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Cong ham doc than
Cac thi tuc phap ly Viét Nam
Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Pong Huong
| Tel: 281-495-1873
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* 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
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Special: ¢6 gia diic biét cho laminate, engineer wood,
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granite countertop culture marble, sale & install.
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C6 Gid That Tét Cho:
Tiém An, Vin Phong, Hair, TRIEU CHUNG & CACH PIEU TRI GIAN TINH MACH
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- Plha Proa YK T Aéér D5
60 Song Hanh Cao Tdc Dau Gidy, An Pha, Qudn 2 - Tp. Thi Bic, Tp. Ho Chi Miah (Kha D6 Thi Lakeview City)
PHONG KHAM NHA KHOA BDPAM TRACH MOI DICH VU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha Hhoa Nhi Dong

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

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

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

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

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

THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

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

11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493

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

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

__ Goldengate Restaurant
G Equipment Co. e=s)

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

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

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

HAu hét cdce sian phim cia bin hiéu déu dwoce

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

/ 9330 Summerbelt
l f%eltway 8

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

A+ COMILTCT F>CIH T-T-C

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

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

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

L < S KHUYEN MAl DAC BIET

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

281 -652-8534

11746 Bellaire Blvd, Houston T X 77072

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

10905 Bellaire Blvd

@w& @ w/é |

* Bo Bia
HOU.Ston TX 77036 BANH MI gom * Goi Cudn
* Mi, Hu T1eu Ga
(phia sau Jack In The Box) * Jambon * My Vlt Tidm
* Qio Heo * Banh Mi, Ha Tiéu,
* Paté Mi Bo Kho(Qa -Ri)
* Ga Ham * Bun Bo Hué
* Xiu Mai * Com Ga Hai Nam
* Thit Nuéng * Com Bi Suén Cha
YN A * Ga RO-Ti * Banh Byt Chién
| (16 Ma Cua * Cha Lua * Mi Hoanh Thanh
- Thit Hai - thif Bdy: 5:00am - 6:30pm * C4 Moi - *Banh Xép Nuéc, Mi
- Chiia Nhat: 6:00am - 6:00pm -
- Thit Nim: 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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Sau 60 tudi, than van khoe
manh khong khac gi ngwei tré
nh& duy tri 3 théi quen lau nam

U d3 budc vao tudi trung nién,
churc nang than ciia nguoi dan ong
van hoat dong rat tot.

Trong mdt budi kham sirc khoe dinh ky,
ong Truong 60 tudi — mot ky su xay dung, da nghi
huu, séng & Trung Quécﬁ — khién bac si phai bat
ngo. Du da budc vao tudi trung nién, chuc nang
than ctua ong van hoat dong nhu moét chang trai tré
tudi. Bac si Vuong khong gidu dugc su kinh ngac
khi noi: "Chure nang thén cua 6ng duoc duy tri rat
t6t, day la dleu hiém gap & do tudi cua ong".

Diéu gi da giup mot ngudi 16n tu6i nhu 6ng
Truong duy tri dugc strc khoe than t6t dén vay? Bi
quyét ciia ong khong dén tir phuwong phap dic biét
nao, ma chi don gian la nhitng théi quen lanh manh
duy tri trong cudc sdng hing ngay.

1. Uong di nwrée: Théi quen nhé, loi ich
I6n

Theo chia s¢ cua 6ng Truong, bi quyét dau
tién chinh la thoi quen uéng du nudc. "Mo6i sang
thirc day, viéc dau tién toi lam 1a udng mot coc
nudc am", 6ng noéi. Théi quen nay da duoc ong duy
tri hon 30 nam.

Bac si Vuong giai thich: "Nudc dong vai
tro cuc ky quan trong ddi v&i than. Than ¢ nhiém
vu loc mau, loai bo doc t6 va cac chat thai ra ngoai
qua duong nude tiéu. Khi co thé thiéu nude, thén
phai 1am viéc nhiéu hon, 1au dan s& dé giy ton
thuong".

Viéc bo sung nudce vao budi sang gitip 1am
lodng cac chét cin ba, giam nguy co tich tu s6i than
va cai thién chirc nang cua than. Than hoat dong tbt
s€ gitp co thé loai b doc tb hiéu quéa hon, duy tri sy
can bang dién giai va hd trg cac co quan khac hoat
dong tron tru.

Khong it nguoi chi udng nudc khi cam thay
khat, nhung day 1a ddu hiéu co thé da bat dau thiéu
nudc. Vi vay, viéc bd sung nude day du, déc biét
v6i ngudi sau tudi trung nién, 1a didu can thiét de
giam nguy co soi than va nhiém tring duong tiét
ni¢u.

2. An udng thanh dam: Bio vé than tir
ché a6 dinh dudng

Bén canh viéc ubng nuéc, ong Truong
cling duy tri thoi quen &n uéng thanh dam. "Trudc
day, t6i ciing thich an thit va d6 chién xao, nhung tur
khi nghi huu, t6i bat diu chuyén sang in nhiéu rau
vahoaquahon", dng chiasé.

Ché @6 an nhiéu mudi, chat béo va protein
dong vat khong chi gay hai cho tim mach ma con
lam tdng génh nang cho than. Bac si Vuong giai
thich: "Protein tur thit do khi phan gidi s€ tao ra
nhiéu chét thai nhu uré va amoniac, budc than phai
hoat dong nhiéu hon dé loai bo. Néu kéo dai, than
c6 thé bi ton thu’(mg nghlem trong

Ngoai ra, viéc giam mudi trong ché d6 in

Uc KHOE & BS1 sONGI %

hang ngay cing giup ngén ngira nguy co cao huyét
ap—motyéu t chinh gdy suy giam chtic nang thén.
Ong Truong chia sé, thay vi st dung nhiéu gia vi,
6ng uu tién thyc pham tuoi, ty nhién dé tan hudng
huong vinguyén ban.

Ong Truong con nhin manh, 6ng ludn
tranh céac loai d6 udng c6 duong hodc qua nhiéu
caffeine dé khong gy ganh nang thém cho than.

3. Duy tri van dfng: Chia khéa cho strc
khée toan dién

Thoéi quen van dong hang ngay ciing 14 yéu
t6 quan trong giup 6ng Truong gitr gin strc khoe
than. Du khong con chay by nhu thoi tré, 6ng van
duy tri viéc di bo nhanh mdi sang trong vong mot
glo "Khong vén dong thi t6i cam thay co thé ué
oai, tinh than cing khong thoai mai", éng cho biét.

Theo béc si Vuong, van dong khong chi tét
cho tim mach ma con cai thién luu thong mau, gitp
than hoat dong hi€u qua hon trong viéc loc cac chat
thai. Ngoai ra, tap thé duc déu dan con gitp kiém
soat can nang va huyét 4p — hai yéu t6 quan trong
trong viéc bao vé chlrc nang than.

Khi duoc hoi vé cach cai thién néu chirc
nang than da suy giam, bac si Vuong nhdn manh:
"Mot khi thin da bi t6n thuong nang, viéc phuc hoi
hoan toan 1a rat khé. Tuy nhién, v6i nhitng tru’()’ng
hop suy giam nhe, thay d01 16i song c6 thé giup cai
thién va ngan ngira bénh tién trién".

Nhirng théi quen don gian nhu uéng nuéc
du, in udng thanh dam va van dong déu dan chinh
1anén tang dé giir gin sirc khoe than l4u dai.

"Pimng doi dén khi gip van dé méi bat dau
chuy", bacsi khuyén cdo0. Than la co quan lam viéc
am tham va viéc bao vé nd can dugc wu tién tir sém.

Cau chuyén cua ong Truong 1a minh chiing
ro rang rang viéc duy tri strc khoe khong phy thuge
vao tudi tac ma chinh tur 16i séng. Nhing thoi quen
nho hang ngay nhu udng nude, an udng khoa hoc
va van dong co thé mang lai hi€u qua vuot mong
doi. Hay bat dau cham soc stc khoe tir hom nay,
boi bao vé than chinh 13 bao vé chat luong cudc
song ctia chinh ban. m

Thém 1 loai vitamin dwoc
phat hién la chia khéa dé song
tho

wong vitamin nay trong ché do an

ubng cang cao thi cang gitp giam

nguy co to vong sém do moi
nguyén nhan va do tim mach, dong thoi gitp kéo
dai tudi tho.

Moi ddy, mot nghién ctru duge cong bd trén
tap chi khoa hoc Scientific Reports cho biét da tim
ra thém mot loai vitamin 14 chia khoa dé séng tho
hon. Theo dd, vitamin B3, hay con duoc goi la
niacin, dugc biét dén 1a mot vi chét dinh dudng rat
quan trong d6i v6i nhiéu qua trinh sinh 1y khac
nhau.

