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SUU TAM - TiM HIKU

Am nhac giup tdng nang suat va
strc dé khang cua thuc vat

6 mot diéu rat tha vi ma co thé nhiéu ngu:m
trong chung ta khong biét d6 1a ciing giéng
nhu con nguoi, thuc vat yéu am nhac, xem
amnhac lamot loai hinh ngh¢ thuat thuong thure.
~

Chi c6 diéu thi vui tao nhi nay ciia thyc vat tinh té
hon mét chut, khong phai loai am nhac nao cling phu hop
voi1 gout ciia chung dau.

Thyc vét yéu thich nhac cd dién. Nhiéu nha nghién
cuu da chung minh rang khi tiép xtic voi 4m nhac co dién
khong chi ning suat cay trong tdng ma sy phat trién cua
thuc vat ciing ting mot cach dang ké. Piéu nay nghe c6 vé
hoikhd tin?

Giancarrlo Cignozzi, mét nguoi lam rugu vang
n6i rang anh da md nhac Mozart cho gian nho ctia minh vi
anh biét rang chiing thich diéu dé.

Lan dau tién khi ban “I1 Paradiso di Frassina” dugc
xuong 1én, anh & ay phat hién rang nhiing trai nho mong va
16n déu nam gan chiéc loa phat nhac khong nhing vay
nhitng ca gian nho cua anh deu dang c¢6 hudng dén phia
dan nhac, ¢6 vé nhu chung muén nghe 4m thanh duoc 16
hon.

“Chung duong nhu 16n 1€n nhanh hon. Nhiing
chum nho gan chiéc loa ¢6 ham luong duong cao hon, vi
vay toi tin vao loai y tudng nay”, Ulisse con trai cta
Giancarlon6i véi CBS news.

That thu vi, trong khi nhiing hang day leo danh ca
ngay nhan nha phoi minh duéi ci ning ruc r& trén nhing
ngon ddi thude ving Montalcino cta vung Tuscany tho
mong va ling nghe nhitng ban nhac c6 dién, thi chiing lai it
bi dam con tring tan cong hon. P6 ciing 14 1y do vi sao 6ng
Giancarlo khong phai st dung thudc trir siu nira.

Thue vét yéu nhac c6 dién nhung lai khong
thich nhac rock

Niam 1973, Dorothy Retallack, tic gia cta cudn
sach The Sound of Music and Plants (Tam dich: Thanh am
cua am nhac va Thuc vat), da tién hanh mot thir nghiém
bang cach cho 2 nhém thyc vat nghe 2 loai nhac ¢6 dién va
nhac rock.

Nhom thuc vat tiép xuc voiam nhac cua Brahams,
Schubert, Beethoven va Hayden d4 ¢6 gang hudng vé ph1a
xung quanh noi chiéc loa phat ra 4&m nhac. Chung o rang
cam thay rang minh da khong dugc théa man trong mach
nguon am nhac nay.

Tuy nhién, nhém tiép xtc v6i nhac rock da cb ging
tranh hudng vé phia chiéc loa va lao ra phia buc tudng
bang kinh xung quanh, véi muc dich ¢ gang thoat khoi
dong am thanh nay. Ngay ca bing cich xoay cdy xung
quanh, ching van cb ging huéng nguoc lai vé& phia 4m
nhac dugc phatra.

_ Hon nira, nhom thyc vat tiép xtic v&inhac rock con
thé hién su phat trién bat thuong va chung c6 nhitng chiéc
lanho hon. Chisau?2 tuan, nhém thuc vat nay chet

Am nhac giup ting nang suat cay trong

Tién sy T.C.Singh, truong khoa Thuc vat hoc
thugc truong Dai hoc Annamalia ctia An D da phét hién
rang toc do tang truong cua cdy balsam da tang 20% vé
chiéu cao va 72% vé sinh khdi sau khi tiép xtic véi am nhac
cO dién tur sdo, violin, hoa &m va thanh reena — moét loai
nhac cu cia AnDo.

Khong nhiing vay, nhirng hat giong duoc tiép xuc
v61 am nhac ¢6 dién sau d6 da ndy mam va 16n 1én khoe
manh, kich thudc cdy 16n hon va co nhiéu 14 hon.

Trong mot thi nghiém khac, 6ng da dung mot loa
phong thanh dé phét cac ban nhac AnDj co dién trén mot
canh ddng lua. Nhitng cay trong nay cudi cung di ting
truong 25% dén 60% so véi mie trung binh.

C)ng cling lam nhu vy v6i dau phong va &m nhac
da kich thich ho mang lai 1g1 nhuan cao hon 50%.

Tién sy Singh luu ¥ ring trong cic thi nghiém ma
ong thuc hién, vi cam 1a loai 4m nhac ma thyc vat dé tiép
thunhat,

Am nhac ciia Beethoven hd tro ting truéng vu
laa

Trong mot thi nghiém dugc thuc hién bdi Mi-
Jeong Jeong thudc Vién Cong nghé sinh hoc nong nghi¢p
quéc gia & Suwon, Han Qudc cling dong nghi¢p cia minh
da mo ban Sonata Anh tring kinh dién cua Beethoven cho
mot vai canh dong lia may man.

Céc nha nghién ctru da theo doi biéu hién gen cua
cdy va xac dinh ring khong chi m nhac ctia Beethoven ma
am nhac co dién néi chung ciing kich thich sy ting trudong
cuacay trong

Ho di choi 14 tic pham c6 dién khac nhau, tat ca
déu tao ra két qua tich cyc tuong tu. Hi€u Ung tuong ty
cling ¢6 thé khuyen khich chdi ra hoa va tao nhiéu trai hon,
dan dén ning suat thu hoach 16n hon.

Nghién ctru cua Jeong thuc hién lai boi ki su
ngudi Canada, Eugene Canby. Anh da cho cdy lta my tiép
xtc voi ban Sonata vi cam cua J.S Bachta. Phat hién cho

thay rang san lugng lua my di ting 66% nhd 4m nhac cia
Bach.

Co6 I€ ban s€ ty hoi 1am sao thue vat lai co thé hiéu
duoc &m nhac? Cha, n6i dén véan d¢ nay thi co & chung ta
can tim hiéu sdu hon vé nhitng rung dong va tan sb cia cac
song am thanh hai hoa, d6 1a nhimng gi c6 thé kich thich su
phat trién cta thuc vat... m

Bi 4an vu héa hoan am anh nhéat
lich stz My

gay 6/7/1944, lira bit ngo bung phat tai

mot budi biéu dién xiéc & Hartford,

Connecticut, My, cudp di sinh mang cua
gan 170 ngudi va 1am hon 700 nan nhén khac bi thuong,
déy la mot trong nhimg vu hoa hoan t6i té va gdy 4m anh
nhat lich sir M.

Su ¢ kinh hoang xay ra tai budi biéu dién ciia ganh
xiéc limg danh Ringling Bros va Barnum & Bailey Circus
tai Hartford, bang Connecticut vao mot chiéu thir Nam
cach day 76 nam.

Nhitng tu liéu con luu giit duge tir thoi d6 cho thay,
ngay 6/7/1944 13 mot ngay noéng nuc. Song, didu kién thoi
tiét bat loi 16 rang khong ngan can dugc khan gia kéo dén
xem.

Khoang 7.000 - 8.000 nguoi da tu tap bén trong
chiéc 1éu chinh khong 16, dai 150m, dugc _dung trén mot
canh dong thudc khu Barbour ctia thanh phé Hartford.

Tat ca hao hire duge chiém ngudng cac man biéu
dién hap dan cia nhimng chi hé, huin luyén vién su tir va
ngh¢ sinhao 1on. Nhém nhao 16n Great Wallendas da biéu
dién dugc khoing 20 phut, khi 6ng chu ganh xiéc Merle
Evans phat hién ltra dang bét dau lan tir birc tudng tdy nam
1én noc 1éu.

Theo ban nang, 6ng Evans ra I¢nh cho dan nhac
choi ban "Stars and Stripes Forever", tic pham da duogc
ganh xiéc chon 1am giai diéu bao hiéu sw nguy hiém.

Nghe thay giai di€u trén, Fred Bradna, ngudi phu
trach biéu dién di cb thong bao cho dam dong. Song, cac
canh bdo cua 6ng da bi bo ngoa1 tai. Lura lan di rat nhanh,
xam chiém cac 16p ngoai cuing 18u, vén da duoc pha chong
thAm nudc bdng hén hop sap ong va xang dau.

"Téi com nhé ai dé dd thét lén, roi nhin thay mét
qua cau lira khong 16 o trénnoc léu", ba Maureen Krekian,
74 tudi, mot ngu’01 song sot ké lai trong cudc phong van
nam 2007 voi dai NPR. Krekian luc ay chi méi 11 tudi khi
vuhoa hoan xay ra. "Vao thoi diém doé, moi nguoi déu kinh
hai. Léi di bi chdn vi cde chuong nhot thii... Puing hic d ay co
mot nam thanh nién tré da diung dao nhip rach rach léu va
16m ldy canh tay t6i 16i ra ngoai", ba Krekian nho lai.

Ba Krekian nam trong s6 nhitng ngudi may mén
nhat. Mot s6 khéc bi thiéu séng hay bi ngat khoi doc hoic
bi gidm dap trong lic dam dong tr¢ nén hoang loan, tim
moi cach thoat ra bén ngoai. SO ngudi con lai tr nan khi
chiéc 1éu nang 19 tan d6 sup xudng gan 10 phit sau khi lira
bung phat.

Khi dam chay dugc dép tit, nguoi ta tim thay thi
thé ctia gan 170 ngudi, chu yéu la phy nir va tré em, bén
trong dong d6 nat. Nha chic trach khong tiét 16 chinh xac
con s thuong vong. Mot sb it nan nhan thiét mang khong
thé nhan dién duoc.

Trong s6 nhitng ngudi séng s6t co gan 700 truong
hop bi thuong.

Mot trong cc nan nhan van 14 4n s dbi voi nha
chtre trach cho té1 nay 1a mot c6 bé toc vang co6 biét danh
"quy c6 bé nho 1565", dugc dat theo sb thir tur gén vO1co tai
nha xéc cua thanh phd Hartford. Nhan dang ctia nan nhan
nay da tré thanh mot chu dé gay tranh cai 16n.

Mot sb nguoi tin, d6 1a Sarah Graham, 6 tudi.
Trong khi s6 khac cho rang, d6 13 c6 bé Eleanor Emily
Cook dén tir bang Massachusetts. Trung tim phap y thudc
sO0 canh sat bang Connecticut d@ mé méot cude diéu tra
nhim nhan dién "quy cé bé nhé 1565 "ké tirnam 2005.

Vu hda hoan khung khiép tai budi biéu dién xiéc &
Hartford gay riing dong toan nugec My luc béy gio. Tham
kich sau d6 da tré thanh n6i &m anh cua nhiéu thé hé nguoi
My.

