim. T6i nhén ra chi thoi glan ngan
khong gip, Minh thay d6i ghe gém. Co gay di. Mai
tdc cat cao dia dai ra, loa xo0a trudce tran. Thinh
thoang, Minh vén mdt lon tdc, dé 16 tai trai cling
trang xanh nhur lan da co.

- Em 13y visa di HongKong chua? - Toi pha
vOsyim lang.

\‘ -
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Lan trude, Minh ¢ néi véi t6i vé chuyén
cong tac ngén‘ han. C6 méi tbt nghiép hai dai hoc,
di lam chua day nam nhung théang ti€n kha nhanh.
Cac cudc hop quan trong cta tong cong ty me, cO
bét dau c6 tén trong danh sach tham dy.

- Em khong di nira - C6 ndi khé - C6 mét
truc tric nho. Vé phiaem.

- Anh biét duoc chr? - Toi mim cudi. Chua
bao gid Minh gidu toi diéu gi.

- Phoi em phat hi¢n mot khéi u nho. Anh
dung giat minh nhu the' Bac sikhuyén em bay vao
phuong Nam. Thoi tiét 4m ap trong 4y t6t hon -
Khong nhin t61, Minh binh than, nhu thé cd dang
n6i vé van dé ctia mot ai khac - C6 18 em Van tiép
tuc lam viéc tai van phong dai di¢n trong ay. Cho
dénkhi...

Toi khong nghe nita. Hét nhu mot ke vo
hinh ddy t6i vao burc tedng gach trin trude mit, ép
chit, khong thé khang cu. Chung toi im ling, thang
thét.

Ro1 quan café, cude dao choi sang chu nhat
nhu da dinh van tiép tuc. Toi cam tay Minh di doc
via h¢ dong duc, tap nap. Mot tay cd6 dm bo hoa
xanh. Méy dua tré chay xe dap day dam sam vao
chiing t6i. Céc to tap chi tung bay trén quay, tua
bay chim nhiét doi sic s vua dap xuong Tiéng rao
hoa qua lanh lanh. Cudc séng vui vé ndo nhiét,
cach biét voi tAm trang trong rong va so hii cua toi

luc nay.

- Anh s& xin nghi phép, dua em vao trong ay
- Téindi khé.

Minh lic nhe mai dau:

- Khong can dau anh a! Ctr xem nhu mét
chuyén cong tac hoi lau. Em khong thich nhin sy
viéc theo chiéu huéng bi tham.

Téi siét tay Minh chat hon. Nhitng ngén tay
kho 4m. T6i ngd chung run nhe. Nhung chi 14 4o
giac thoang qua. Dot ngdt quay sang toi, d61 moi
Minh bong trang béch:

- Pidu em lo 4u lai 13 anh day! S& rat kho
khan thoi gian dau. Chang ai chuan bi dé quen voi
su trong trai, xa cach, Em lu6n mubn anh vui va sir
dung thoi gian tot nhat, khong dé phi mot gidy phut
nao ca. Nhu vy, anh hiy nghi vé em it thoi!

T6i chang biét noi gi hon. Ching toi di
ngang qua mot cong vién, r& vao. Bang ghé d4 bo
trong. Mua xuan. T6i va Minh mic 4o len giéng
nhau. C6 manh khanh xinh dep.

L& ra chung t6i cung hit thd mui c6 udt, mui
14 non, mui bé cuc xanh nhuy con khép chat, cung
mim cudi vi that gan giii. Thé ma cai huong vi xa
voi ctia mui thién nhién méi lai co thanh mot ndm
d4am, nén thang vao nguc khién t6i nhéi dau.

Cho dén budi sang dua Minh ra san bay, doi
theo béng c¢6 khuét sau tu:crng kinh cach ly, cai
huorng thom mtia xun ay van ton dong ngdc ngach
nao d6 trong phoi toi. Rd rang 1a the

Thang Hai la lung. To6i van duy tri cong
viéc cua mdt chuyén vién phan tich hinh anh dong
cho phim hoat hinh va tao khung hinh cho céc bd
phim quang cao. Bit ddu mua phim méi. Hop dong
day déc.