Vitamin B3 dugc phat hién la chia khéa
dé song tho

Theo trang tin y khoa News Medical, thiéu
hut chat nay c6 thé dan dén céc tinh trang strc khoe
nghiém trong nhu pellagra (viém da), ti€éu chay,
mat tri nhé va tu vong. Bac biét, vitamin B3 cling
noi tiéng véi tac dung diéu tri ching rdi loan lipid
mau. Mot s6 nghién ctru da chi ra loai vitamin nay
c6 thé 1am giam dang ké mirc cholesterol x4u va
lam tang mirc cholesterol tét.

Cac nha khoa hoc tai Bénh vién Trung
uong Pai hoc Trung Khanh va Pai hoc Y khoa
Phiic Kién (Phuc Chau, Trung Qudc) di tién hanh
nghién ctru trén 26.746 nguoi tham gia, khong mic
bénh tim mach hodc ung thu tur trudce, nhégn diéu
tra dnh hudng cta lugng vitamin trong ché do an
ubng va ty 18 tir vong som do bénh tat.

Day la nhiing nguoi da tung tham gia Khao
sat kiém tra strc khoe va dinh dudng qudc gia cua
My (NHANES). Ho duoc yéu cau bao cdo vé
lugng vitamin B3 trong ché d6 dn udng.

Luwong vitamin B3 trong ché do dn uéng
cang cao thi cang giup giam nguy co' tir vong Som
do moinguyén nhan va do tim mach

Trong thoi gian nghién ctru c6 tong cong
3.551 truong hop tir vong do moi nguyén nhén,
trong d6 c¢6 1.096 ca tir vong do cac bién c¢d tim
mach. Két qua da phat hién ra lugng vitamin B3
trong ché do an ubng cang cao thi cang giup giam
nguy co tir vong sém do moi nguyén nhan va do
tim mach, dong thoi gitp kéo dai tudi tho.

Cu thé, nhitng ngudi c¢6 murc vitamin B3
cao nhat trong ché d6 an udng c6 nguy co tir vong
som do moi nguyén nhan va do tim mach s& thip
hon dang ké so v&i nhitng ngudi ¢6 luong vitamin
B3 thdp nhat.

Theo News Medical, két qua cling cho thay
tang luong vitamin B3 trong ché do an udng thi
nguy co tir vong som do moi nguyén nhan va do
tim mach giam xuéng, tuy nhién can luuy rang néu
qua ngudng 22,45mg B3 mdi ngay thi loi ich
khong tang nira.

Bén canh bo sung vitamin B3, dé tang tudi
tho, quan trong hon la chung ta can duy tri mot 16
song lanh manh tong thé bao gdm an udng can dbi,
tap thé duc déu dan, tranh hut thudc 14, tranh cing
thang. Ngoai ra, quan hé xa hoi, tinh than lac quan;
thuc hién cac bién phép y té dinh ky ciing dong vai
trd quan trong trong viéc ting tudi tho. m
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Nhirng hé luy tir thieu van
dong the chat

hiéu van dong thé ,chét s€ gy ra
nhu’ng héu qua séu sac va lau dai doi
Vo1 co the tdng nguy co mic bénh
man tinh va sizc khoe tong thé kém. .
BENH TIM MACH DO TANG HUYET AP

Nhbi mau co tim

Hoat dong thé chat khéng dii dé bi ting
huyét dp, xo vita dong mach, dau tim va dot quy

Theo WHO ¢6 hon 30% dan s toan cau
khong déap tmg duge mirc hoat dong thé chét theo
khuyén nghi. Hoat dong thé chat khong du duoc
dinh nghia la khong thuc hién 150 phut hoat dong

voi cuong do vua phai, 75 phut hoat dong vdi
cuong do manh hodc két hop twong duong mdi
tuan.

Nhitng nguy co cua viéc it van dong rat
rong va da dang, tdc dong dén hau hét moi hé thong
trong co thé. Viéc két hop tap thé duc thuong xuyén
vao thoi quen hang ngay la diéu can thiét dé duy tri
strc khoe thé chét, tinh than va cam xuc.

Cac hoat dong don gian nhu di b, dap xe
hodc tham gia mot mon thé thao yéu thich c6 the
lam giam dang ké cac rui ro lién quan dén 16 séng
it van dong, thac day cuodc song lau hon, khoe
manh hon va tron ven hon.

Duéi day 1a nhimg hé luy tir thiéu hoat
dong thé chat day du:

1. Ting nguy co mic bénh tim mach do
thiéu hoat dong thé chat

Tac dong l6n dau tién cua viéc khong van
d6ng thé chat 1a d6i véi sirc khoe tim mach. Tap thé
duc thudng xuyén giup duy tri strc khoe tim mach
va hé tuan hoan bang cach cai thién luu lugng mau,
giam huyet ap va giam muc cholesterol.

Néu khong c6 du hoat dong thé chat, moi
ngu’(‘n d& bi ting huyét ap, xo vira dong mach (xo
cimg dong mach), dau tim va dot quy. Ban than co
tim c6 thé yeu di, ddn dén giam kha nang bom mau
hiéu qua, co the dan dén suy tim theo thoi gian.

2.Réiloan chuyén héa do it vin dong

Ngoai céac Vén dé vé tim mach, viéc it van
dong 1a mot yéu td gop phan dang ké giy ra bénh
béo phi va hoi chung chuyén héa. Khi c6 su mét
cén bang gitra luong calo nap vao va luong calo
tiéu thu do 16i sdng it van dong, viéc ting can 1a
diéu khong thé tranh khoi.

Téng can quéa muc, dac biét la khi két hop
véi ché do an uong kém, c6 thé dan dén hoi chung

chuyén héa - mot nhom céc tinh trang bao gém
huyét ép tang, luong dudng trong mau cao, md co
th¢ du thura quanh eo va muc cholesterol bat
thuong. Hoi chimg chuyén héa lam ting dang ké
nguy co mic bénh dai thio dudng type 2, bénh tim
vadot quy.

Tap thé duc giup kiém soat can nang, didu
chinh lwong dudng trong mau va cai thién ho so
cholesterol, do d6 lam giam cac nguy co nay.

3. Tiing nguy co mic d4i thao duong

Su phat trién ctia bénh dai thao duong type
2 la mot tdc dong quan trong khac cua 16i song it
van dong. It hoat dong thé chat lam tang tinh trang
khang insulin, tinh trang té bao co thé tro nén kém
phan g voi insulin, dan dén luong duong trong
mau ting cao. Theo thoi gian, c¢6 thé phat trién
thanh bénh dai thao dudng type 2.

Hoat dong thé chat thuong xuyén giup co
thé st dung insulin hiéu qua hon, giam lugng
duodng trong mdu va ngan ngu:a hoic kiém soat dai
thdo duong. Nguoc lai, viée thiéu tap thé duc sé
lam trdm trong thém tinh trang khang insulin,
khién viéc kiém soat lugng dudng trong mau tré
nén khé khan hon, 1am ting kha nang xay ra céc
bién ching nhu bénh than kinh, bénh vOng mac,
bénh tim mach.

4. Suy yéu co xwong khép

ftvan dong lam suy yéu co xwong khop.

Céc van dé vé co xuong khdp cling tré nén
tram trong hon do thiéu tap thé duc. Lbi song it van
dong lam suy yéu co va xuong, dan dén cac tinh
trang nhu lodng xuong (mat mat do xuong) va
thiéu co (méat co). Co va xuong yéu 1am ting nguy
co té nga va gy xuong, dac biét & nguoi 1on tudi.
Strc khoe khop cling bi anh huong, d6 cing, dau
tang 1én gop phan gy ra cic tinh trang nhu viém
khop.

Cac bai tap chiu trong lugng va sirc dé
khang thuong xuyén rat quan trong dé duy tri sirc
khoe coxuong, ting cuong mat do xuwong, dam bao
tinh linh hoat cta khop, sirc manh co bép. Néu
khong c6 nhitng bai tap nay, hé théng co xuong sé
x4u di, dan dén giam khd ndng van dong va kha
nang doc lap trong cudc song

5. Tang nguy co tram cam, lo lang

Nhiing tac dong ti sirc khoe tim than ciia
viéc khong hoat dong thé chét ciing rat dang lo
ngai. Hanh vi it vin dong tdc dong tiéu cuc dén st
khoe tAm than, lam tang nguy co trdm cam, lo ling
va cang thang. Tap thé duc dugc biét 1a 6 tac dung
tdng mirc endorphin, gitp cai thién tdm trang va
cam gidc hanh phuc tong thé; gitip giam céc triéu
chimg trAm cam, lo ling bang cach thuc day ting
truong than kinh, giam viém va nudi dudng cam
giac binh tinh.

Néu khong hoat dong thé chat thuong
xuyén, cac ca nhan s€ bo 16 nhiing 1o1 ich strc khoe
tam than nay, c6 kha nang dan dén ty 16 i loan st
khoe tam than ngay cang tang va chit luong cudc
song glam sut.