Co quan diéu tra cho rang, sy c6 bit ngudn tir mot
diéu thude hut do, bi vit bo bat can. Khong lau sau dam
chay, 5 trong 5O nhitng ngudi chu ganh xiéc bi bude toi ngd
sat. 4 ngu(n trong s6 ho bi két t01, nhung 1ot cude duogce an
xa. Ganh xiéc da boi thuong gan 5 triéu USD cho gia dinh
cacnan nhan

Gan 6 ndm sau sy ¢d, vao thang 5/1950, trong lic
bi thdm van vi mot vu ¢ t1nh gy hoa hoan nho, Robert
Dale Segee, mot cu dan 21 tudi ¢ Circleville, bang Ohio
thu nhan 1a tha pham gy chay rap xiéc tai Hartford nim
1944. Segee con ndi, anh ta da gay ra hon 20 vy hoa hoan
khéac 6 Maine, New Hampshire va Ohio, cling nhu sat hai 4
nguoi.

Theo sé phat hanh ngay 30/6/1950 cua to The
Milwaukee Journal, Segee khai v6i canh sat rang, ban than
bi nhitng gidc mo dit doi am anh sudt nhiéu nam, doi khi
thoi thic anh ta gay tdi ac.

Segee da cung cip cho nha chirc trach céc tinh tiét
va ké hoach toi 4c ctia minh. Song, ho khong thé xéac dinh
li¢u nhitng 161 thu td1 d6 c6 dang tin hay khong. Céac bac si
tham kham Segee két luén, anh ta bi mic bénh than kinh.

Vé sau, Segee rit lai cac 101 tha toi. Cudi cing, anh
ta chi bi két toi lién quan dén hai vu hoa hoan va linh 4n
téng cong hon 40 nam tii giam.

Niam 1993, cac diéu tra vién lién bang da tai mo
cude diéu tra vé vu chay rap xiéc ¢ Hartford. Sau khi tai
thAm van Segee, luc nay 63 tudi, ho van khong thu duoc
bang chimg ting ho hay bac bo nhirng 101 khai nhan toi ndm
1950 cua Ong ta.

Bén nam sau, vao ndm 1997, Segee qua doi, mang
theo moi diéu 6ng ta biét xuébng mo. Cho dén nay, nguyén
nhén dan dén vu hoa hoan 4m anh nhét lich st My¥ van con
lamot bi mat. m

9 phat minh tuyét v&i cia Trung
Quéc co dai

ong ho co, thiét bi khoan dau may do dia
chan... 1a mot vai trong sd rat nhleu phat
minh tuyet voicua Trung Quoc cd dai.

Trung Qudc ngay nay thudng bi nh1eu ngudi ché
giéula chuyén gla sao chép, chuyén san xuat hang nhai cua
cac san pham nbi tiéng. Cac nha san xuat Trung Quéc s€
lay cac san pham tir phuong Tay, tai cau trac lai chung, roi
rao ban cac mat hang gia, 14u trén toan cau.

Tuy nhién, hién tugng nay chi mai xuét hién trong
thot gian gan day. Trén thuc te thoi c6 dai, Trung Qudc da
ting 14 noi san sinh ra mot s6 phat minh quan trong nhat
trén thé gioi.

1.In4n

Khi nhic dén in 4n, c6 18 cai tén dau tién thudong
xuat hién trong tdm tri cia moi ngudi 1a Johannes
Gutenberg, mot nha phat minh ngudi P vao théky 15.

Ong no6i tiéng véi viée phat minh ra phuong phép
in dau bang may in vao nhimg nam 1450. Nhung chinh
ngudi Trung Qudc méi thue sy d phat minh ra méy in vao
thoinha Puong (618-907 sau Cong nguyén).

Nguoi Trung Quoc da sir dung cac khoi gd dé i in
van ban 1én céac loai vai nhu lua. Vao nam 868 SCN, cudn
sach dau tién da duoc xuat ban, d6 1a ban dich cudn kinh
thu Phat gido cd tén Kim cuong bat-nha-ba-la-mat-da
kinh.

2. Khoan siu vao long dat

Vao thé ky thir 2 TCN, nguoi Trung Quoc da tro
thanh nén van minh déu tién trén the gidi phat trién dugc
cong nghé¢ khoan sau. Bugc phat trlen tai tinh Tor Xuyén,
cong nghé nay dugc st dung chu yéu dé chiét xuat nudc
mudi trir bén dudi bé mit. Sau do, nguoi Trung Quéc bit
dau khai thac khi d6t ty nhién tir Tréi dat.

Céc ghi chép lich sir cho thdy ho da c6 thé khoan
sau t61 900 km ngay tur thé ky 11. Ky thuat khoan sau cua
Trung Quoc sau do da dugc bét chude & Hoa Ky va duogc
str dung dé khoan giéng dau & bang California vao nhiing
nam 1860. .

3.Dbongho co

Vao nam 725 SCN, nha su ngudi Trung Quéc tén
Nhat Hanh da phat minh ra chiéc dong hd co dau tién trén
thé £161. Nudce nho giot s€ lam quay mot banh xe, khién
chiéc dong hd chay Chiéc dong ho hoan tat mot vong quay
trong diing 24 gio.

4.Tién gidy

Khéng 1au sau khi ngudi Trung Qudc phat minh ra
méy in, ho cling da phat minh ra tién gidy (hay gidy bac).
Phat minh nay di gitp cidch mang héa nén kinh té khi cho
phép cac thuong nghiép giao dich buén ban bang gidy thay
vivang.

5. Laban

La ban la phat minh quan trong nhat trong lich sir
lit hanh. Néu khong c6 la ban, viéc tim dudng trén bién va
kham pha nhitng ving dit méi s& trd thanh nhirng viéc bat
kha thi. Va ciing chinh nguoi Trung Qubc da phat minh ra
chiéc la bén ddu tién vao thoinha Han.

La ban Trung Hoa cé dai

Ban dau, nguoi ta st dung quang tir tinh trong mot
cai bat dé xac dinh phuong hudng. Sau nay, ho d3 tao ra
chiéc la ban ¢6 miii kim ma ching ta quen thudc ngay nay.
Nhiing chiéc la ban sau nay c6 ngudn gbc, gdc ré tir Trung
Quéc.

6. Luyén kim

Thoi nha Chu, vao khoang thé ky 5 trudc Cong
nguyén (TCN), ngudi Trung Qubc di biét luyén kim.
Nganh luyén kim da tao ra mot tac dong tich cyc ¢ Trung
Qudc, mang lai su thinh vuong cho quoc gia. Trén thuc té,
nha Han da giir doc quyén nganh luyen kim dé bo thi tat ca
loi nhuén tir loai hinh cong nghiép mdi mé nay. Luyén kim
1a qua trinh ché tac kim loai tinh khlet hon tir mé quang
tho. Cac ghi chép sém nhit bit ngudn tir Trung Qudc cd
dai.

7. Thudc sting

Ngu:(n Trung Qudc ciing 1a nhiing nguoi dau tién
trén thé gidi phat minh va sir dung thudc sung trong chién
tranh. ) i

Viéc phat minh ra thudc sung c6 thé dugc truy
nguoc vao khoang ndm 300, khi cac nha khoa hoc thoi do
bat dau tién hanh thtr nghi€ém véi than, luu huynh va mudi
tiéu. Sau trim nam sau, ngudi Trung Qubc da s dung
thudc sting dé phé hity cac birc tuong thanh cta ké thu.

8. M4y do dia chin

May do dia chan (con goi 14 dia chdn k&) dugc phat
minh & Trung Qubc vao khoang nam 132 bai Truon
Hanh, mdt nha bac hoc thoi nha Han. N6 dugc sur dung dé
do ludng su thay doi cua gié theo mua va su chuyén dong
ctia Trai dat. Cong cu nay c6 thé cho biét hudng xay ra clia
mot tran dong dat.

9.Ban chai danh rang

Ban chai danh rang ma ban sir dung dé lam sach
rang hang ngay cling duoc phat minh ¢ Trung Qudc.
Nguoi Trung Quéc da su dyng ban chai danh rang lam
bang 16ng ngua thd gin vao tay cam bang tre vao khoang
nim 1498. Cac thuong nhan chau Au sau nay da mang
nhirng chiéc ban chai danh rang nay sang phuong Tay. m
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HOt hoang véi dich vu "lugc
chan trong néilau” & Tring Khanh

hic dén Trung Khanh (Trung Qudc) la

nhic dén lau cay x¢é ludi. Nhung dao gan

day, hoi ghién xé dich dang truyén tai
nhau mat trdi nghiém "doc la" ngay gitra 1o0ng thanh phé
nay: Ngam chan trong ndi 1au! Nghe thi ring minh ron toc
gay, nhung thir xong lai ghién khong 16i thoét.

Trung Khénh (Trung Quoc) vbn noi tiéng 13 "thanh
pho 3D" v6inhitng con déc vt veo di moi nhir doi chan va
nén am thuc cay té tai. Néu da cat cong lan 16i dén tan day,
ngoai viéc xi xup mot ndi lau bo cay néng sac sua, hoi chi
em mé xé dich nhat dinh phai ghim ngay mét dich vu dang
lam mua lam gié trén mang x& hdi Xiaohongshu:
"Massage ngdm chén noilau".

Lan dau nhin thiy canh déi ban chan nhung vao
mot cai ndi chia ngan y hét ndi lau uyén uong, nudc soi
sting suc, d6 au mau 6t va noi lénh phenh du tho mam mubi
gia vi, nhiéu ngudi khong khoi hét hoang tuong dau dang
chiu hinh phat thoi trung cd.

Nhung sy that ddng sau trai nghiém "nhin thot tim,
cham vao té tai" nay lai khién bét cur al, sau mot ngay treo
deo 16i sudi ra roi, cling phai nham mét thét 1én: "Dinh cua
chop!".

Noi ldu "siéu to khong 16" nhung khéng danh
désn

Noi cho vuong thi nguoi Trung Khanh qua that
luén biét cach di trude thoi dai trong khoan sang tao dich
vu. Ai doi di massage chan ma nhan vién lai bung ra mot
cai ndi lau bang ddng to cha ba, bén trong nudc dung sbi
sting suc, boc khoi nghi ngiit.

ba thé, "nudce 1au" lai con c6 mau d6 ruc déy tinh
sat thuong, bén trén liing 10 nao la 6t stng, hoa tiéu, chanh
thai 1at, girng twoi va mudn van loai thao mgc khac nhin
chang khac gi n6i lau T Xuyén mudi nghin d6 cay chuan
binhung thit bo.

Thé nhung, chi em ct binh tinh, ding v6i xach dép
bo chay! Du giao dién c6 phan "doa ngudi", nhung thuc
chat day chi 1a mot hinh thirc ngdm chén thao dugc cb
truyén dugc nang cp 1én tim cao méi cta nghé thuat thi
giac.

Phan 'nude lau" mau do ruc iy khong phai la sa té
hay dau ot nong ndc dau, ma thuong dugc pha ché tir cac
loai mudi tim thao duoc, tinh dau, hoa hong va cac vi
thudc Pong y gitip luu thong khi huyét.