To6i ¢ lai van phong dén khuya, 1am viéc
mai miét trén may. Ga dong nghiép nguoi Ha Lan
ndc lién tuc nhiing tach café to. Nir hoa vién tap su
an hét thoi keo nay dén thoi keo khac, dé tinh ngu.
Muli café va keo the bam vao timng phan tir khong
khi, khién moi th& nhu c6 dic lai, hién hinh ddm
hon, ngay ca ndi budn va su ¢o doc.

Gan day, thinh thoang trong toi xuat hién
con gian dit bat thuong. Mot ban v& sai mau. Vai
chi tiét chuéch choac. Loi hta khong dung hen. Tét
ca déu c6 thé 1am toi gian dién, mudn dap v thir gi
d6. Mbi 1an nhu vy, nit hoa vién tap su lanh nhan
hau qua.

Thoéi chay lang xang gay ra tiéng 6n a0 kho
chiu, c6 ta ric vao goc ban lam viéc, stra chira sai
pham, go lung 1am cho xong déng viéc chua hoan
tat.

Nhung dén tbi mudn, khi Sam rut ré giao lai
san phém t6i lai chi xem liéc qua. Tt hon bao
nhi€u c6 quan trong gi nira ddu. Co ta ding loay
hoay sau hmg t6i, 1én tiéng bang cai giong nira tré
conntranguoi lén:

- Em can phai stra chira thém gi nita khong
anh?

- C6 vé dugc 10i - Toi lanh lung - Néu lam
nira, két qua ciing chi thé thoi!

Trang Z23A
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Roat! Vang 1én tiéng gidy x¢ toac. Tép bia
ho so ném manh, bay vut qua nc nhiing chiéc may
tinh, dap vao mot ly thuy tinh trudc khi cung roi
xudng, gdy nén tiéng dong ghé ron giita khong gian
yén tinh van phong.

Gi toc d6 nhom déy sau tAm ngan, miéng
ha hbc. Tai bang hoang ngoanh lai nhin nir tap su
lac nay trong nhu mot con meéo dién, véi doi mat
tron tron xoe sau cap kinh gong hong ky quai, doi
moi mim chat va canh mii héch tho phap phong.

- C6 sao vay? - Toi 1én tiéng sau hoi lau
lang di kinh ngac.

- Anh can biét hay sao? - C6 gai hét 1én. Poi
vai va canh tay co ta run 1én ban bt.

To61 dimg yén, cau may nhin cdc manh g1ay
vun. Hinh nhu t6i sai & mot diém nao d6. Van dé
cua riéng minh khong thé trut Ién dau ké khac, du
dudi bt ky vo boc nao. Toi ngang nhin ¢b ta, n6i
kheé:

- Théi duoc, cho toi xin 15i!

Khong dap tra, co gai trong cai 4o khoac
dai sAm mau ky quic nhay votqua nhung manh vo,
twa mot phu thuy nho lao vé phia ctra, bién mét. Toi
bam chuong, goi nhan vién tryc thu don dong hon
d6n. Ga dong nghiép Ha Lan di vé phia toi, to mo:

- Cé chuyén gi v6i Ms. Sam thé?

To1nhun vai:

- C6 troi ma biét duge. Thoi tu &i tré con, ¢o
18!

Gatahdp can tach café, nheo mit:

- Dinh liu v6i méy ¢6 nhoc kiéu nay phién
nhi. Nhung vui!

Toi gat di, khéng cha y. Nhitng nguoi cubi
cung rdi khoi thang may cao 6¢. Mot 16i di ndi bo,
phan chiéu trong khoang tudong da hoa bong nguo’l
Gip mat vao ban tay, bat dong. Toi bude dén gan
Sam, lén tiéng:

- V& théi, dirg nirc nd nita ¢d nhoc. Pém
lanh kho chay xe déy!

Co gal budng tay, ngang nhin toi bang doi
mit to tuéng rao hoanh:

- Ai kh6c? Anh cho em qua giang duoc
khong?

T6i nhin dong ho, ludng Iy gidy lat rdi dong
y. Nha Sam khong xa. C6 ngdi sau xe, lién tuc khit
miii. Téi dau ngd, co ta nhay xudng, cam on toi
bang céach le dai ludi, chay hdi ha xuyén 16i di toi
om dudi cac tan 14 dan nhau.