6. Anh huéng téi sirc khée hd hap

Strc khoe ho hip ciing bi anh hudong do

thiéu tap thé duc. Mot 161 séng it van dong co thé
dan dén giam dung tich vahi€u qua cua ph01

Tap thé duc thudng xuyén giup cai thién
chirc nang phoi, ting luong oxy cung cap cho céac
md. Neu khong hoat dong thé chat, phoi va co hd
hap s& yéu di, da‘n dén giam sue bén, ting kha nang
mac cac bénh vé duong ho hap nhu bénh phoi tac
nghen man tinh (COPD). Sy suy giam strc khoe ho
hép nay co thé anh huong dang ké dén stic sdng
téng thé, hoat dong hang ngay.

7.Suy giam mién dich

Khéng hoat dong thé chét cling c6 thé 1am
suy gidm chuc néng mién dich, khién c4 nhan d& bi
nhiém tring va bénh tat hon. Hoat dong the chat
thu:ong xuyén giup tang cuong hé thong mién dich,
giup cothé chong lai bénh tat hi¢u qua hon.

L01 song it van dong co thé dan dén phan
g mién dich suy yéu, khién moi ngu’0’1 dé bi cam
lanh, cum thong thuong, tham chi c6 kha nang lam
ting nguy co mic mot sd bénh ung thu, do kha
ndng phat hién, tiéu diét cac té bao bat thuong cia
hé thong mién dich bi suy giam.

8. Suy gidm nhan thire

Day la mot tac dong nghiém trong khac cua
viéc khong hoat dong thé chat. L6i song it van dong
c6 lién quan den suy giam nhan thtrc, tding nguy co
mic chirmg mat tri nhd, bénh Alzheimer.

Tap thé duc thuong xuyén giup ting cudng
stc khde nido bd béng cach cai thién luu lugng
mau, giam viém, kich thich sy phat trién ctia cac
két n6i than kinh méi. Hoat dong thé chét thudong
xuyén giup duy tri cac chirc nang nhan thire nhur tri
nh¢, su chu y, k§ nang giai quyét vin dé. Néu
khong hoat dong the chat thuong xuyén, cac chirc
ning nhan thirc ndy c6 thé suy giam, din dén giam
kha nang tri tu¢ va su doc lap trong cudc song sau
nay.

9. Anh huwéng téi sirc khoe tiéu hoa

Strc khoe tiéu hoa cling bi anh hudng do
thiéu hoat dong thé chat. Tap thé duc kich thich sy
co bop cua rudt, hd tro tiéu héa hi¢u qua, giam
nguy co tho bén ciing nhu cac van dé vé duong tidu
héakhac.

Khong hoat dong thé chat c6 thé 1am cham
qué trinh tiéu héa, dan dén khoé chiu, ddy hoi va
nguy co mic cac bénh nhu hoi ching rudt kich
thich (IBS) cao hon. Do dd, van dong thuong
xuyén la diéu can thiét dé duy tri hé thong tiéu hoa
khée manh, ddm bao nhu dong ruot déu dan.

10. Mt cAn bang ndi tiét t6

Hoat dong thé chét gitip didu chinh cac
hormone, bao gom insulin, cortisol va hormone
tang truong. Thiéu tap thé duc c6 thé dan dén mat
can bang noi tiét t6, anh huong dén cac qua trinh
nay nhu: Qua trinh trao doi chét, tim trang dén strc
khoe sinh san.

Vi du, ndng do cortisol ting cao do cing
thang va khong hoat dong c6 thé dan dén tang can,
déc biét 1a quanh Vung bung, lam gian doan giic
ngu. Mt cin bang ndi tiét td ciing c6 thé anh huong
dén kha nang sinh san va chu ky kinh nguyét & phu
ni. m
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Nhirng cach tri héi miéng
hiéu qua

én canh vi¢c chdm séc rang ding

cach, mot s6 thay doi nho trong

sinh hoat c¢6 thé giup giam duoc
mui hoi tho khé chiu.

Hoi miéng la tinh trang khong hiém gapva
thuong khlen nguoi trong cudc cam thay mat tu tin
khi giao tiép. Trong da sb truong hop, mui hoi bat
nguon tur khoang miéng, lién quan dén vi khuan,
mang bam hodc thoi quen sinh hoat hang ngay.
Trude khi can dén cac bién phap can thiep chuyén
sdu, ban c6 thé thir nhitng meo don gian ngay tai
nha dé cai thién hO’l tho

Stic miéng véi dau dira

Dau dira chira axit lauric - chat ¢6 kha ning
trc ché vi khuan trong miéng, trong d6 ¢ nhung
nhém vi khuan tao ra h(yp chét luu huynh gy mui,
theo WebMD. Khi suc mleng bang dau dura, ddu c6
thé “cudn theo” vi khudn, mang bam va cdn thuc dn
bam trong k& rang, trén nudu va bé mat ludi, tir d6
gitp hoi tho dé chiu hon.

Céch thuc hién kha don gian. Ban chi can
cho khoang mot thia canh dau dira vao miéng, suc
nhe nhang trong 10-20 phtt réi nh6 bo, sau d6 danh
rang nhu binh thuong. Dau dira khong chira axit
manh va khong gy mai mon men rang, nén nhin
chung an toan khi sir dung véi tan suat hop ly.

Udng di nuwéc

Theo Healthline, nudc bot giit vai trdo quan
trong trong viéc lam sach khoang miéng. Khi
miéng bi kho, vi khuén dé sinh s6i hon va mui hoi
cung vi thé ma ning 1én. Vige uéng dd nudce trong
ngay giup kich thich tuyén nude bot hoat dong, tir
d6 hd tro rira tréi manh thire an va kiém soat luong
vikhuan gay mui.

Uodng tra xanh

Tra xanh chura nhiéu hop chét tu nhién c6
lgi cho khoang mleng, no6i bat 1a nhom polyphenol.
Nhing chat nay gitip trc ché sy phat trién cua vi
khuén trong miéng, lam giam cac hgp chat gay mui
va han ché hinh thanh mang bam. Nho do, viéc
udng tra xanh c6 thé giup khoang miéng sach hon
va mang lai cam gidc hoi tho dé chiu, thom mat
hon.

Tra xanh pha cung bac ha la lya chon duogc
nhiéu ngudi wa chudng vi vira d& udng, vira ting
cam giac thom mat. Tuy nhién, ban nén uéng tra
khong duong dé tranh duong bam lai trong miéng.

C KHOE & bJI sONcI Y

Siic miéng bing thao duoc

Méng bam va viém nuéu 1 hai yéu to quan
trong g6p phan gay hoi miéng kéo dai. Nude sic
mi¢ng thao dugc, nhit 14 nhiing loai c6 chua tinh
dau tram tra, dinh huong hoac hung qué, giup lam
sach khoang miéng, c6 thé hd tro giam vi khuan va
lam diu mo6 nudu.

Stic miéng thao dugc déu dan duoc ching
minh gitp han ché mui hoi ma khong gay cam giac
cay rat kéo dai. Béy la lya chon ph1‘1 hop v6inhimg
nguoinhay cam voi nude suc mleng chira con hozc
mudn wu tién san pham cé nguon goc tunhién.

Ansira chua thuwong xuyén

Sira chua 14 ngudn cung cap loi khuan ty
nhién, déng vai tro quan trong trong viéc can bang
hé vi sinh khong chi & dudng tiéu hdéa ma ca trong
khoang mi¢ng. .

Khi duoc bd sung déu dan, cac loi khuin
nay ¢6 thé han ché sy phat trién cua vi khuan gay
mui, tir 6 1am giam cac hop chit tao mui khé chiu
trong hoi tho. Viéc duy tri can bang vi khuén ciing
gitip moi truong m1eng ondinh hon, it tao diéukién
cho mang bam va viém nudu xuat hién. Day la
nhing yéu t thudng di kém véi hoi miéng kéo dai.

An trai cdy giau xo i

Theo Medical News Today, viéc bd sung
trai cdy giau chat xo vao ché d6 an hang ngay cling
¢6 thé gop phén cai thién tinh trang hoi mleng Khi
an cac loai tréi cdy tuoi, gion nhu tdo, 1€, 61 hay ca
rot, qué trinh nhai kéo dai sé& kich thich tuyén nudc
bot hoat dong manh hon. Nudc bot gitp ria troi
manh thire an, lam loang céc hop | chat gdy mui va
han ché su phat trién cta vi khuan trong khoang
miéng.

Pong thoi, cau triic giau xo cla trai cay tao
tac dung “lam sach co hoc” nhe trén bé mit rang va
vién nuéu, giup lam mét di cic mam bam va giam
muihoi. m

Mach mau bj tén thwong
chi sau 4 tieng tiéu thu loai thwc
pham nay

6t nghién ciru méi cho thay,
mach mau c6 thé bi ton thuong
tam thoi, gidm di do co gian linh
hoat chi sau 4 tiéng tiéu thy loai thuc phém nay.
Mot ly stra lic béo ngdy 1a mén “khoai
khau” cia rat nhiéu nguoi. Tuy nhién, ddy 1a mot
loai thyc pham chira nhiéu chat béo bao hoa. Mot
nghién ctru mdi dugce dang tai trén ScienceDirect
cho théy: chi sau 4 tiéng an mot bira an gidu chét
béo bio hoa, mach mau c6 thé tam thoi bi ton
thuong, giam di d9 co gian linh hoat va khién mau
lwu thong kém hon. Két qua nay khién gioi chuyén
giadacbiétlongai, nhat1a véi nguoilon tudi.
Ly sira licva nhirng thay ddisau 4 gio
Nghién ctru dugc thye hién trén hai nhom
nam gigi: 20 ngudi thugc nhom 18 - 35 tubi va 21
ngudi thude nhom 60 - 80 tudi. Tat ca déu udng
mot ly sita lic duoc thiét ké dac biét chua 1.362
calo va 130g chét béo. Luong chat béo trong ly sita

nay mo phong mot bita an nhiéu chat béo phd bién
hiénnay.