Nhitng qua 6t hay gia vi n6i 1énh phénh bén trén
cling 1a d6 that, nhung chiing déng vai tro kich thich thi
giac va mang lai huong thom thu gidn nhe nhang chu
khong hé gay bong rat hay x6t da thit chut nao. Cam giac e
dé ban dau s& nhanh chong nhuong chd cho tiéng thd phao
nhe nhom khi ban rut ré tho ngoén chan vao lan nude Am ap,
mon trén bao boc léy s moi mét.

Vi ctru tinh cho ddi chin ra roi giira "thanh phé
tréo déo 10i suoi” o

N¢éu ai da tirng di Trung Khanh thi s€ hi€éu no1 kho
ctia d6i ban chan. Thanh phé nay hiém c6 con dudng nao
bang phang, di dao mot vong quanh khu Giai Phong Bia
(Jiefangbei) hay 101 by qua nhimg cau thang dbc nguogc &
Hong Nhai Dong ciing di khién bap chan ciang cling, got
chan biéu tinh nirc no.

Luc nay, duoc ngdi nga lung xuong chiéc ghe sofa
ém 4i, nhung d6i ban chin moi nhir vao "ndi lau" 4m néng
thiqualaléntién.

Ngam chan xong, hoi ndng tan ra khip co thé, 15
chan l6ng gian nd, mo hdi rin ra nhé nhe mang theo bao
nhiéu triu ning, mét moi troi di hét. Cac k§ thuat vién ¢ day
da phan déu lanh nghé, ho s& tiép tuc thuc hién cac bai
massage bam huyét bai ban, nhin nha dung vao nhiing
diém dau moi.

Nhiéu tiém, vi du nhu co sé "Ba Son Nhi Tuong"
nam trén ting 5 toa nha Dai D6 Hoi ngay trung tim Giai
Phéng Bia, con két hop ca dich vu ngody tai (hai nhi) cuc
ky phé pha. Mot trai nghiém full combo tir dau dén chan
nhu vay thyuc su 1a cach sac lai nang luong nhanh nhét dé
ngay mai lai ¢6 stc "phé dao" thanh phd mé cung nay.

Khong chi 1a tri liéu suc khoe, "massage ngam
chan ndi 1au" danh trang tdm ly thich nhimg diéu méi la,
doc dao cuia gidi tré hién nay. Ching c6 gi tuyét voi hon
viéc cung hoi chi em ban di ri nhau di massage, nam canh
nhau trd chuyén rom ra, thinh thoang nhap mot ngum tra
hoa cuc va khong quén gio dién thoai 1én quay vai duong
story "dang ludc chan ¢ Trung Khanh" dé doa ban bé ¢ nha
choi.

Chi bang mot chut bién tiu ddy tinh ban dia, dich
vu nay da bién mét théi quen cham soc sirc khoe tuong
chirng té nhat ctia ngudi 16n tudi thanh mot xu hudng sanh
diéu, mot "dic san" mang ddm ban sic van hda ma ai dén
Trung Khanh ciing mudn thir nghiém mét lan.
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Nén 14, néu c6 dip ghé tham vung dat ctia nhitng
vat suong mu va huong vi cay ndng nay, chi em nhé chura
lai vai tiéng budi tdi, an 1au no né xong thi di... "ngdm chan
1au" nhé. Pam bao trai nghiém nay s& khién chuyén dicua
moi nguoi thém phan dang nhé va "dam da" hon rat nhiéu
day!' m

Phat minh loai pin "bat chwéc
lwon dién", tao 600 volt chi trong
chép mat

in hydrogel dat mat do cong suat ky luc 44

kW/m3 —cao nhat so véi pin ciing loai trudc

day. Theo IE thong tin, pin hydrogel siéu
mong 14y cam himng tir lvon dién (c4 chinh dién) gitp tao ra
nguén dién manh mé& hon han, c6 thé dung cho thiét bi deo,
cam bién cdy ghép y té varobot.

Céc nha khoa hoc tai Pai hoc Penn State (M¥) da
ché tao loai pin hydrogel déo, cong suét cao bang cach bat
chudce céach ca chinh dién sinh ra dién. Trong ca chinh, céc
té bao dién (electrocytes) siéu mong xép chong 1én nhau,
tao ra hon 600 volt chi trong chdp mit, dat mat do cong
suatrat16n tirthé tichnho.

Nhém nghién ctru md phong bang cach xép nhiéu
16p hydrogel mong chi 20 micromet mdi 16p, str dung ky
thudt phii quay dé tao ra bdn loai hydrogel khac nhau voi
thanh phan giau nudc va dan dién. Nho 16p mong tu nhién
giam dién tro bén trong, pin dat mat do cong suat ky luc 44
kW/m?— cao nhat so voi cac pin hydrogel trude ddy.

Pin nay khong can vat liéu doc hai hay khung d&
cing, hoan toan linh hoat, an toan, than thién véi moi
truong va co thé sinh hoc. Né giit nuéc tét (khong kho
trong nhidu ngay khi dé ngoai khong khi), hoat dong 6 on
dinh & nhiét d6 cuc thap tr -80°C dén 27°C ma khong bi
déng bang.

Uu diém 16n 1a pin c6 thé tich hop truc tiép vao cac
hé théng sinh hoc gan giéng co thé, nhu cam bién céy
ghép, bo diéu khlen robot mém hoic thiét bi deo — noi can
nguon dién mém mai, an toan va twong thich cao. Cac nha
nghién ctru cho blet Té bao dién cua ca chinh siéu mong
gitip tao cong suat 1on tir the tich nho; 16p hydrogel mong
giam dién tro, tang cong suét; viéc toi uu ¢ nhdt va do bén
co hoc 1a chia khoa dé 16p hydrogel khong bi ving ra khi
quay phu.

Hién tai pin da khéc phuc han ché cua céac thiét ké
lay cam hing tir luon dién trude d6 (khong can khung da,
cong suat cao hon). Twong lai, nhom s& tap trung nang cao
mat do cong suét hon nira, cai thién kha nang sac lai va
phat trién pin tu sac.

Nghién ctru dugce cong bd trén tap chi Advanced
Science, do Van phong Nghién ctru Khong quan My tai
tro. m

NGAYHOM NAY LA TUONG. -
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Chung téi dat muc tiéu nh&m cung L.ap cac co hdi gido duc va
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LONE STAR_
LOLLEGE

LY DO CUA CHUNG TOI LA

®

LONE STAR COLLEGE

HOUSTON
NORTH

Four Locations Clase to Home.

Fairhanks - Fallbrook - Greenspaint - Victory

12750 Walters Rd. ® Houston, TX 77014

GREENSPOINT
250 N. Sam Houston Pkwy E. ® Houston, TX 77060 e Q

=

LSC-HOUSTON NORTH
v
o

LSC-HOUSTON NORTH @
VICTORY

%
5.
%
%

LSC-HOUSTON NORTH

FAIRBANKS

‘W LITILE YORK
W LITTLE YORK

Quét ma QR dé biét
thém thdng tin




* Issue # 1767 * FRIDAY April 17, 2026

Whe PietgRam Posi

Page 4C

SUC KHOE - DOI SONG

Moi cor quan mét bai tap: Gan,
than, timnénrengi?

i b dudng gan, kidng chan tot cho than,
thién cai thién sirc khoe tim hay xoay eo
giup duong rudt khoe manh.

Ché d6 an udng lanh manh két hop tap luyén 1a
chiakhoéa dé co thé déo dai, nhung mdi co quan lai phi hop
v0i nhiing dang van dong riéng. Nao bg, lan da, gan va
than déu huong loi dang ké tir cac chuyén dong c6 muyc
tiéu. Dudi ddy 13 ké hoach 8 budc véi nhirg bai tap tot cho
ting co quan, gitp co thé khoe manh toan dién.

Gan: Pibo

Gan dong vai tro giai doc, chuyén héa chét dinh
dudng va kiém soat nang luong cua co thé. Bai tap tac
dong nhe nhu di bo mang lai nhiéu lgi ich quan trong cho
gan va phu hgp véi moi nguoi.

Nghién ciru cho thay tang 2. 500 budce moi ngdy co
thé glam 44% nguy co bénh gan tién trién. Di bo thuong
xuyén gitp giam tich tu m& ¢ gan va cai thién chirc nang
cua co quan nay, gop phan duy tri strc khoe. Chi can 20-30
phiit di bo nhanh mdi ngay 1a du dé gan hoatddng t6i .

Vanessa Hebditch, Giam déc Truyén thong va
Chinh sach ctia t6 chirc British Liver Trust, timg néi: "Di
b6 12 hinh thirc van dong dé tiép can nhat dé bao vé gan.
Chi 150 phut di bd nhanh mdi tuan da gitp giam md gan,
cai thién luu thong méu va ho tro gan thuc hién tdt chire
nang loc doc td".

Thén: Kiéng chin

Than dam nhiém viéc loc mau, can bang dich va
loai bo chat thai trong co thé. Dcf)ng tac nhe nhang kiéng
chan dugc xem la cach dic biét dé "nap niang lugng" cho
hé thng loc nay. Theo y hoc phuong Pong, dong tac nay
kich hoat kinh than, thuc day "than khi" va cai thién tuan
hoan.

Nhém co bap chan, dugc vi nhu "trai tim thir hai"
ctia co thé, s& khoe hon khi tap kiéng chan, hd trg mau luu
thong ngurgc vé tim. Bai tap nay khong chi ting cudng sirc
khoe cho than ma con gitip phong gidn tinh mach, han ché
@ dich. Thyc hién 30-50 14n kiéng chan, lap lai vai budi
mdi tudn, s& mang lai lgiich rd rét cho than.

Nio bo: Thién dinh

Thién la phuong phap tri liéu manh mé& giip nubi
dudng va phat trlen nio bo. Thién mdi ngay tao ra nhiing
thay d6i ca vé cdu tric 1an héa hoc trong no, lam ting
dopamine (cam gidc hanh phuc), serotonin (tdm trang tich
cuc) va GABA (cam giac thu gian). Bai tap nay giup cai
thién tri nhd, kha nang kiém soat cam xtc va tang sy tap
trung.

Nhiéu nghién ctru cho thiy nguoi tap thién 1au nam
¢6 16p vo ndo day hon 6 cac ving lién quan dén hoc tap va
xtr Iy cam xtic. Chi 10-15 phut thién mdi ngay c6 thé giup
dau 6c minh mén, giam cang thang, déng thoi ting kha
nang chéng lailao hda va bénh tat cia ndo.

Daday: Cuoito

Budc dau tién dé hd tro da day va hé tiéu héa chinh
la mot trang cuoi sang khoai. Khi cuoi to, cac co vung
bung duoc "tap luyén" nhe, vira hd tro tiéu hoa vira dot
chay calo, dong thoi tang lugng oxy dua vao co thé va thiic
day qua trinh trao d6i chat. Tiéng cudi con gitip giam
hormone cang thang cortisol - tac nhan gay ra cic van dé
vé da day va ddy bung. Duy tri théi quen cudi that tw nhién
khoang 15 phut mdi ngay khong chi tiéu hao ning luong,
tang strc manh co bung ma con cai thién stc khoe duong
rudt.