Chudng 11h khuya khi t6i vé dén nha. Cho
mot mau banh mi vao 10 nuéng, nhai tréu trao,
uong tach cacao nong, sau d6 toi vao giuong nhim
mit ngu. Cac mau glay vun bay tir tung, co6 gai tré
nhu con méo dién, vom 14 téi tham...

Chudi hinh anh luét qua tri nhé, am vang
motngay mét nhoc. Nira dém g10 dap manh ctra so.
T6i choang ddy, ngdi cudi giwong, nhin bau troi
chao ddo trong con mua.

N&i nhd Minh bat than ap dén, doi vao dau,
vao nguc, nhan chim t6i. Toi nhat ¢ k& giuong goi
thubc 1a.

Hon hai thang ké tir ngay Minh bay vao
Nam, b6 ctic xanh da lui tan. Nhung bao thude van
con nguyén. Toi boc vo, lay ra diéu dau tién, chdm
lira, du’ng hit bén cura s0, ho sac sya. Nhirng hat
nude van roi déu trén 1a. Am thanh ctia nudc vo va
mui khoi trong dém dang l1én trong t61 cdm giac dau
x6t phap phong.

Tai sao nguoi nhu Minh, tuoi tré, xinh dep
va day hy vong nhu ¢6 4y phai chju 6m dau? Tai
sao ¢O dy phai roi xa tdi khi ching t61 dang can
nhau nhat? Tai sao trudc kia, ching t6i khong biét
danh cho nhau thoi gian nhiéu hon?

T6i nghién rang khi cac cau hoi ctr cin vao
tung doan ky (rc. Mua ngét, con lai trong tdi con
dau & 4m. Piéu thudc tit tir lic nao. T6i cham lai
nd, khong hat, ma ném vao khoang khong trude
mat. Vét do sang vut di nhu con dom dom budn b
16e 1én, roi tat ngdm.

Du ¢6 that vong va u budn dén dau, ngu’(‘ri
ta van khong duoc phép cho minh ro1 bo cong vige.
T6i vii dau vao déng du an. (& Ha Lan dudi theo
to1, mét dut hoi, co khi nguyen rua. Dot nhién, nir
hoa vién tap sy it n6i hin, thoi khong lam on, khong
con cac hanh dong V6 c6tho bao.

Nhing yéu cau cia t6i dwoc Sam hoan tat
kha 6n. Thi thoang t6i mua cho Sam géi keo the,
thay 161 cam on sy hop tac. C6 xoay xoay thanh keo
trong tay, nhu suy nghi rat lung. Mot sang, chuyen
xong cho art director dia hinh, t6i chot thiy bong
minh phan chiéu trong kinh.

Mot ké gay go toc bu xu mit sdu, quan
Jeans bac day nép gap va doi glay khong r6 mau
sdc. That t&. D6 1a nguoi chi gan 25 tudi! T6i vao
rest-room rira mat, nhé Minh, khéc. Nhung sau do6
moi thir duong nhu nhe nhang hon. Bat giac, toi n6i
g dong nghiép Ha Lan va Sam trua chu nhat ghé
nha toi choi, udng chut gi do.

- Vi quai gi thé? - Ga toc do lai 1én con to
mo. To1nhan vai. Ga cuoi, tu tra 1o1:

- Vi trdi sap 4m ap diing khong?

Sau bira trura ¢6 uéng chut rugu, ga ban nga
ngudi thoai mai trong sofa danh mot giac. Toi ngoi
trén cira s6, nhin mong lung nhirng dai may mong
troi vun vut, cac xe may phong dudi ph6. Moi tha
déu lao vé trude, chuyén dong khéng ngung nghi.

Tiéng dong kh&. Sam cam chai nudc ngot
trang nhay 1én ngdi canh to1 trén 6 cua. Héch miii
nhu con gau trac, ¢o hit vao phdi khong khi dot
lanh cubi cung.

R6i khe kh& hat bai “Days gone by” cta
Hersh, bai hat ngay nao t6i va Minh say mé. L& ra
ngdi bén t6i 1a nguoi khac. Toi tu nhil. Nhung ri y
nghilang I€ ro1di. “Days gone by™...