Trudc va sau 4 gio ti€u thu ly stta nay, cac
nha khoa hoc da do luu lugng méu ¢ tay va ndo cia
nhiing ngudi tham gia. Dong thoi, nguoi tham gia
thuc hién bai tép squat dé kiém tra phan tng cua
mach méau khi huyét ap thay doi.

Két qua cho thdy, sau 4 tiéng tiéu thu sita
lac:

Mach mau giam do dan hdi, dan dén luu
lugng méau kém hon. Ngudi 16n tudi bi anh huong
nhiéu hon, cho théy su nhay cam cua mach mau
theo tudi tac.

Du nghién ctru khong danh gia tac dong lau
dai, nhung chi mot bira an giau chat béo bio hoa da
gy anh huong r rét dén chirc nang mach mau.

Chit béo bdo hoa tac dong thé nao Ién
nao vamach mau?

Nio bd phu thudc hoan toan vao mau dé
nhén oxy va glucose. Binh thuong, co thé s& diéu
chinh 6n dinh luu lugng mau qua co ché tu diéu
hoa luu lwgng méu ndo. Tuy nhién, sau madt bira an
giau chit béo bio hoa:

Kha ning tu diéu hoa nay bi suy glam tam
thoi. Mach mau khé gidn - co theo nhu cau, khién
huyét 4p dao dong manh hon. Oxy hoa ting nhe,
anh huong t6i chtrc naing mach mau. Piéu dang chu
y 1a tac dong xdy ra ngay ca ¢ nguoi khoe manh.
Diéu nay cho thay co thé phan tng rat nhanh véi
luong bita an c6 nhiéu chat béo bio hoa.

Ngoai sita lic, chit béo bdo hoa con cé
nhiéu trong bo dong vat, kem, thit md, dd chién
ran. Nhiéu nghién ctru da chirng minh ti€u thu qua
nhiéu loai chat béo nay c6 thé gy cirng mach mau,
giam luu thong mau va 1am tang cholesterol x4u, tir
d6 lam tang nguy co huyét ap cao, viém mach,
bénh tim mach va djt quy.

Nguoc lai v6i chit béo bao hoa 1a chat béo
khong bao hoa. Chit béo nay c6 nhiéu trong cac
loai ¢4 béo, hat, dau 6 liu. Chat béo khong bao hoa
gitip tang luong cholesterol tot, giam viém va bao
v¢€ tim mach, tdng cudng stic khoe ndo b va kha
nang hap thu vitamin ciia co thé.

Theo khuyén céo tir cac chuyén gia dinh
dudng, giori han tiéu thu chit béo bio hoa la
30g/ngay voi nam va 20g/ngay voi nit. Chi can
ubng mot ly sira lac nhu trén da khlen ban tiéu thu
vuot qua ngudng khuyén céo vé luong chét béo
bdo hoa. Nghién ctru nhdn manh ring thinh thoang
an thyc pham nhiéu chat béo bio hoa khong phai
van dé 16n, nhung can biét cach giam tac hai tirc
thoi.

Ai cin thin trong nhat?

Nguoi cao tuoi la déi twgng dé bi tac dong
manh chi sau modt bita nhi€u chat béo bao hoa.
Ngoai ra, nhitng ngudi cé huyét ap cao, tiéu dudng
hodc cholesterol cao cling nén dic bi€t chu y, vi
mach méu ctia ho dé ton thuong hon.

Nghién cuu chi thyc hién trén nam gidi,
nhung chuyén gia cho biét phu nit ciing can quan
tAm t6i anh huong ciia chat béo bao hoa 1én mach
mau. m
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WHO canh bao loai trai cay
“kich hoat” ung thw, cang an
nhiéu cang tw rut ngan tuoi tho

¢ bao v¢ stc khoe clia ban than,
chung ta khong nén tiéu thu loai
thuc pham nay.

F 4

=

Trdi cdy méc, thoi dé "kich hoat" bénh ung
thu

Ché d6 an ubng déng vai trd quan trong
trong vi¢c phong ngira ung thu. Nhiéu nghién ctru
d3 chi ra rang cac loai thuc pham chung ta tiéu thu
hang ngay c6 thé anh hudng truc tiép dén qua trinh
phén chia té bao, tir 46 1am tang hodc giam nguy co
mdc bénh ung thu. Vi vay, viéc lya chon thuc pham
mot cach can than 1a mdt trong nhitng céch hiéu
qua dé bao vé strc khoe.

Trong do, trai cdy bi dép, nat hodc mbc
chtra nhiéu chat doc hai, dugc T6 chirc Y € Thé
gidi (WHO) liét vao danh sach cac chit c6 nguy co
gdy ung thu. Viéc tiéu thu nhiing loai trai cdy nay
c6 thé gay ra nhiéu van dé stic khoe nghiém trong,
tur cac triéu chung ti€u hoa nhu dau bung, ti€u chay
dén cac bénh man tinh nguy hiém hon. Do do,
chung tanén loai bo ngay nhing trai cay da bi hong
dé bao vé strc khoe ban than va gia dinh.

Khi trai cay bi méc, cac loai nAm s& phat
trién va san sinh ra aflatoxin. Chét doc nay c6 kha
nang xam nhap vao cic mo va té bao cua co thé,
gdy ton thuong gan nghiém trong. Gan la co quan
6 chtre nang giai doc, khi phai lam viée qua tai dé
loai bo aflatoxin, n6 s& bi ton thuong va d& mic
bénh. Ngay ca mot lugng nho aflatoxin xdm nhép
vao co thé ciing co thé gy ton thuong nghiém
trong cho gan va khi vugt qua ngudng an toan,
nguy co mic bénh ung thu s& tang Iéndang ké.

Aflatoxin khong chi xudt hién trong trai
cay bi mbc ma con cé mit trong hau het cac loai
thuc pham da bi hu hong, nhiém nam mbc. Boi vay,
chung ta nén tranh xa cac thuc pham c6 dau hiéu hu
hong dé bao vé stic khoe ctia chinh minh va ca gia
dinh.

Mot s0 thue pham tang nguy co ung thu:

Dé duy tri strc khoe 6n dinh, day lui nguy
co ung thu, chung ta can han che ti€u thy nhimg
thuc pham nay. Pau tién, mot so loai thyc pham
mubi chua nhu dwa mudi, ca mubi cé thé chira cac
chatbao quan va vi khuan gay hailam tdng nguy co
ung thu da day. Vi vay, chung ta khong nén ti€u thu

sUC KHOE & BbG1 SONC

qua nhiéu thuc phérp mudi chua, tranh anh hudng
td1 suc khoe tong thé.

Mot s6 nghién ctru da chi ra rang viéc tidu
thu qua nhiéu thit ché bién, bao gdm ca thit hun
khoi ¢6 thé 1am ting nguy co mic mot sb loai ung
thu nhat 13 ung thu dai truc trang.

Khi d6t chdy nhién liéu nhu than, cui &
nhi¢t d cao, cac chat hiru co trong d6 s€ phén huy
khong hoan toan, tao ra mét luong 16m cac hop chat
httu co thom da vong (PAH), trong dé cé
benzopyrene. Benzopyrene 1a mot chat gdy ung
thu di duoc chimg minh c6 kha ning giy ton
thuong DNA va tang nguy co mic cac bénh ung
thu, dac biét 1a ung thu phdi va ung thu duong ti€u
hoa.

Khi thyc pham tiép xuc véi khéi tir qua
trinh dét chdy nay, chiing s& hip thu benzopyrene
va cac chit giy ung thu khac, anh huong téi st
khoe ngudi tiéu dung. Vi vy, viée thuong xuyén
an dd nuong, dic biét 1a thyc pham nuong truc tiép
trén than c6 thé 1am ting nguy co méc cic bénh ung
thu.

Theo bao cdo cia Chuong trinh nghién ctru
Toxicology Qudc gia thudc BO Y té va Dich vu
Nhan sinh Hoa Ky, viéc tiéu thu dd uéng c6 con da
duogc xéac dinh 1a mét yeu to gy ung thu & ngu(‘)’i.
Céc nghién ctru da chira rang, con ngudi c6 nguy
co mac ung thu tang cao khi lugng rugu tiéu thu
nhiéu va thoi gian udng rugu kéo dai.