Rudt: Xoay eo

Qua trinh tiéu héa phu thudc nhiéu vao rudt dé hap
thu dudng chat va dao thai chat cin ba. Pong tac xoay eo
tao chuyén dong xoay ngang cho phan thén, giup tang
cuong hoat dong cua cac co quan ti€u hoa va thuc day tuan
hoan méau dén hé tiéu hoa. Bai tap nay ho tro cai thién tao
bén, giam day hoi va ning cao hiéu qua tiéu hoéa. Thuc
hién mdi ngay 10-15 vong xoay mdi bén khong chi duy tri
suc khoe duong rudt ma con tang sttc manh cho nhém co
trung tam.

Tim: Hit thé sau

Hit tho sau c6 kiém soat 1a phwong phap don gian
nhung hi€u qua dé bao vé strc khoe tim mach. K¥ thuat nay
kich hoat day than kinh phé vi, dua co thé vao trang thai
"nghi ngoi va tiéu héa", gitp giam nhip tim va huyét ap.
Chi vai phit luyén tap mdi ngay c6 thé ha huyét ap tim thu
t6i 10 mmHg. Hit thd sdu con ting luong oxy dén cac mod
va ndo, giam cing thing va kich thich co thé tiét
endorphin. Duy tri nhip thd 6-10 1an mdi phut s& giup trai
tim khoe manh hon.

MEit: Nhin xa nhanh

Viéc st dung man hinh trong thoi gian dai dé gay
cang thang cho mét. Bai tip chuyén nhanh tiéu diém giira
vat gan (nhu ngdn tay cai) va vat ¢ xa (nhu buc tuong hodc
duong chan troi) gitup cic co mit linh hoat hon, giam moi
va duy tri thi lyc. Thuc hién dong tac chuyén tiéu diém gan
-xa 10 1an mdi luot va lap lai nhiéu 1an trong ngay s& h tro
béo vé strc khoe doi mét.

Da: Cham nhe rang

Thoi quen cham nhe hai ham rang vao nhau khong
chi tdt cho strc khoe rang miéng ma con co lgi cho lan da,
dic biét khi thuc hién vao budi sang. Pong tac nay giup
tang tuAn hoan mau ¢ ving mat, dua oxy va dudng chit t6i
cac mo da, déng thoi hd tro dao thai doc td. Su kich thich
nhe con tdc dong dén cac huy¢t dao trén mat, cai thién chét
lwong va do dan hoi cua da. Duy tri théi quen nay mdi ngay
c6 thé giup da sang va rang ro hon. m

Chi vé&i 5 giay lam bai test nay
tai nha, biét ngay nguy co dot quy va
Alzheimer - can bénh dang tré héa &

iU30

O

tu

hi v6i 5 gidy thuc hién bai test nay, ban cé
thé phat hién sdm nguy co mic dot quy 1an
chting mat tri Alzheimer.

Theo céac chuyén gia, dot quy la tinh trang ndo bi
ton thu:ong nghiém trong do tic ngh&n hodc v mach mau,
lam gidn doan luu lugng mau 1én ndo. Chi trong vai phut,
cac té bao than kinh c6 thé chét, gdy ra nhiing di chimg
nang né nhu liét, matkha nang no6i hodc tham chi tir vong.

Ngoaira, Alzheimer 1a mdt dang sa sut tri tu¢ do su
suy giam tri nhg, tu duy va kha nang thuc hién cac hoat
dong hang ngay. Bénh gay ra do cac té bao ndo bi thoai hoa
va chét dan, thuong khoiphatam tham trong nhiéu nam.

Nhitng nam gan day, ca dot quy va Alzheimer déu
ghi nhan xu huéng tré hoa rd rét. Nguyén nhan dén tir ap
luc cong viée, thoi quen sinh hoat thiéu khoa hoc, tiép xuc
thudng xuyén voi cang thang va 6 nhidém mai truong.

. 5 second test to detect
~ Stroke/Alzheimer’s/ Bram
Problems. t

Nhiéu nghién ctru cho thay, nguoi tré trong nhom
U30 dang d6i mat nguy co som mac hai can bénh von tung
dugc xem la cua tudi gia. Piéu nay khién cac chuyén gia'y
té dua ra canh bao, khuyén nghi moi ngudi quan tim hon
dén viéc tAm soat va phat hién sém ngay tir khi con tré.

Bai test trong S giay phat hién sém dot quy va
Alzheimer

Theo Suzi Schulman, Tién si kiém bac si vé Xuong
khop vo1 30 nam kinh nghiém tai My, phat hién sém dau
hiéu 1a mot trong nhimg cach tot nhat dé han ché tac hai
cua hai loai bénh kia. Vay nén, ¢6 da chi cho moi nguoi vé
mot bai test nho ¢ thé gitp biét duoc ddu hiéu bénh nhu
sau:

- Gio ban tay ra phia trudce, dé ngang tim mit va
nguara.

- Danngon tro vangon gitta véinhau.

- Cho ngén 4p ut vangoén cai cham nhau.

- Giir nguyén tu thé nay va ctir dong ngén ut 1én
xubng, hodc theo nhiéu hudng khac nhau.

Thuc hién bai test theo nhu hinh duoc bac si Suzi
Schulman chia sé.

Néu ngdn ut cd thé cur dong thoai mai va ty do, co
thé van dang khoe manh, chua gap. bét thuong. Nhung néu
ngon ut gap kho khan khi di chuyén, hoic bi cling do, thi
hay can than véi nguy co dot quy hodc mat tri nhd nhu
Alzheimer.

Taisao baitestnay co thé phat hién dwoc bénh?

Nghién ctru cho thay, chirc nang cua ban tay va cac
ngon tay, dac biét la ky nang van dong, co moi lién hé chat
ch& véi hiéu suat nhan thirc. Nhiéu khao sat da chi ra rang,
viéc giam kha nang diéu khién ngén tay va strc manh cim
ndm c6 méi lién hé voi su suy giam nhén thirc va ching sa
sut tri tué Alzheimer.

Cu thé, nhitng bai kiém tra dong tac tay don gian
nhu bai test trén, co thé cho thay su khac biét ro rét gilia
nguoi khoe manh va nguoi miéc Alzheimer. Vi du, mot 5O
bai kiém tra gb ngén tay tir 1au da ching minh rang, nh1p
g6 cham hoac khong déu c6 thé 1a ddu hiéu cho thiy r6i
loan chirc ning ndo, nhu chan thwong so ndo (TBI) hoic
ton thuong than kinh.

Hay phong bénh Alzheimer va dot quy bang nhiing
thoi quen tot nhu doc sach thuong xuyén...

Bén canh d6, mgt nghién ctru str dung thiét bi cam
bién tir tinh dé do thao tic gb ngodn tay cho thay, nhiing
ngudi bi suy giam nhan thirc nhe (thudng 14 dau hi¢u sém
cta Alzheimer) c6 mo hinh van dong ngdn tay khac bict rd
rét.

Mot sb nghién ctru khac chi ra rang, cac dong tac
g0 ngon tay nhanh nhu gd ngon tay cai voi cac ngon khac,
c6 thé gitp nhén dién som cac van dé cua hé than kinh
trung vong nhu tén thuong hozc ton hai mach mau nho.

Lam sao dé phong ngira dt quy, va Alzheimer?

Tién si Suzi cho hay, ngay ca khi ngon Gt khong cur
dong duoc, nguyén nhén c6 thé don gian chi la viém khép,

van dé vé day than kinh hozc nhimg yéu t6 vO hai khac.
Vay nén dé chic chan hon, ban hay dén bénh vién dé duoc
kiém traky cang.

Nhin chung, ca d6t quy va Alzheimer déu chiu anh
huong 16n tir thoi quen sinh hoat hang ngay. Viéc an ubng
can doi, han ché chat béo bio hoa, duong tinh luyén va
thuc pham ché bién sin gitp giam nguy co xo vita mach
méu, nguyén nhan hang dau gay dot quy.

Bén canh d6, van dong déu dan nhu di bd nhanh,
boi 16i hodc yoga. .. gitp cai thién tudn hoan mau, 6n dinh
huyét ap va ting cuong stc khoe tim mach, tir d6 giam
nguy co dot quy.

Ngoai ra, rén luyén tri ndo bang viéc doc sach, hoc
ngoai ngir, choi nhac cu hodc giai db... s& kich thich céac
két ndi than kinh, lam cham qué trinh thoai héa té bao ndo
—vyéutd lién quan truc tiép toi Alzheimer. m

9 loai thyrc pham nén an thwong
xuyén dé ting téc giam m& co' thé

iam md khong dong nghia voi kiéng khem

cuc doan. Chon dung thuc pham giau dinh

dudng va dé an s& giup ban giam can hiéu
qua.

Melissa, chuyén gia dinh dudng va huén luyén
vién thé hinh ndi tiéng tai An Do dd chia sé cung
Hindustantimes danh sach 9 thuc pham ¢6 wu tién sir dung
khi tap trung kiém soat can nang

Theo huan luyén vién Melissa, thay vi kiéng khem
cuc doan, viéc chon moén an minh yéu thich va can bang
dudng chat 1a chia khéa dan dén thanh cong 1au dai.

Duéi day la nhitng thuc pham ma huén luyén vién
thé hinh Melissa thudng xuyén tiéu thy va khuyén dung dé
giam md co thé nhanh chéng.

Tring

Melissa dung trimg va long tring tring tron 1an
mdi sang dé nap protein sém trong ngay. Trimg c6 thé an
keém v61 banh mi nuéng hodc lam mén an phy linh hoat.

Banh mi

Thay vi loai bo hoan toan carbohydrate, c6 dung
banh mi nuéng cho bira sang hoac sandwich vao bira trua
nhu mot phan hop 1y trong ché d6 giam md.

Sira chua Hy Lap

Giau dam va dé tiéu héa, mén nay thuong dugce an
kém voi granola, ngii cc protein va qua mong nhu mot
moén dn nhe thong minh.

Qui mong

Dau, viét quat, mam xoi khong chi bd sung chat
chbng oxy hoa ma con co thé két hop linh hoat véi bira dn
hodc d6 an nhe.

Thitga tay xay

La ngudn protein nac d& ché bién, co thé dung véi
s6t mi ong, sOt BBQ hay gia vi taco dé tao thuc don da
dang.

Ga quay

Mot lya chon tién lgi, phu hop cho salad, banh
cudn hodc moén mi. Melissa uu tién cac loai protein da
duoc ché bién sén dé tiét kiém thoi gian.

Khoai tay

Khoai tay duoc coi la mét trong nhiing thuc pham
no nhét va c6 thé hd trg nd luc giam can. Chi can ché bién
don gian nhu nudng hodc quay 10 vi séng la du.

Bo diu phong

Chira chit béo lanh manh, c6 thé phet 1én banh, an
kém véi tao hodc tron trong yén mach, s& gitip tao cam giac
no vangon miéng.

Hatdong g6i 100 calo 3 .