T6i hdi Sam vai cau thoang qua. Co tra 101
ngan on, tudn tu. Sinh vién My§ thudt nam th ba.
Mg d6 hoa. Luc ranh xem truyén tranh. Nhung c6
khi doc vai tac gia khd nhan nhu Kafka.

Du6i phé xay ra ca dung xe. Toi va co gai
nin thé quan sat. Moi viée roi cling 6n thoa. Chot,
mdtban tay cam nhe ngdn Ut cua toi...

T6i viét thu cho Minh. C6 thé nhic may goi

dién. C6 thé nhin tin. C6 thé g0 email. Nhung
chang 10 Vi sao toi bong chan ngay tat ca cac tro
may méc kho can. Toi tim mot mau gidy va cay bt
muc nét méanh, bit dau viét dong déu tién. Hoi kho
khan.

Nhung 10i cdu chir dé dang hon khi t6i ké
vé cac con mua phin dugm mui hoa ctc xanh. Cai
vach do trén nhiét ké khong con xudng qua thap.
B0 phim hoat hinh ¢6 canh ggi cam hai hudc. Bira
an c6 moén canh néng voi dong nghiép trua chu
nhat.

Toi1 ke vé Sam, cdy keo the va ca bai hat
trung hop ngiu nhién bén cira so. Toi viét tir budi
chiéu. Co luc ding lai nght ngoi. DPén khuya thi
xong. Dan phong bi rdi, toi ban than qua d6i. Dém
yén tinh. D6i mét rong ctia Minh hién ra, cham cha
nhin t6i, nhu hai mat hd tham xa khong gon séng.

Mic du gip nhau hau hét cac bubi chiéu &
phong thiét ké, nhung d6i khi, budi sang dén giang
duong, Sam van chay qua nha toi, tir via hé nhay
mobi goi t6i thd ddu qua cira s6. Va trén yén xe
méy, ¢ vay tay, cudi rang r&, cai kinh hong cai trén
toc 1ap lanh anh mit troi.

- Khong can mat thoi gian vi anh nhiéu nhu
vay dau, Sam! - Co 14n t6i thtr nhic. C6 lic manh
mai toc hat dé, mét lai tron tron xoe:

- Khong dugc. Em mudn nhin thiy anh,
that sy. Mat chut thoi gian thi c6 y nghia gi chi... -
T6i hit mot hoi dai, chuénh choang.

Séang chii nhat, Sam hen toi ciing ra phd. Co
mua mot qua tdo to tudng, gam ngon lanh. Mua
mot to tap chi mau, ¢6 cao hung doc to cho toé1 nghe
cac mau chuyén khoi hai, ciing cudi.

Troi 4m. T6i khong con mic 4o len xam.
Ciing khong thé di hoai d6i giay mat mau. Toi ghé
vao ctra hang trén phd. Sam chon ho t6i mot doi
mau da bo budc ddy, don gian nhung rit mode. Toi
di d6i giay m&i ém ém, dé chiu.

Bubi sang chu nhat, t6i mgt minh vao cong
vién. Bang ghé da. Toi ngdi im. Bao nhiéu thoi
gian da trdi qua. Bao nhiéu thay doi. Toi la ai? Tai
sao t0i ngdi day? Sam, c6 gai voi tia nang lap lanh
trén téc ¢ nham chd khi ngdi trén bé cira s6? Toi
dui guong mat buét lanh vao long ban tay.

Chudng di¢n thoai rung nhe. Minh. Giong
n6i trong mobi tram va muot, nhu vong dén tir mot
hanh tinh xa x6i, xanh tham:

- Anh dang 6 dau?

Biét t6i & cong vién, cd cudi khé:

- Anh vui, vay la em yén tdm. Em doc thu
anh méi. Em thich chi tiét keo the va bai hat tinh co
trén cira s6. Em 6n. Pung nghi ngoi nhiéu qué. Ctr
thénhé...

Pau day bén kia im lang. To1ro1 bang ghé,
vong qua hd nude xanh, tim 16i ra pho bimai. Toi
s& suy nghi dé biét toi dang ¢ ddu gitra mua xuan
nay. m

Phan Hon Nhién

Trang 24A
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