Thém chi, nhing nguoi ubng ruou voi
lugng vira phai cling c6 thé dbi mat véi nguy co
mic mot sd loai ung thu nhét dinh. Uéc tinh,
khoang 3,5% ca tr vong do ung thu tai My moi
nam c6 lién quan tryc tiép dén viéc tiéu thy ruou. m

8 théi quen trwéc gio ngu
giup ban hanh phuc

an c6 thé di dao, viét nhat ky, diém
lai ba diéu t6t dep xay ra trong
ngay... trudc gio ngu va s& cam
thiy hanh phtic hon. .
1. Pi ngii vao mét gio cu thé
Gretchen Rubin, chuyén gia vé hanh phuc
& My va la tac gia cta cudn sach ban chay nhat ctia
New York Times The Happiness PrOJect cho biét
viéc thiét 1ap thoi gian di ngt c6 thé giup ban ket
thic mot ngay vui vé hon. Khi do, ban s& tu hao vé
ban than vi da tuan thu thoi gian di ngl va cam thay
san sang hon cho ngay hom sau. Rubin n6i néu ban
gap kho khan trong vi¢c tuan thu gi(‘)’ dingu, ban co
thé cai bao thurc trén dién thoai giong nhu cach ban
van lam khi thuc day.
2.Nhatky
Viéc viét nhat ky 1a mdt mén qua cho suc
khoe tinh than. Cac chuyén gia déu dong y rang day
1a cach tuyét voi dé két thiic mot ngay véi tim trang
tdt, vi ban s& dé lai nhitng cang théng, kho chiu trén
nhatky thay vi trong tam tri.
Chuyén gia tdm ly kiém hudn luyén vién
hanh phuc Robert Mack, My noi: "Ban cd thé viét
vé nhitng diéu nho nhat xay ra v6i minh vao giita

dém. Theo cach d6, ban thuc su c6 thé quén chung
di va chop matngu tiép".

3. Bay to long bict on

Chuyen gia v€ hanh phiic Rochelle Gapere,
My goi y thu mot bai tép v€ long biét on trudc khi
dingu co tén "ba diéu tot", ghi lai ba diéu vui vé, tir
téda xay ratrong ngay "Khi toi thyc hién bai tdp ba
diéu tdt, toi dang c6 y thirc tim nhung diéu de biét
on hodc diéu t6t dep", Gapere noi. Ba diéu 6t c6
thé don gian nhu biét on vi ban da khen ngoi ai d6
hodc vi ban da ¢6 thé giai quyét duoc mot van dé
trong ngay.

4.Chuén bi di ngu trude gio' ngu

Rubin cho biét viéc bat dau chuén bi cho
glac ngu truge khi ¢d dinh tat dén da giup ich rat
nhiéu. Pay 12 thdi quen tot maban c6 the duy tri.

5. Tit tAt ca thiét bi dién tir

Laurie Santos, Tién si, nha khoa hoc nhan
thirc, gido su tam ly hoc tai Pai hoc Yale va nguoi
dan chuong trinh podcast The Happiness Lab cho
biét 6ng thuong dé dién thoai & cach xa ‘minh khi
ngu. Tuong tu, Robert Mack ndi anh ay tat cac
thiét bi dién tir vai glo’ trude khi di nga dé tranh sy
kich thich cua anh sdng xanh. Ngoal ra, tranh xa
cong nghe c6 thé gitip ban thoai mai hon vi khong
"lam ri tri chinh minh véi nhiéu thir hon vao ban
dém", anh ndi thém.

6. Hinh dung nhirng gi minh muén vao
ngay hom sau

Rochelle Gapere, huin luyén vién hanh
phiic, tac gia cta cudn sach One Happy Thought at
a Time cho blet diéu nay co thé giup ban ket thac
mot ngay tdt dep. Boi ban co thé tu quyet dinh
nhitng diéu minh mong doi va cach 1én ké hoach
chomot ngay ké tiép.

7.Dibd mot doan ngin

Mack cho biét diéu nay hiéu qua vi anh
thudng c6 nhiéu ning luong ngay trude khi di ngu.
Néu ban ciing ¢6 xu huéng cam thay tinh tio hon
vao gan gio ngu, di bo ¢6 thé giup nang luong do
tiéu tan, tao dieu kién cho qué trinh thu gian.

8. Danh thoi gian tro chuyén véi nguoi
ngu cung ban

Tién si Santos cho biét budc cudi cung
trong thoi quen trude khi di ngu 1a danh thoi glan
glao luu x@ hoi voi chong "Ching t61 s& noi vé
ngay cua minh, ké mot s cau chuyén cudi va thim
chi c6 thé chia s¢ mot sé video dong vat ngod
nghinh. D6 thuc sy 1a mot cach tuyét voi dé két n6i
v6i chong t6i", Tién s Santos ndi. m
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An 2 thwc pham vao bira
sang, c6 gai giam 5kg, loai bo
gan nhiem mé trong 3 thang

giam can ma con chira khoi bénh tat
theo nhiéu cach, chiang han nhu
truong hop cua cd gainay.

Béc si chuyén khoa gan mat va tiéu hoa
ngudi Pai Loan (Trung Quéc) Qian Zhenghong da
chia s¢ truong hop cua mot bénh nhan nir & do tudi
30 bj gan nhiém m& va can phai tai kham lau dai dé
theo ddi tinh trang cua co.

Gan day, trong 1an tai kham cua nit bénh
nhan, Qian Zhenghong da tién hanh kiém tra dinh
ky nhu thuong 1¢ va phat hién gan nhiém mé cua
nit bénh nhan da bién mat. f)ng t0 mo hoi nit bénh
nhan gan ddy c6 giam can khong, khong ngo nit
bénh nhan 1ap tac vui vé khoe ring c6 da giam
dugc Skg trong 3 thang, tir 76kg xudng con 71kg.

Nit bénh nhan cho biét c6 da khong tap thé
duc trong 3 thang qua va da giam can mdt cach tu
nhién chi nho thay d6i khau phan an sang. C6 cho
biét trude ddy co thudng dn banh mi vao bita sing
nhung hién tai ¢6 ludn an 1-2 ct khoai lang lugc dé
lanh qua dém trong tu lanh, khoang 100-200g,
cong thém mot qua chudi chin khong c6 dém den
va thinh thoang 1a 2 qua trimg ludc chin cung mét
tach caphé.

Béc si giai thich ring cau trac tinh bot trong
khoai lang trir lanh qua dém s& chuyén héa thanh
"tinh bot khang", co thé con ngudi kho tiéu hoa va
hép thy hon, dong thoi ¢o thé tranh dugc tinh trang
lwvong duong trong méau ting dot bién sau khi an
tinh bot. Ngoai ra, nit bénh nhan chon an chubi
chua chin hin con chira “tinh bot khang” nén rat
thich hgp cho ngudi mubn giam can.

Ong chorang, cang c6 nhiéu d6m den & 16p
vO ngoai clia qua chudi thi qua chudi cang chin va
ham luong glucose, fructose cang cao, dé& khién
luong dudng trong mau téng cao.

Trung lude khong co dau hoic gia vi va 1a
ngudn cung cap protem chét lugng cao. Nhitng
ngudi dang cd gang giam can c6 thé an chung mot
cach an toan ma khong gap bat ky ganh ning nao
khi tiéu thy du chét dinh dudng.

Hong Huifeng, bac si tim mach ¢ Dai Loan
(Trung Qudc), timg chi ra ring nhin 3n vao budi
sang s€ lam tang nguy co gy bénh. Néu ban bo bira
sang l4u, huyét 4 ap s€ tang cao vao bubi sang, lam
tang nguy co mac bénh tim, dot quy va cac bénh vé
tim mach, xuat huyét ndo. Dé dat dwoc muc tiéu
nay, ong khuyén nghi 5 lwa chon bita sang c6 thé
gitip giam huyét ap:

1.Yén mach.

2.Pho mai.

3. Trung.

4. Quahach.

5. Chudi.

Néu khong mudn cam thay budn ngi va

T nsang dung cach khong chi gitp ban

Uc KHOE & BS1 sONGI %

khé tap trung sau khi thitc ddy mdi ngay, chuyén
gia dinh dudng Uma Naidoo cua Harvard khuyén
ban nén uéng mot ly nudc sau khi th}'rc day va chon
an 5 loai bita sang trén day, c6 thé giup ndo ban
duoc bo sung day du chat dinh dudng dé tap trung
vao céng viéc hodc doc sdch va tran day nidng
luong sudtcangay. m

5 moén an it no lau, giup
giam mé& bung

hoai tay, trng hay céd la nhiing

moén chi can an véi luong nho

nhung du tao cdm giac no nho co
ham luong 16n protein va chat xo.

Nhung thue pham nguyén chét chtra nhiéu
chat xo, protein, nudc va chit béo lanh manh s&
giup banno lau, giam cam giac thém an.