Hat la ngudn chat béo tot, nhung dé bi dn qua nhi¢u
khong kiém soat. Melissa dung cac géi nho dinh luong sin
dé kiém soat khau phan.

Huén luyén vién thé hinh Melissa nhan manbh,
khong can loai bo hoan toan thuc phidm quen thudc, ma
hay hoc cach an udng thong minh va duy tri su yéu thich
trong tirng bira an. Chinh sy bén bi va linh hoat d6 méi 1a
yéu td giup giam md h'iéu quavaduytrilaudai. m

3 bi quyéet béng y giup phu nir
man kinh ngu ngon

ong y huéng dan ba phuong phap cai

thién gidc ngu cho phu nir man kinh gdbm

bd sung thuc pham mat, ngdm chén trude
ngu va massage bam huyét.

Trong gbc nhin ciia Pong y, tinh trang mat nga &
phu nir thoi ky man kinh khong chi 14 van dé sinh ly thong
thuong ma con 1a sy mat can bang ciia cac tang phii trong
co thé nhu can than suy hu va hu nhiét ndi sinh.

Khi phu nit budc vao giai doan man kinh, chuc
nang cua than bat dau suy giam, tinh huyét hao ton. Than
va can c6 mdi quan hé twrong sinh (thiy sinh moc), nén khi
than hu s& anh hudng dén can. Khi chic nang cua can bi
suy yéu, khi huyét khong duge diéu hoa, din dén sy rdi
loan trong h¢ thong than kinh, gy ra céc triéu chirng nhu
tran troc, dé cau git va khé ngu.

Giai doan man kinh, co thé phu nir c6 sy thay di
16n v& noi tiét td, din dén 4m huyét giam sut. Theo nguyén
ly am du:ong ctia Pong y, 4m hu thi dwong vuong. Su thiéu
hut "am" (ttc 14 tinh huyét), chat dich lam cho "duong"
(nh1¢t tré nén manh hon), tao ra hu nhiét ndi sinh. Nhiét
nay thuong bic 1én trén, quiy nhiéu tim than.

Tinh trang "can than suy hu" va "hu nhiét" thuong
gap 6 phu nir giai doan nay co thé dugc cai thién bang ché
dd anudng vaxoabop bam huyét, nhu sau:

An nhiéu thue pham mau den, tinh binh hoac
mat

Nén bo sung cac loai thuc phadm nhu vimg den, gao
Ittt den, moc nhi den, tao tau den, dau den, ndm dong co, ga
ac, hat dé, nho den. Trong sb do, vung den, dau den, mdc
nhi den, nho den, nAm dong c6 thude tinh binh. Cac thuc
pham khac khong c6 mau den nhu cu mai, dau tam, hat sen
cling c6 tac dung cai thién gidc ngu.

Ngam chan truéc khi ngi

Nhiét do da chan khoang 34-35 d6 C, vi vay nude
ngam chan can cao hon. Nhiét do nudc tuy thudc vao mua
vanhié¢t do phong. Mua he, nhiét dd nudc khoang 40 do C,
mua dong khoang 42 do C. Ngam chan 10 phut trudc khi
ngu gitp tudn hoan mau, thu gidn, 6n dinh tinh than, gitp
ngu sau gidc.

Massage bam huyét

Két hop massage bim huyét cac huyét dao gitip an
than trong 10 phut ngam chén s& giup dé ngti hon. Ngoai
ba phuong phap trén, can diéu chinh théi quen sinh hoat.
Han ché udng d6 udng chira caffeine sau bu01 trua. Giam
luong nude udng trude khi nga dé tranh di tiéu dém. Can
diéu chinh céc théi quen khong con phit hop dé co thé khoe
manh. m
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SU’U TAM - TIM HIEU

Danh sach phi vu trom cwép ty
do khet tieng thoi hién dai, tir nhirng
cach xwa nhw Trai Dat den thu doan
tam ly tinh vi

0t loat vu trdm cudp tao bao, voi nhitng
cach thire ban c6 thé hinh dung ra.

Pé tai "cac vu cudp tao ton" van 1a chi d& néng cho
cac hang phim Hollywood khai thac, mdi by phim mot
khac, cho thay tri tuong tuong khong gidi han cua ho da
dung nén dugc hang "td" by phim xoédn néo day bat ngo.
Thé nhung, vu tan cong mot toa 1au dai ¢ bac da nhéc nho
chung ta day la hanh dong pham phap dang 1én an.

Vao sang sdém ngay 27/11, khoang mot tram kho
bau v6 gia da bi liy di khoi bao tang Green Vault thudc
thanh pho Dresden, Dtrc - mot trong nhimng dia diém cét
giit nhiéu kiét tac nhit & Chau Au va nim & ting mot cua
toa lau dai Dresden. Nhiing tén trom duoc gia dinh rang da
d6t nhap vao bao tang bang cach cit xuyén ludi kim loai va
pha cira so.

Chi trong vong vai phut, camera ghi lai hinh anh
hai ngh1 pham di chuyén bén trong phong trién 1am cung
den pin trong tay, chiung dap v& mot hom trung bay va
nhanh chéng chay trén cling vo s6 trang stic vo gia dinh
kim cuwong, ngoc trai va hong ngoc.

Su kién nay méc du con xa mdi dugc xtrng danh 1a
vu trdm tinh vi nhat trong lich sir, nhung nhiing tén toi
pham d6t nhdp bao tang Green Vault chi la hai trong s rat
nhleu nhiing tén trom khac da trén thoat dugc véi viée an
cip hang ty USD trang strc quy gia. Dudi dy 1a mot vai vy

trom khét tiéng nhit trong thoi gian gan day.

Vu tr(f)m trang sirc ciia hoang tgc Thuy Pién

Trang suc hoang toc Thuy Dién

Vao thang bay nam 2018, céac tén trom da lay cip
mot s6 lugng c6 vat hoang toc tr mot cén nha thd Thuy
Dién va tron thoat bang xudng may.

Cac vat pham timg thudc vé qudc vuong Karl d¢
Ctru ciia Thuy Pién va vo 6ng Kristina, bao gdbm mot vién
ngoc vang c6 dinh mot cay thanh gia va hai vuong miéng,
da bi lay di khoi thanh duodng nam & phia Tay cua thu do
Stockholm. Cac vat pham da ton tai tir dau théky thir 17.

Vao thoi diém do, canh sat noi rang ho khong thé
phat biéu vé gia tri cua nhu:ng vét pham bj 1y cip. Nhung
tu vién truong cua gido khu Stridngnés, Christofer
Lundgren khang dinh rang gid tri khong quan trong bang
y nghia ctia chung dbi vi lich sir vavanhda Thyy Dlen

_Nhitng tén trom da chay trbn bang mot xudng may
mui tran. Thuyén tuan tra canh sat va truc thang nhanh
chéng xuat hién dong thoi rugt bt chung. Nam 2019, mot
nguoi dan 6ng da bi két toi sau d6 bi tuyén an bdn nam va
sdu thang tu giam vi lién quan tdi vu trom nay.

Vu trom két sit Hatton Garden

Lo thiing xuyén qua birc twdng day hai mét.

Xay ra vao dip 1& Phyc sinh naim 2015, c4c tén trom
da dot nhép vao Cong ty Két An Toan Hatton Garden ¢
Luén Bo6n va trén thoat véi s6 lugng dé quy, trang strc va
tién mat tuong duong 14 ty bang Anh.

Theo diéu tra vién thuat lai, cac thu pham da xam
nhép vao bén trong thong qua 16i di danh cho thang may.
Tiép dén ching dung may khoan dé duc thing mot birc
tuong day hai mét va tién vao trong ham luu trit nam ¢ ting
ham.

Bdn nguoi dan éng cudi cuing van bi dem ra toa xét
xtr va két toi tham gia vao am muu trdm cap. Bén khéi to
mo ta cac tén trom - déu da qué 40 tudi - 1a "cac thi linh va
chumuu" cuavyén.

Vao thoi diem d, gioi truyén thong da du doan
rang gia tri ctia vu trom co thé 1én dén con sé 200 tridu
Bang Anh (tuong duong 303 tri€u USD thoi bay glo) tuy
nhién trong phién xét xir, cong t6 vién da tuyén bd gid tri
cuataisanbi trdm chila 14 tri¢u bang.

Khach san Carlton

Mot chudi nhitng vu trom trang sirc da 1am ring
dong bo bién Cote d'Azur clia Phap vao nam 2013. Trong
s0 chung, c6 vu trom da quy lung 14y véi gia tri vat pham bi
1ay cép 1én dén 102 triéu Euro x4y ra ngay trong mot budi
trién 1am tai khach san Carlton vao ban ngay.

Pho cong t6 vién - thudc vin phong cong tb toi
pham c6 t6 chire - da phat biéu: "Tén trom, voi khuoén mat
bi che boi mii va mot tim khan choang cd, da de doa s& ban
cac nhan vién va khach khira véi mot khau sing ngin ban
tu dong".

Mot vai thang trude d6, trong dip 1& hoi phim
Cannes, mdt soi diy chuyén dang gia hon 2 ty USD ciing
da bi trom mat trong mot bira ti€c khach san, chi khong lau
sau khi mot luong da quy gia tri gan 80 ngan USD bi lay
cip khoi mot cai két an toan trong phong khach san.

Vu trom tai cira hang Harry

Vaonam 2008, bdn tén cudp cé vii trang - hai trong
s6 d6 da gia trang thanh phu nit - tién vao bén trong mot
ctra ti¢ém trang sttc Harry Winston & Paris, noi ching rut vii
khi ra va budc khach hang cung nhan vién vao trong mot

goc. ,

Chﬁng liy di cac vat phdm dang duoc trung bay
trén k¢ va trong két an toan, sau do roi di voi luong trang
su’c co gia tri tam 80 triéu Euro. Dya theo van phong cong
t6, bon cudp duong nhu biét dugc nhimng chd gidu trang
surc va tén cua mot sO nhan vién.

Vu trom kim cuong ¢ Trung tim Antwerp

Theo giam ddc tu phap Eric Sack ctia Antwerp, cac
tén trom da sao lai cac chia khoa cua trung tam.

Chi hom sau ngay 1& Tinh Nhan vao niam 2003,
mot luong dé quy dang gia 100 tri¢u USD da bi cudp di tur
Trung tam kim cuong Antwerp ¢ Bi.

Bon cudp, dan dau boi Leonardo Notarbartolo,
theo nhu 101 ké lai da vuot qua duge nhirng bién phap an
ninh tién tién nhit, bao gom céc 6 khda ma cong nghé cao,
cam bién nhiét va chuyén dong ciing mot canh ctra day ntra
mét.

Chiing con d6i bang ghi hinh cta camera an ninh
tdoa nha dé tranh bi nhan dang. Nhung ching da mic pha1
mot sai 1am: M6t chiée banh sandwich bi cin mot nira voi
mau ADN bi dinh lai d& budc t6i bon ching.

Sau mot thang dai hoat dong véi nhiéu tham tir tir
nhiéu qudc gia, ca bang trom da bi hat giam, tuy nhién nha
chure trach da khong thé tich thu phan 16n s6 da quy.