Trong do, chat xo gitip no lau boi h¢ tiéu
héa can nhiéu thoi gian dé xir Iy con proteln c6 thé
didu chinh cac hormone gay doi, gitip kiém soat
con déi, tir 46, hd tro giam can, kiém sot can ning
hiéu qua. Duéi day 14 nhitng thyc pham 4n it no lau,
duogc cac chuyén gia stc khoe cua chuyén trang
Verywell Health khuyén khich thém vao thuc don
hang ngay.

1. Khoai tay .

Nén ché bién khoai tiy bang cach ludc,
hép, han ché chién ran dé dam bao hiéu qua giam
can. Khoai tdy chira nhiéu chit xo, vitamin va
khodng chét, rat thich hop dé thém vao ché do an
ubng hang ngay. Nghién ctru chi ra khoai tay chira
mot loai protein goi la PI2 (proteinase 2) co tac
dung kiém soat sy thém an.

2.Trimg

Tring giau protein, vitamin va axit béo
omega-3. Mot qua trimg cung cip khoang 5 g
protein, gitip tang cam giac no. Nghién ctru duge
cong bd trén chuyén san Nutrients cho thdy an hai
qua tring mdi ngay trong 4 tuan gitp giam mirc
hormone gay déi ghrelin hi¢u qua.

3.Yénmach

Y én mach dugc khuyén dung trong cac bira
sang giam can. Yén mach chira chit xo hoa tan
beta- glucan giup lam chém qua trinh tiéu hoa, duy
tri cam gidc no. Yén mach duoc khuyén khich ding

trong bira sang giam can.
4.Ca

Nghién ctru chi ra protein trong ca giup tao
cam giac no lau hon so véi protein trong cac ngudn
thuc pham khac. Ca con cung cép axit béo omega-
3, thuc dy qué trinh tiéu d6t m& thira.

5.Thitnac

U’ ga lamén an thuong xuyén c6 mit trong
céc thuc don giam can nhd cung cap lugng protein
doi dao, gitp no lau, giam cam giac thém an.

Céc loai thit ga, bo, lgn nac chta ham
luong protein cao, giup duy tri cam giac no, hd tro
kiém soat con thém an hiéu qua. m

Ngwdi cha nhap vién cap
clru ngay trong dém sau khi day
con gai hoc bai

gudi cha néng gian khi con gai
mai khong tién bo, do khong kiém
soat dugc cam xuc, anh phai nhap
vién. )

T& 163 cia Trung Qudc dua tin, mot 6ng bd
& Nam Duong, tinh Ha Nam, Trung Qudc, di bi
ngét xiu va phai nhap vién sau khi day con gai dang
hoc 16p 1 1am bai tap. Su viéc nay nhanh chong tré
thanh dé tai thu hut sy quan tim cua nguoi ding
mang.

Ngudi me cho biét ¢6 va chong cii ¢ véi
nhau 1 bé gai. Bé vira vao 16p Mot va ngudi chong
mai hién tai thuong kém cdp con 1am bai tap vé
nha.

Khi dang day con gai hoc bai, nguoi cha
bdng cam thay tirc nguc, ndn mira va run riy toan
than. Khi nhin thdy canh tuong nay, gia dinh voi
dua nguoi dan Ong dén bénh vién, anh duoc
chuyén vao phong cap ctru.

Theo 101 nguoi me, khi cha dugng hudng
dan con tap doc cic Am tiét, co bé da khong phat am
dung, hoc mai ciing khong troi chay. Chinh didu
nay lam ngudi cha dugng that vong. Anh khong
hiéu vi sao nhiing dra tré khac tap doc rat dé dang
trong khi con gai minh lai chat vat dén nhu vay.

Do qua tirc gian, ngudi cha khong thé kiém
so4t duoc cam xtc, gy ra tinh trang thiéu oxy
trong ndo, tr do din dén triéu chirg nén mtra, tirc
nguc va toan than run ray. Tai bénh vién, bac si
phat hién nhip tim ctia nam bénh nhan khong binh
thuong, két qua xét nghiém mau ciing cho thay
nhiéu chi sé bi léch so v&i murc binh thudng.

Ngay lép tirc, nguoi dan ong duge bac si
chi dinh phai nhap vién dé theo dai. Bacsicho biét
thém tinh trang cia bénh nhan xuét phat tur viéc
cam xtc bi kich dong qua 16n, anh can phai binh
tinh va han ché tirc gian.

Me ciia bé gai cho biét tir nam ngoai, chong
¢6 da nhiéu 1an ndi gian khi hudng din con gai lam
bai tdp vé nha. Nguoi phu nit nay ciing chia sé du
thanh tich hoc tap cta con gai khong tot nhung co
nghi rang diéu quan trong 13 phat hién va trau doi
thé manh cho con & linh vuc khac. Déng thoi, ¢o
khuyén chong nén hoc cach binh tinh, khong gay
ap luc chobanthanvacon gii. m
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Ban Tiém Vang

Can ban tiém vang c¢6 day di dung cu stra chita,
showcase, ti sit, den 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 * 346-415-0126

N )
Cin Tuyén Tho May
CAn tuyén thg may d€ may v 40 ném.
Cong ty chuyén sdn xuidt ném. Lam
viéc tai Waco, Texas.

911-2125/1973

Cin The My Lanh

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

Xin vui long lién lac Thang Pham:

626-267-4060

Xin vui long lién lac Ong Kha:

281-235-5757 * 281-484-2526

Ban Tié¢m Sita Xe

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

Xin vui long lién lac:

346-460-9088 * 832-794-6446

869-2205/1773

Ban Tiém Nail
[ ]

CACH CHG VIET HoOA 20’

Lén tudi vé huu, cAn ban tiém nail dd 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 lgc Kim:713 f885'1244

(khéng kip nghe phone, xin text message)

894-2206/1772

(in i Tho Chiin Tay Vo

VUNG KATY

Can gap thg Chan Tay Nudc Gidi. L6n tudi
OK, bao luong Ok, ving Katy. Khu Bellaire
c6 thé di chung xe vdi chil.

Tiém it thg khong canh tranh.

Cdn xin goi Lam:

713-530-1877 * 713-384-5805

897-2205/1773

Cin Tho May

Chiing t6i dang tim ki€m thg may thdi trang nit c6 kinh
nghiém chuyén siu trong viéc may cdc loai trang phuc nhu
dam, da hoi va corset. Ung vién ciing cin c6 khé ning sira
chita quan 4o. Vi tri ndy 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
aQ
Q
Cdan Ngudai

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

Thdi gian 1am viéc: 8 gid sdng - 6 gits chiéu hoic c6 thé &
lai. Lam viéc tir Tht Hai d€n Chd Nhat.

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

Xin vui long lign lac: 832'377'1642

910-2207/1775

Tim ngudithitlac. 48
Nguyén DPiic Long | '
Height: 5t 03
Hair color: Black

Loi Nguyén

KINH CUU KHO
H Nam M6 Quan Th& Am B4 Tit.
Bl Nam M6 Pai TirPai Bi Tam Thinh.
’.‘ ' Citu Khd Cttu Nan, Quin Pai Linh Cam.

i 7.-I BachY Quan Th& Am B Tat Ma Ha Tat.

I Nam Mo A Di ba Phat.

) DPoc 9 lan mdi dém hay nhiéu ldn hon cang tét.
Can gi dige ndy, khi dugc nén ding 1oi nguyén
> "'-'G ngay.

Gia Pinh Bui & Nguyén

955-Long Term

Tuyén Nhdn Vién

CHJG MY HoA

Tuyén Dung / Hiring
@ ThuNgin/Cashier
@ Binva Cit Thit Cho Quay Heo Quay/BBQ Cutter
@ Ngudi Cit Thit/Meat Cutter
¢ Ngugi Chat Hang / Stocker
@ Ngudi Bdo Tri/Maintenance or Handyman
® NhapDitLiéu/Data Entry

Ban thoi gian hodc toan thoi gian/ Part time or full time.
Utu 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/ cal: 832-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

DPén giip truc ti€p chiing toi tai siéu thi / come in person

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh ding Chia Ctu Thé diy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con

B vuigt qua khé khin cap thiét hién nay...
S Doc loi nguyén nay 9 ngay,

méi ngay 9 lan thi can gi digc ndy.

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

Lay Chua, Lay Cha Ngai La Biac Thanh.

& canh dang Chia Ctu Thé ddy quyén
ning... Nay con cin khin Cha gitp con
vugt qua khoé khin cap thi€t hién nay...

Doc loi nguyén nay 9 ngay,
mdi ngay 9 lan thi can gi dugc ndy.

Pugc viéc hita in 151 nguyén nay.

QH

Kinhlay Cha,
Lay Cha chiing con & trén trdi, ching con
nguyén danh Cha cé siang, nudc Cha tri
dén y Cha thé hién dudi dit ciing nhu
trén troi.
Xin Cha cho chiing con hom nay luong
thyc hiing ngdy, va tha ng chiing con, nhu
chiing con ciling tha ké ¢6 nd chiing con.
Xin chg d€ ching con sa chudc cdm dé,
nhung ciu chiing con khéi moi sy dit.
Amen.