Cira hang trang siwrc Graff

Trong sb nhing vat bi ldy cdp, c6 mot soi day
chuyén lam tir bach kim va kim cuwong.

Vao nam 2009, hai nguoi dan 6ng dn méc chinh té
vao cua hang trang sttc Graff & duong New Bond, thanh
phd Luan Pén, ngay vao ban ngay va trom di trang sirc
dang gi4 40 tri¢u Euro.

Bon chung da de doa nhén vién bang céc khau
sting ngin va ldy di 43 mon trang strc cdc loai - bao gdm
khuyén tai, day chuyén va dong hé - sau d6 trén di trong
mét chiéc autor BMW mau xanh.

Khi 4y, ddy chinh 13 vy cu6p trang strc 16n nhét &
Anh. Hai tén tham gia vu cudp, cung hai nguoi dan 6ng
ddng 16a khéac, da bi bat va két tdi cho vu cudp tdo bao nay.

Cang hang khong Brussels

Vao ndm 2013, tdm nguoi dan 6ng che mat mang
dong phuc canh sat da tin cong cang hang khong Brussels
varoi di voi luong kim cuong dang gid gan 40 ngan USD
dang dugc dem 1én may bay.

Theo phat ngon vién cua san bay, sau khi vugt qua
hang rao va lao lén con duong nhya, bon cudp da de doa
cac nhan vién bang sung. Chi trong vong ba phut, bon
chung da lay di hét lugng da quy co trong tay nhém nguoi.

Céc nha chirc trach dd néi rang mot vu cudp tao
bao nhu vay lai kha thi qua 1a mot diéu dang ngac nhién -
goi y cho chung ta rang vu cudp di duoc thuc thi boi
nhitng tén t61 pham chuyén nghiép, khong phai 1a nhiing
tén nghi¢p du thira nude duc tha cau.

Puoc biét dén véi cai tén thu d6 kim cuong, thanh
phd Antwerp chi cach cang Brussels chirng 25 dim.

Ngian hang ABN Amro

Mot phuong phéap an cudp ki la: sir dung chocolate
va su quyén ril. Vao thang 3/2007, mot nguoi dan 6ng tén
Carlos Hector Flomenbaum da tré thanh khach quen cua
ngan hang ABN Amro ¢ thanh phd Antwerp.

Sau khi tré nén than thudc voi dan nhan vién -
nhitng ngudi da tin ring ong ta 1a mot nha budn kim cuong
thanh cong va c6 théi quen tang ho chocolate -
Flomenbaum da trom duoc chiéc chia khéa dé mé can ham
luru trit ctia ngan hang. Ong ta thong tha budc vao va bude
ra ctra truoc voi khoang 120.000 carat kim cuong, dang
gidhon 23 tri¢u USD.

Cung dién Doge ¢ Venice

Cung dién Doge, mdt dia diém ndi tiéng ddi véi
khach du lich & Venice, von dang trung bay mot bo suu tap
cac vat phdm hoang toc Qatari vao nam 2018 thi hai tén
trom da cudm di mot doi khuyén tai va trdm cai lam tir kim
cuong, vang va bach kim.

Mon trang stre ¢6 tri gia 30.000 Euro, nhung luc & ay,
canh sat tru:ong thanh phd Venice da khing dinh rang
chung dang gia dén "vai triéu Euro".

Mon trang suc - tung dugc s¢ hitu bdi vi quy tde
Emir ¢ Qatar, Sheik Hamad bin Abdullah Al Thani - da bi
liy di vao budi sang cua ngay cudi cing dugc trung bay.
Theo canh sat, mot nghi pham da l[am nguoi canh géac, con
mot tén khéc thi ra tay 1ay di mén trang sirc.

Theo danh gia so b, cdp tdi pham nay da lam
chuong béo dong bao chdm mot phut, cho chung c6 day du
thoi gian chudn di mat... m

Ng6i nha ma am s6 81 & Bac
Kinh va I&i don rung ron vé nhwng
céng nhan lam viéc tai day roi bién
mat mot cach bi an

rong cac truyen thuyét d6 thi, dac biét1a &

khu vire chau A thi dudng nhu nhiing ngbi

nha dugc cho 14 bi 4m ludn thu hit rat nhidu
su chily ciamoi nguoi.

Khi noi dén nhitng noi bi &m, ching ta du rat so hai
nhung van ludn c6 mot sy hiéu ky nhét dinh.

Céc dia diém nay déu chira dyng nhimg céu
chuyén lich st rung ron va cho dén nay van khong mot ai
c6 thé ly giai dugc vé nhimng hién tuong siéu nhién ma
nguoi ta da gdp phai 6 do.

Ngo6i nha s6 81 Triéu Noi Bic Kinh duge ménh
danh la “Do6ng phuong tir dai hung trach”, tirc 1a mot trong
4 ngdi nha Bong Phuong c6 hung khi nang né nhit, mang
theo nhiéu 101 don ma mi ai 0dn khién ai | ndy cling to mo va
khong khoi hoang so mdi khi duogc ké dén.

Ngbi nha sb 81 Triéu Noi duoc xdy dung vao nim
1910 nhu 1a mét trung tdm dao tao ngdn ngir va 1a noi nghi
ngoi ctia cac nha truyén gido Cong giao Hoa Ky. Tuy
nhién, dén nam 1990, ngdi nha bi bé hoang va khong con
ai lui toi day.

Nhin vao nhiing hinh anh xua co thé thay duoc,
ngoi nha dugc xay dung theo phong cach Chau Au. Bén
ngoai bi bao quanh béi nhitng birc tudng moc day cay
thudng xuan, cac cira s6 déu bi hong muc nat, con bén
trong thi hoang tin mang mot cam giac rit ma mi va u am.

Ciing chinh vi vy, c6 rat nhiéu 1oi ddn ma 4m vé
ngdi nha nay. Vao mdi dip L& Halloween, moi ngudi déu
td mo mudn thr thach su gan da cia minh nén dén day dé
kham pha. o

Nhiing truyén thuyét vé d6 thi Trung Qubc khong
con xa la gi v&i moi ngudi. Va bi an vé ngdi nha s 81 &
Triéu Noi Bic Kinh 1a cau chuyén khién nguoi doi to mo,
dugc truyén turndm nay qua nam khéc.

DPén nam 2000, khi thoi dai cong nghé bét dau phat
trién, nhing 101 dd6n ma 4m vé cin nha nay bat ngo dugc
luru truyén trén mang va khién moi nguoi tin ring day dung
1a “hung trach” & Bac Kinh. .

Niam 2014, dao dién ndi tiéng Trung Qudc Diép Vi
Dan d3 quyét dinh thuc hién mot bo phim kinh di “Nha s6
81 Kinh Thanh” va dugc quay tai ngoi nha nay nhan dugc
rat nhiéu sy tin dwong cuia khan gia.

L S REY

Pic biét hon 1a su dién xuét cia “ma nir” chlnh
trong phim do Lam T4Am Nhu thé hién lai cang khién khan
gia rung minh va tin rang noi day that sy 6 4m khi nhu 16i
don.

C6nhiéu 101 ddn ma 4m vé ngodinha nay, vivay vao
mdi dip Lé Halloween, moi nguoi déu to mo cung nhu thu
thach sy gan da ctia minh va dén dy dé xem noi dy 14 noi
nhu thé nao?

Nhin vao nhitng hinh anh xua c6 thé théy duoc,
ngoi nha dugc xay dung theo phong cach Chau Au. Bén
ngoai bi bao quanh boi nhimng buc tudng moc day cay
thudng xuén, cac cira sd déu bi hong muc nat, con bén
trong thi hoang tan mang mdt cam giac ratma mivauam.

Trong vo sb nhing 10i don thi c6 3 cdu chuyén
duoc moi nguo’i truyén tai nhau tr nam nay qua nam khac
va khién moi nguoi khong khoi hoang s¢' khinghi dén.

Cau chuyén thir nhat 14 noi vé cai chét ciia nguoi
phu nit dugc cho 1a vo ctia mdt sT quan. Nguoi nay khong
biét vily do gi dd treo o ty van trong ngdinha.

Sau khi c6 qua doi, ngdi nha so 81 thuong xuyén
xuét hién nhu’ng hién tu’orng ky la. Mdi dém khi glong t6
kéo dén hay vao nhung ngay trang tron thi moi ngudi xung
quanh s€ nghe dugc tiéng khoc rat tham thiét, tham chi con
c6 tiéng chai lo bi ném di v toang.

Cau chuyén thir hai dién ra gan hon 1a vao khoang
nam 2000. Khi d6, ng6i nha nay da bi bé hoang va chinh
phu da cho nguoi xay dung lai.

Mot dém mua hé vao nam 2001, khi mot sé cong
nhan tai cong truong di udng qua nhidu va di xudng ting
ham can ho dé tim chd di vé sinh thi bat ngd nhin thay mot
noi bi mét, dugc bit kin bang gach. Khong giau duoc su to
moO, ho bén quyét dinh vao xem bén trong cé gi va khong
bao gio trora.

Cau chuyén thr ba dugc théu dét nhu sau, mot
phong vién cua dai CCTV da thue hién phong sy ddc biét
vé ngdi nha nay. Mot s6 nguoi ké lai rang, chinh phu dd 1én
ké hoach pha bo ngdi nha tir vai nam trudc vi cé nhiéu 1oi
dd6n ma am khong hay. Thé nhung, trong qua trinh pha bo,
mot s6 cong nhan ciing da bién mét khong ly do, tir d6 trd
di ho khong dam dong tho lai.

Sau khi nhiing tin don nay duoc lan truyén co
nhleu nguoi mudn xac minh sy that da tim dén canh sat
Bic Kinh dé 1am r3. Pai dién S Canh Sat Dong Thanh -
Tham Chén Vil cho biét, anh da luc lai hd so vao 10 nam
trude thi khong phat hién vé viéc nhimg cong nhan bién
mat vao nam 2000.

Va tham chi, viéc ngudi doi truyén tai nhau c6 mot
nha tham hiém da chét trong ngdi nha nay vao nam 2007

cling chi la tin d6n vo can c. “Néu nhu ¢6 trudng hop nao
nhu thé, chic chin co quan an ninh cong cong s co luu trir
hd so. Con day chi 1 tin don, Xin moi ngum dung hoang
mang”, anh chia sé. Trén thuc té, vé ngoai cua ngdi nha
kha u 4m nén di tao diéu kién cho nhiéu ngudi théu dét
nhiing cau chuyén vo can ct.

Vao nam 2016, ngdi nha nay chinh thirc dong cua
va bt dau sira chira. Chinh phu du kién s& xay dung thanh
mot noi tham quan du lich. Thé nhung, khong biét ai s&
ding cam budge vao day dé tham quan néu nhu da timg
nghe vé nhimng 161 don kia? m

* Khong nghe thiy gi...

Chong nhan duogc dién thoai tir vo:

-Al, anh day!

-Anhal Ch1eu anh du’ng ¢6 vé mudn nhé!

-U duocrdi, con ginita khong em?