QH
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Can Ngudi

Help Wanted

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

884-2202/1770
CAN THQ NAILS
Bao luong $700-$1,700/tudn, bi€t lam
bot/refill. Con cin thg Chan Tay Nudc méi
bi€t lam. Nhan Full time/Part time. Ai gidi
thiéu thg v6 1am sau 3 thang taing $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 THO BOT
Tiém Nails Bellaire  Sharpstown. Can thg
bot bi€tlam dd thit, Partime or Fulltime.
Xin lién lac Lién:
281-876-7788

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

Cho Thué Phong

Room For Share
918-2211/1779

CHO THUE PHONG
Nha & Eldridge Bellaire, gin chg M§ Hoa
du phong cho thué. $400/thing. Bao dién,
nudc, gidt, say va Internet.

Xin lién lac Tuyét:
346-378-8333

908-2207/1775
CHO SHARE PHONG

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

Xin lién lac cd Lgi va dé lai I6i 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, giat sdy
camera an ninh. Nha it ngudi gon
sach, saulung Lee Sandwich.

Xin nhén 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 gap ban
ngay, xin goivao 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.
DAy da tién nghi, it ngudi. NEu khong
gép ban ngay, xin goi vao budi tai.
Xin lién lac:
832-883-6927

885-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha con du mot phong don mudn
tim mét nit déc than cho share, uu
tién cho nii hoc sinh, khu Beltway 8
va Highway 249. Zipcode 77086.
Vui long TEXT only va chd 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 c6 giudng, tG. Uu tién cho ngudi
co viéc lam. Khong hut thuéc, it ndu
an. Tai day c6 ndu an, ngay hay com
tuan:
Xin lién lac ho&c nhén tin:
832-853-2061

887-2202/1770
CHO SHARE PHONG
Nha tai géc dudng Bellaire & HWY6
(sau chg FIESTA). Cé giudng, ban
ghé, bao dién, nudc, gidt sdy
$400/thang. N 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 say, 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 c6 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 cho thué.
Xin vui ldng goi Lé dé biét thém:
832-998-0306

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

895-2205/1773
CHO SHARE PHONG
Cho share phong khu Sugarland,
yén tinh, sach sé&, chi 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 mét phong cho thué. Khu

Bellaire & Synott (sau lung chg My
Hoa) Bao dién, nudc, gidt sdy,
internet. Han ché& n&u an
Xin vui ldong 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 doéc
than, phong co restroom $500/thang 1
ngudi. Bao dién nudc, gidt say,
Internet.
Xin lién lac(Pé€ lai I6i nhan):
832-836-9081

762-2215/1783
NHAN GIU TRE

Nhan giii tré& moi IGa tudi. Nha gan
Fm1464 & Beechnut Richmond. Nha
rong cé phong cho tré. Haingugitrong
nom, cé License coitré.

Xin vui long lién lac:

Pao: 713-408-2639

Quy: 713-392-4280

Vi (S

~ *That la trang hgp

O quan rugu, mot nguoi dan 6ng
dang ngdi nham nhi tai quay bar thi
mot cd gai xinh dep budc vao va ngdi
bén canh. )

Ong ta quay sang bat chuyén:

- Toi dang an mung cho mdt
ngay dac biét.

Nguoi phunir dap:

- That la trang hop. T6i cling
dang an mung. Vay ong mung vi dip
givay?

- T61 nudi ga canh. Trude day
con ga mai cua toi khong dé, nhung
hom nay né nhay 6 rdi va cho ra mot
qua trimg rat xinh. .

- That trung hop! Nhi€u nam nay
vo chdng t6i khong co con, nhung
béc si vira bao rang toi dang mang
thai. That 1a mung! Thé sao con ga
cua dng dé duoc vay? )

- O, t61da doi con ga trong khac!

- Thatla trung hop!!!

Trang 11A
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Pén ca ngwei giau ciing
mua loai qua nay vé lam mat na
dwdng da, dung ca nam méi hét

un Ji-hyun - “Tinh déu qudc dan” cua

Han Qudc, khong chi noi tiéng véi

nhan sic tré trung ma con sé hitu bi
quyét 1am dep don gian tir thién nhién. Du da U45
va la me cua hai con, lan da cang bong, min mang
cia ¢6 van khién nhiéu ngudi nguong mo.

Ngay ca khi da 1am me, nhan sic ctia “mo
chanh” Jun Ji-hyun chua tirng hét hot. Mi khi xuat
hién, ¢6 déu khién dan tinh trdm tro than phuc,
khoe nhan sic tré trung du da U45. N6i bat hon ca
14 1an da tuoi tré cang bong nhu trang gwong, mém
mai khong thay 16 chan 16ng.

Lan da “cuc pham” ciia Jun Ji-hyun 1a diéu
mo udc cua hdi chi em va ai cling mudn tim ra bi
quyét gitr gin lan da tuoi tré cua 6. Nhan séac thoi
tré ctia Jun Ji-hyun trong tréo, mong manh. Subt
nhiéu nam, c¢6 ludn trung thanh véi mai toc dai mau
den. Diéu nay cing gop phan khong nho tao nén
hinh tugng “tinh dau quoc dan” cuacd.

Khi c6 thoi gian ranh, “mo chanh” thuong
tu ché mit na tir toner, nudc cot chanh va mot chut
ruou vang. CO ngdm miéng mat na glay trong hon
hop nay rdi dap 1én da mat. Nudc cdt chanh lam
sach da, thai doc va giup sang da. Rugu vang do
giau chat chong oxy hoa, gitip giam ldo hoa da va
ngan ngira hinh thanh nép nhan.

Tuy nhién, loai mét na tu ché nay khong
pht hop véi loai da ctia moi ¢6 gai. Nir dién vién Vi
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JUNKIE

WE'RE GROWING
JOIN OUR TEAM!

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

Located in Cypress, Texas

2=~ ° Screen Print Assistant

«Screen Print Washer

«Embroidery Assistant

*Embroidery Operators

*Warehouse Associate

PLEASE DIRECT ALL INQUIRIES AND RESUMES TO:

CAREERS@MYBRANDJUNKIE.COM
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sao dwa anh t6i khuyén truge khi sir dung bat ctr
loai mat na tu ché nao, ban cling nén thu trén da tay
trude dé xem phan Gmg cta da v6i cac thanh phan
trong cong thire. Néu c¢6 1an da man cam, nén tham
khao y kién ciia bac sida lidu trudc khi st dung.

Anh minh hoa

Chanh giiip 1am dep da nhw thé nao?

La ngudn cung cap vitamin C va axit citric
doi dao, chanh duoc biét dén voi tac dung giai doc,
dic biét la khi ban thém mot vai lat chanh tuoi cét
nhé vao nudc ubng. Do nhiing loi ich sirc khoe khi
an chanh, ngay cang c6 nhidu nguoi ua chudng sur
dung chanh nhu mot phwong phap diéu tri ty nhién
cho cac tinh trang da.

Pi¢u tri mun trimg ca: Nudc chanh cé
dic tinh 1am se do c6 tinh axit. Cac thanh phan c6
d6 pH thap c6 thé giup giam viém va dau c6 thé gop
phan hinh thanh mun trimg ca. Hon nira, axit citric,
mot loai axit alpha hydroxy (AHA), c6 thé gitp
pha v& cac té bao da chét dan dén cac dang mun
khong viém, nhu mun dau den.

Tac dung khang khuin: Chanh ciing ¢
tac dung khang khuan, cé thé giup ché ngy vi
khuan Propionibacterium acnes dan dén mun
trimg ¢4 viém. Pong thoi, chanh ciing ¢6 tac dung
khang nim, c6 thé gitp diéu trj phat ban Candida
cling nhu ndm da déu doi khi xay ra v6i viém da tiét
banhon.

Lam sang da hoic téc: Cac thanh phan ho
cam quyt nhu chanh ciing c6 thé ¢6 tac dung lam
sang cac vétnam, tan nhang hoac seo mun.

Diéu tri bénh vay nén va gau: Vi nudc
chanh c6 thé loai bo té bao da chét, nén theo Iy

thuyét, né cling c6 thé lam giam cic mang da do
bénh vay nén va gau gay ra.

Tang collagen: M{t sb nguoi ung ho viéc
str dung chanh trén da cho rang trai ciy ho cam
quyt 1a phuong phap tu nhién dé tang collagen & da
mat. Collagen la mot loai protein tu nhién bi phan
huy theo tudi tac, viéc sut giam no co thé dan dén
nép nhin va vét chan chim. La mot chit chong oxy
hoéa, vitamin C trong nudc chanh ciing cé thé giup
ngan ngira cac gde tu do c¢é thé 1am hong collagen,
giap ban c6 l1an da min mang hon.

C6 nén sir dung chanh dé 1am dep da
mat?