- Em di lam vé con phai ghé qua cho, anh giat o,
vo gao giup em nhé!

- Emnéi to 1én, anh ching nghe thay gi ca.

-Giat do, vo gao...

- Chiu th01 anh khong nghe thiy gi ca..

may)...

. (tat
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PHU NU - GIA DINH

Sau théi quen khién phu nir
ngoai 30 xuong sac nhanh chéng

éng qua it nudc, ngdi mot chd ca ngay hay
chong nang qua k§ co thé khién da xin
mau, co thé kémsan chic, 130 hoa som,

Budc qua tudi 30, tdc do san sinh collagen va
elastin cta co thé bat du cham lai khién lan da dé xuét
hién nép nhin, chay x¢ vakém sin chic hon trude.

Tuy nhién, tudi tac khong phai nguyén nhan duy
nhit khién phu nir Xuong sac nhanh. Nhleu théi quen
tudng vo hai nhu ngu it, udng thiéu nudc, ng01 qua lau hay
an nhiéu thuc phdm cong nghi¢p co thé am tham day
nhanh qua trinh l30 héa, khién guong mat trong mét moi
va gia hon tudi tht.

Uong quaitnudc

Chuyén gia strc khoe khuyén nghi phu nit uong
khoang 1,5-2 lit nu6c mdi ngay, tuong duong 6-8 coc
nudc. i

Nudc chiém khoang 50-60% trong luong co thé va
dong vai trd quan trong trong viéc duy tri d6 4m, 46 dan h6i
cua da cﬁng nhu hoat dong cua céc co quan. Khi co thé
thiéu nuoc kéo dai, lan da dé tré nén kho rap, xin mau, XuAt
hién nép nhan sém va mat do cang bong.

Thiéu nudc con khién tudn hoan mau kém hiéu
qua, lam giam kha nang vén chuyén oxy va du’omg chat den
té bao da. Piéu nay khién da trong mét moi, kém tuoi tin
hon.

Nhitng nguoi thuong xuyén lam viéc trong moi
truong diéu hoa, uéng nhiéu ca phé hodc it an rau qua cang
d& roi vao tinh trang thiéu nudc nhe kéo dai.

Phé gido su da lidu Joshua Zeichner, Gidm dbc
Nghién ctru LAm sang va Tham my tai khoa da liu cua
Mount Sinai Hospital & New Yorkm cho biét ngay ca tinh
trang mat nudce nhe cung c6 thé lam g1am d6 dan hoi cia
da, khién nép nhin va dau hiéu mét moi hién ro hon.

Ngoai nudc loc, phu nit ¢6 thé bd sung nudc tir trai
cdy, rau xanh, stp, nudc dua hoac tra thao mdc khong
duong. Udng déu trong ngay tot hon 13 doi khat méi udng.

Ngu quait

Ngu khong du glac la mot trong nhirng yeu t6 thiic
day 130 hoa nhanh nhat. Trong khi ngu, co thé ting san
xuat hormone tang truong, thic day stra chita mo, tai tao
collagen va phuc hoi lan da.

Khi ngt it, ndng d6 cortisol - hormone stress - ting
cao, tir 6 1am phé huy collagen va elastin, khién danhanh
chay x¢&, xuat hién nép nhin va quang tham dudi mat.

Nhleu nghlen ctru cho thay nhitng nguoi ngu dudi
5-6 gio mdi dém co xu hudng d6i mat tinh trang da kho
hon, hang rao bao vé da yéu hon va xuit hién nhiéu ddu
hiéu lao hda hon so v&ingudingu du 7-8 gio.

ﬂ Ngu thiéu con lién quan dén tang viém trong co
thé, d& gy mun, ting can va khién khudén mit ludn trong

mét moi.

Matthew Walker, tién si than kinh hoc, gido su
khoa than kinh hoc va tdm 1y hoc tai University of
California, Berkeley, dong thoi 1a nha sang 18p Trung tAm
Khoa hoc Gic ngii Con nguoi cua trudong, nhan manh glac
ngt 12 thoi gian co thé phuc hdi sdu nhét, bao gdm ca viée
sua chira da, tai tao collagen va can béng hormone.

Ong cho rang ngu du gidc khong chi giup khoe hon
ma con 1a mot trong nhitng “liéu phap chdng ldo héa” tu
nhién hiéu qua nhat.

Lam dung caffeine ‘

Lam dung caffeine c6 thé khién co thé mét nuéc,
nga kém va ting cortisol - nhitng yéu t6 gép phan day
nhanh qué trinh 130 hoa.

Mot luong caffeine vira phai tir ca phé hoac tra ¢6
thé giup tinh tdo va ting hiéu suat lam viéc. Tuy nhién, tiéu
thu qua nhiéu caffeine mdi ngay, dac bi€t la tir ca phé dam,
nudc tang luc hodc tra sita, c6 thé gdy mat ngi, lo du valam
co thé mat nude. q

Mit ngu do ubng quéa nhiéu caffeine vao budi
chleu hoic tdi khién co thé khong c6 du thoi gian phue hoi.
Vé lau dai, didu nay tao thanh Vong ludn quan udng ca phé
dé tinh tio, nga kém hon, rdi tiép tuc can nhiéu caffeine
hon vaongay hom sau.

Ngoai ra, nhiéu loai d6 uéng chira caffeine hién
nay con di kem lugng dudng 16n, kem béo hoac syrup, 1am
tang nguy co viém, tich md noi tang va day nhanh lao hoa
da.

Puong du thira ¢6 thé thuc ddy qua trinh glycation
- hién tuong du:(‘mg bam vao collagen va elastin, khién cac
$01 nay tr¢ nén cling, gion va dé giy. Pay 1a mot trong
nhiing nguyen nhan khién da chay xé va mit d6 dan hoi
theo thoi gian.

Giac ngu kém do tiéu thu caffeine qua nhiédu c6 thé
lam giam san xuét collagen, ting cortisol va khién lan da
dékho, nhan hon.

Anh minh hoa _

An nhiéu thwe phim cong nghiép

Céc loai thuc phém ché bién sin nhu xtc xich, mi
an lién, banh ngot dong g6i, khoai tay chién, nudce ngot, do
an nhanh thuong chira nhiéu duong mudi, chat béo
chuyén hoéa va phu gia. Ché d6 dn nhiéu thuc pham cong

nghiép c6 lién quan dén ting viém man tinh, ting stress
oxy hoa va thuc day 1o héa té bao.

Puong va carbohydrate tinh ché trong thuc phdm
cong nghiép c6 thé 1am tang duong huyét nhanh, tir d6
kich hoat qua trinh glycation phé huy collagen.

Trong khi d0, chit béo chuyén hoa va mudi cao
khién co thé giit nudc, ting nguy co béo bung, da xin mau
valam khudn mét trong gia hon. ) )

Nhi€u nghién ctru cting cho thay ché do an giau
thuc pham siéu ché bién c6 lién quan dén ting nguy co béo
phi, bénh tim mach, tiéu dudng type 2 va suy giam nhan
thirc. Nhitng van dé nay déu lam tang tdc d6 ldo héa sinh
hoc.

Ché d6 an lanh manh van la yéu tb quan trong nhét
dé 1am cham qua trinh 130 hoéa, hon ca viéc phu thudc vao
thue pham bé sung hay m§1 pham.

Ng01 ca ngay, itvandong

Ngdi qua lau la théi quen rat pho bién ¢ phu nit 1am
viéc van phong. Tuy nhién, viéc ngdi lién tuc nhiéu gio
mdi ngay co thé 1am giam tudn hoan mau, giam khéi co,
khién co thé tich m& dé hon va 1am giam d6 san chic cua
da.

it van dong ciing 1am cham trao ddi chat, giam do
nhay insulin va tdng nguy co viém man tinh - yéu tb lién
quan chit ch& dén lo hoa. Khi tuan hoan mau kém, lan da
cling nhén it oxy va dudng chét hon, dan dén vé ngoai nhot
nhat, thiéu strc sdng.

Céc chuyén gia khuyén nghi nén ding day véan
dong it nhat 5 phut sau mdi 45-60 phit ngdi lam viéc. Di b
nhanh, tap ta nhe, yoga hodc cac bai tap khang luc déu co
the gitip duy tri khéi co, cai thién tuan hoan va lam chim
tdc d6 130 hoa.

Tranh nzing tuyét doi

Phoi nang nhe tir khoang 7-9 gi¢ sang hoac sau 4
gid chiéu 1a tot nhat vi glup cothé tong hop vitamin D ma it
gay hai cho da hon so véi thoi diém nang git gilratrua.

Nhiéu phu nif so den da nén han ché ra ning hoan
toan. Tuy nhién, tranh nang tuyét d6i khong phai 1a giai
phap tot cho suc khoe va qua trinh chong lao hoa.

Anh ning bubi sang véi thoi gian hop ly gitp co
thé tong hop vitamin D - duong chit quan trong cho hé
mien dich, xwong khop, co bép va ca stzc khoe lan da.

Thiéu vitamin D kéo dai co lién quan dén mét moi,
giam khdi co, suy giam mién dich va ting nguy co l3o hoa
som.

Piéu quan trong khong phai la tranh nang hoan
toan ma la tlep xtc anh nang dung cach. Phy nit nén tn
dung anh nang nhe vao sang sém hoéc cudi chleu dong
thoi sir dung kem chéng ning, kinh rdm va quén 4o chong
nang khi ra ngoai trong khung gid nang gat.

Vitamin D déng vai tro quan trong trong viéc duy
tri strc khoe té bao va cé thé gitp lam chdm mot s6 ddu hiéu
130 hoa sinh hoc néu co thé khong bi thiéu hut kéo dai. m

842-2193/1761

Cin The Nails

Can tho nails Alice Texas. Can 2 thg Full
Time bi&t 1am bot cang tot. Ludng rat dn dinh
$1,200 dén $1,600 1a binh thudng, tip rat cao.
Uu tién cho nir.

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

Bin Ti¢m Sita Xe

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

Xin vui long lién lgc:

346-460-9088 * 832-794-6446

Ban Ti.ém Nail

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

Xin vui long lién lac Tammy:

832-955-2537

867-2199/1767

DK/ Com Qué

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

an vGi com hodc chdo. Thich hgp cho tré nhd va ngudi gia. Thic
in dudc 1am tai nha bao ngon va hgp vé sinh. N&u ai c6 nhu ciu
dit hang, xin vui 1ong goi hoic nhin tin d€ c6 thuc don tham
khdo.

Xin goi hodc nhdn tin: 832*277’0214

Loi Nguyén

;. KINH CUU KHO
ﬁ Nam M6 Quan Thé Am B Tit.
M Nam M6 Dai TirPai Bi TAm Thinh.
{{ "% Citu Khg Citu Nan, QuénPai Linh Cim.
1 BachY Quan Thé Am B T4t Ma Ha Tit.

Nam M6 A Di ba Phat.
Poc 9 ldn mdi dém hay nhiéu lan hon cang t6t. Can
gl dugc ndy, khi duge nén dang loi nguyén ngay.

Gia Pinh Bui & Nguyén

2006/07 13 |

Loi Nguyén

Kinhlay Cha,
Lay Cha ching con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cd sing, nuc Cha tri dén ¥
Cha thé hién dudi da't ciing nhu trén troji.
Xin Cha cho ching con hom nay luong thuc
hiing ngay, va tha ng chiing con, nhu chiing con
ciing tha ké c6 ng chiing con. Xin chd dé ching
con sa chudc cdm do, nhung ciu ching con khdi
moi sy dir.

Amen.

QH

)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

§ °Screen Print Assistant

» Screen Print Washer
* Embroidery Assistant

* Embroidery Operators

*Warehouse Associate

PLEASE DIRECT ALL INQUIRIES AND RESUMES TO:

CAREERS@MYBRANDJUNKIE.COM

856-2197/1765

HEAT PRESS OPERATOR
(NW HOUSTON- WILLOWBROOK)

Compensation: $12 to $14 depending on experience
Employment type: employee's choice

Experience level: entry level

Job title: Heat Press Operator

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

NO SMOKING FACILITY - NO SMOKE BREAKS
GIVEN

This position requires the employee must have the
following:

-Flexibility in day to day duties

-Attention to detail and fast working pace

-Available to work M-F 8:00 am to 4:00 pm or as
schedule is determined

-Need to be flexible with hours

-Reliable transportation

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

CALL. 281 '444'4504 TO APPLY

Lay Chuia, Lay Cha Ngai La Bdc Thdanh.

O canh dang Chida Ctu Th€ diy quyén ning...
Nay con cin kh&n Cha gitip con vugt qua khé
khin cap thi€thiénnay...

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

Pudgc viéc htra in 16i nguyén nay.

QH

Lay Chuia, Lay Cha Ngai La Bdc Thanh.

& canh déng Chia Cidu Th ddy quyén ning...
Nay con cin khin Cha gitip con vugt qua khé
khin cip thi€thiénnay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.
Pudc viéc hira in 161 nguyén nay.
H.L.P
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Help Wanted

884-2202/1770
CAN THQ NAILS
Bao luong $700-$1,700/tudn, bi&t lam bot/refill.
Con cin thg Chan Tay Nu6c mdi bi€t lam. Nhin
Full time/Part time. Ai gidi thiéu thg vo 1am sau 3
thdng ting $75. Tiém & Hwy6 va Fort Bend Toll,
gitta HK2 & 4.
Xin lién lac Tina:
832-512-4028 * 281-431-4499

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

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

871-2199/1767
CAN NGUOI GIU TRE
Can ngudi gili tré va phu giup viéc nha, can
tim mét cé tudi 40-60, c6 kinh nghiém nudi
em bé. 8 lai nha (c6 phong va Bathroom
riéng). Khéng ndu &n, bao &n &, nha gan
cach chg HK4 20 phut.
Xin lién lac:
281-854-7760 * 713-296-0268
(khéng bt may xin nhan tin)

879-2200/1768
CAN NGUOI
Tim ngudi chim séc cu ba & phu viéc nha tir § am
thit hai dén 2 pm thi sdu. Luong thiang $2,500 c6
thuong lugng.
Xin lién lac Tri:
346-307-5555

Cho Thué Phong

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

827-2190/1758
CHO SHARE PHONG
Nha zipcode 77083, gan Bellaire va Hw6
dang con phong cho share. Phong thudng
$350/thdang cho déc than, phong co
restroom $500/thdng 1 ngudi. Bao dién,
nudc, giatsay, Internet.
Xin lién lac (dé lai I6i nhan gium):
832-836-9081

883-2102/1770
CHO SHARE PHONG
Nha nga tu Hw6 va Bellaire, gan chg HEB,
du 1 phong cho share, bao dién, nudc, rac.
Uutién cho ngudi doc than, $400 motthang.
Xin lién lac:
206-288-9354 * 206-973-9315

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

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

846-2195/1763
CAN NGUOI
Can mot phu nii, chiing chac, gitp cu ba
trong coi cu 6ng I6n tudi vao ban dém & khu
Sugar Land. Cé phong riéng 6 lai, nghingay
ChuaNhat, Ludng thang $1,800..
Xin goi hoac text sé:
281-330-0565

906-2207/1775

CHO SHARE PHONG
Cho share phong, nha trén dudng Veterant
Memorial gdn chg Hong Kong 3 va Thang
Hung. Bay di tién nghi, it ngudi. Néu khéng
gép ban ngay, xin goi vao budi tgi.

Xin lién lac:
832-883-6927

898-2206/1773
CAN THO NAILS
Tiém cidch chg Hong Kong 4 khodng 7 phiit, cin
thg Nails mdi ra truong cting OK. Tiém lam thodi
mdinhu gia dinh.
Xin lién lac hoac text:
832-758-3852

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

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

860-2198/1765
PHONG CHO THUE
Nha khu Southwest cé 2 phong cho share. 1
phong rong rai $450, 1 phong nhdé $350. Uu
tién doc than, khong hatthude.
Xin lién lac An:
832-964-6168
(Xin dé lai I6i nhdn hodc text, sé goi lai)

857-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Nha khu Eldridge goc Bellaire, du 1 phong
cho thué, gia $450, nha sach sé. Gan chg
My Hoa.
Xin vui long lién lac:
832-288-1086 * 281-892-9237
(hodc dé lai tin nhan)

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

909-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha con 2 phong cho share, Beechnut &
Gessner, 77036. Sach sé&, yén tinh, phong
c6 giudng, td. Uu tién cho ngudi cé viéc lam.
Khong hat thuéc, it ndu an. Tai day c6 nau
4n, ngay hay com tuan:
Xin lién lac hodc nhan tin:
832-853-2061

899-2206//1773
CHO SHARE PHONG
Nha du phong cho thué, nam & Gessner. C6
internet, bao dién nudc, giat sdy. Nha rong,
sach sé, $450/thang.
Xin lién lac:
713-367-5069

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

899-2206//1773

CHO SHARE PHONG
Nha 6 gdc dudng Westheimer &
DairyAshford, khu an ninh, cé internet, may
giat, may say, free dién nudc.
Xin lién lac ¢c6 Dung:
346-552-6030

908-2207/1775
CHO SHARE PHONG
Nha trén dudng Bellaire Metro, sach sé, yén
tinh, cé 2 phong cho share. Bao dién, nudc,
giat say va Wifi. Uu tién cho du hoc sinh nii,
vani décthan:
Xin lién lac:
346-342-6780

904-2207/1775
CHO THUE PHONG
Nha khu Beechnut & Cook, gan chg Hong
Kong 4, yén tinh, sach sé c6 1 master va 1
phongthudng cho thué.
That long mudn thué xin lién lac
TEXT(hoac goi sau 6PM):
346-342-6780

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

857-2197/1765
CHO SHARE PHONG
Con mot phong cho nii thué $500/1 thang.
C6 nha tadm riéng, ndu &n, Free Wifi giat,
sdy, camera an ninh. Nha it ngudi, gon,
sach, sau lung Lee Sandwich.
Xin nhan tin dé biét thém:
771-219-7777

860-2198/1765
CHO SHARE PHONG
Nha mdi c6 phong Master Bedroom cho
share gia $600/thang. R4t t6t cho hoc sinh,
gan trudng, chg Hong Kong, My Hoa, HEB.
Bao dién, Internet, giat sdy. Khong & chung
vGichl. Géc Bellaire - Eldridge.
Xin lién lac Manh:

972-854-8191

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

897-2205/1773

897-2205/1773

Cdn The May

Chiing t6i dang tim ki€m th¢ may thdi trang nit c6 kinh nghiém
chuyén siu trong viéc may cic loai trang phuc nhu dam, da hdi va
corset. Ung vién ciing cAn c6 kha ning sita chita quin do. Vi tri ny
lam viéc ban thdi gian, khodng 2-3 ngay mdi tuin.

Cin The Miy Lanh

Can thg mdy lanh, biét stra Cooler va
Freezer. Thg phu $150. thg chanh tuy
theo kinh nghi€m.

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

713-248-4333

Xin vui long lién lac éng Kha

281-235-5757 * 281-484-2526

Tim ngudi thatlac.
Nguyén DPitc Long
Height: 5t 03
Hair color: Black

Contact Number: 346-281-4334

891-2208/1770
Q
Q
Cdan Nguot

CAn tim ngudi c6 kinh nghiém hoic dugc dao tao chim séc cu ba 81
tudi bi sa sit tri tué/mat tri nhg.

Thoi gian 1am viéc: 8 gid sdng - 6 gid chiéu hoic ¢ thé & lai. Lam
viéc tit Thtt Hai dén Chii Nhat.

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

Xin vui long lién lac: 832'377'1642

Cin Gdp Thy Chin Tay i

Can gip thg Chan Tay Nu6c Gidi. Lén tudi OK,
bao luong Ok, ving Katy. Khu Bellaire c6 thé di
chung xe vdi chu.

Tiém it thg khong canh tranh.

Cdn xin goi Lam:

713-530-1877 * 713-384-5805

Ban Ti.ém Nail

Lén tudi vé& huu, cin ban tiém nail da 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 dn +
may giit + mdy siy. Khu mix, tién rent ré, c6 khach 6n
dinh.

Xin vui long lién lac Kim: 713 885 1244

(khong klp nghe phone, xin text message)

Thuong Mai

Thswong PMai
Rao Vat Hing Ngay

The PietNam Post

Thuwong Mai

RAO VAT CUdI TUAN

* Quing cdo Rao Viit Cap Tdc $75- viét 15i rao khong qua 35 chif cho cdc muc: (CAN THG NAILS, CAN NGUOIL GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CUA
TIEM, 1 CAINHA v.v..) gid tit $140 tr§ 1én (tdy theo size 16n, nhd) dugc danh méy, Layout 1 14n va dugc ding lién tiép 10 tudn 18 - 2 thang rudi - tong cong (60 s6 bio).

* Rao Vit Cap Téc, (Business Classified - KHONG GIGIHAN SO CHU) dugcnhin dang khodn 10 tuén 1&- 2 thang rudi (60 s bio); * Rao Vitcia Qiy viDA DPANG BAO (di chi diing 1ky bdo) - NEU QUY VI
MUON NGUNG DANG - chiing toi s& ngung ding v xem nhu'rao vitctia Quy vi da c6 két qua.

*Rao Vit C4p Toc, Business Classified DA DANG BAO khong c6 van dé TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUA PDOI CHI TIET HOAC SO PBIEN THOAI

Eﬁ‘
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN \*

CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

CIOISIM E T I € [SIUIRFGAEIR}Y.

ILAU THUAT THAM MY TOAN DIEN jl

*NANG NGUC *CAT Mi MAT

*HUTMO *CANG DA *NANG MU

Ap dung ky thuat hién dai
Buong nét tu nhién

KINH NGHIEM HON

'NAN

TRUNG NGANH THAM MY VIET NAM

| NHAKHOATHAMMY )

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

| _KHOADA LIEU H
| THAM MY NI KHOA '

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

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

https://thanhvanhospital.com/
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