Chanh c6 thé gay ra mot sd tic dung phu
khi ding truc tiép trén da. Rui ro ciing c6 thé 16n
hon néu ban ¢6 lan da nhay cam hodc ban dé mit
tiép xtic v4i anh nang mit troi sau khi thoa chanh.
Mot s6 van dé ban c¢6 thé gap phai nhu kich g da,
bong tréc da, viém da do thyuc vat, ting nguy co
chay nang,...

Dé giam thiéu nhitng tac dung phu ké trén,
khi dung médt na cd thanh ph?m la nude chanh ban
canluuy:

- Nén thoa thtr nuéc cbt chanh 1én ving da
nho. Cho khoang 1 gid sau néu khong ¢ biéu hién
bét thuong ban méi dung dé thoa 16n miit.

- Khi dung mit na tir nuéc chanh nén thoa
nhe nhang, khong nén cha xat manh.

- Chi nén st dung chanh ddp mit 2 - 3
lan/tudn. Khi ddp mit na bing chanh tuoi ban
khong nén luu qua dém.

- Khi dé st dung chanh dap mat, ban nén
che chin da mit can than, dung kem chéng ning
day ¢ mdi khi rangoai. 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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Phi cong roi 5.500m khong
duvansongsétkydiéu

61 mat véi lwa chon khung khlep —
bi lira thiéu chét hodc roi xudng
dat ma chét, Alkemade, xa thu cua

Khoéng quan Hoang gia Anh, da chon phuong an
thtr hai.

Thanh vién docn bay kiém tra phan dudi
ciia mgt chiéc may bay ném bom Squadron 115

Khong chién, giéng nhur hai chién, luén cé
nhiéu rai ro kém theo, va nhiéu trong s6 d6 phat
sinh tir mot thyc t& 1a con ngudi tham gla vao
nhimg tran chién nhu vay bi tuéc mét yéu t tur
nhién ctia ho: mat dat. ‘

Cho dii cach xa vai ngan dam trén bién, hay
hang ngan mét trén khong, khi chién ddu ma bi tach
khoi yéu to ty nhién cua minh, ban sé& c6 nguy co tu
vong khong chi tir vii khi cua ké thu ma con tu sy
nguy hiém von c6 ctia bau troi cao voi voi hay dai
duong sau tham.

Mac du con nguoi da phat minh ra cac
phuong tién dé giam thiéu nhitng nguy hiém nay,
nhu xudng ciru sinh va du, nhung khi nhing bién
phép cubi ciing ciing that bai thi cai chét thuong 1a
diéu chic chan.

Lao thang xuéng mat dat ma khong can du
tir d6 cao 5.500 mét tir trén bau trodi 14 tinh hudng
cam chic cai chét, nhung lich st thuong day ching
ta luon c6 nhitng ngoai 1é. Bang chimg 1a mot
nguoi dan 6ng da song sot ky di€u sau cu nhay
khong can du tir chiéc may bay dang chay ctia 6ng
trong Thé chién thr hai.

Nicholas Alkemade sinh nam 1922 tai
Norfolk, Anh, v6n 1 mot nguoi lam vudn trude khi
gia nhdp Khong quén Hoang gia Anh (RAF) vao
luc The chién II nd ra. Ong dugc huan luyén tréd
thanh mot xa thu khong quan, va sau khi hoan
thanh khoa huéin luyén, Alkemade dugc giao
nhi¢ém vu lam xa thu dudi may bay trong Phi d6i
115RAF.

Alkemade la thanh vién cta phi hanh doan
lai may bay ném bom Avro Lancaster MK I, loai
phi co c6 kha nang mang theo nhitng qua bom l6n
nhat dugc RAF st dung trong Thé chién tht hai.
Phi d6i may bay ném bom nay thuong thuc hién
cac st mang ban dém, va chiéc phi co cua doi
Alkermade c6 bié¢t danh 1a "Nguoisoi”.

Alkemade da bay 14 st mang thanh cong
voi "Nguoi so6i". Vao dém 24/3/1944, phi hanh
doan ctia 6ng tham gia chién dich khong kich vao
Berlin, Duc.

Chiéc may bay da tha bom thanh cong,
nhung trén hanh trinh tré vé, no bi nhiing con gid
16n day chéch khoi du:(‘mg bay. Cuoi cfmg nhom
cua Alkemade dat qua vung Ruhr, noi tdp trung
nhiéu hoa luc phong khong cua bue Quéc xa.

“Ngudi s6i” bi tan cong tir bén dudi boi
mot may bay chién ddu dém ctia Ptrc. Canh va than
may bay bi x¢ nat, khién né bdc chay. Trong tinh
hudng nguy cap phi cong da ra 1énh cho phi hanh
doan 14y du dé chuan bi thoat khan cp khoi phi co
dang chay.

Nhung Alkemade, khi d6 loay hoay voi
thap sing phia sau may bay, da bi ngon Itra bao
quanh, mit na oxy bang cao su bat ddu chay, canh
tay thi bi d6t bong. Trong luc hoang loan, dng con
dé chiéc du ctia minh bén lira, cung v6i moi thu
xung quanh.

Dbi miat véi mot lua chon khing khiép - bi
ltra thiéu chét, hodc roi Xuong dat ma chét,
Alkemade da chon phuong an thu hai. Tha chiu
dung ndi kinh hoang cta cu roi con hon chiu dung
su dau don trong ltra, 6ng quyét dinh nhay tur chiée
may bay dang chay ma khong can du. Roi voi tde
dd 190 km/h, vira nhin 1én bau troi day sao cung
chiéc may bay bdc chay, Alkemade bat tinh.

That ngac nhién, ong tinh lai 3 gid sau do,
nam lun trong tuyét gitta mot khu rimg thong.
Duong nhu nhiing cdy thong non mém déo da lam
cham ct roi cua Alkemade du dé tuyét c6 thé tro
thanh tim ném mém mai d& 14y than ngudi ong.

Xa thu nguoi Anh khong bi gdy chan, ma
chi bi bong gan dau gdi sau ct ngl tir do cao 5.500
mét. Ngoa1 ra, ong bi nhing vét thu:ong do bong tir
Itra trén may bay va manh vun gdm vao da.

Séng sot sau cu roi kinh hoang, nhung
khong c6 gi dam bao Alkemade s€ vugt qua dugc
dém dong trong rung. Pau g01 qua dau khién 6 ong
khong the di chuyen dugc, nhét 1a khi chan bat dau
té ctrng vi lanh. Ong bét dau huyt sdo va cudi cting
da thu hut sy chtiy ctia mot sb thuong dan Puc.

Alkemade dugc dua téi bénh vién
Meschede dé diéu trj vét thuong. Va sau khi du
khoé dé néi chuyén, 6ng bi Gestapo tham van.

Alkemade ké lai cdu chuyén cta minh,
nhung mat vu Pirc qudc xa khong tin ng c6 thé
song sot sau ¢t roi nhu vay.

Ching khang khang rang 6ng da chon du o
déu d6 va la mot tén gian di¢p. Cudi cung khi
Gestapo phai ngum dl diéu tra hién trudong dbng db
nat cua “Nguoi s61”, ching da rat ngac nhién khi
thay phan con lai cia chlec du van con lai trong xac
may bay.

Alkemade tr¢ thanh mét tu binh ndi tiéng.
Ong duoc gdp mot s si quan Luftwaffe (Khong
quén Drrc) mudn nghe ké vé cti nhay ky diéu. Tuy
nhién, diéu do ciing khong mang lai cho 6ng batky
sy d6i xir dac biét nao, va gidng nhu cac phi cong
Dong minh khéc bi bat, 6 ong bi dua td1 nha tu khét

tiéng Stalag Luft I11. L

Maic du vay, may man van chua roi bo
Alkemade. Khi 10.000 tu nhan cua Stalag Luft 11
bi bat phai di bd hang tram kilomet ngang qua mién
Bic nudc brc, bat chdp mot tran bio tuyet voi
nhiét do roi xubng 4m 22 46 C, Alkemade van song
sot va cubi cing 6ng duge quan Pong minh giai
thoat. m

Thiet bi siéu nhé giup phat
hién dong th&i nhieu dau hiéu
ung thw

ac nha khoa hoc Australia va Puc

moi day da phat trién thanh cong

loai cam bién siéu nho, mong nhu
s0i toc, c6 kha nang phat hién dong thoi nhidu dau
an sinh hoc lién quan dén ung thu, mo ra trién vong
m&i trong chan doan va theo di bénh.

Theo thong bio ctua Dai hoc Adelaide
(Australia), nhom nghién ctru da st dung cong
ngh¢ in vi m6 3D siéu nhanh dé ché tao cac cam
bién nay. Thiét bi dugc in truc tiép lén déu sQi cap
quang, cho phép do cung luc nhiéu chi s6 sinh hoc,
gdm nhiét d6 va cac bién d6i hoa hoc trong co thé.

Phé Gido su Shahraam Afshar, Trudng
nhém nghién ctru tai Vién Quang ti hoc va Cam
bién tién tién thudc Pai hoc Adelaide, cho biét
bude dot pha nay c6 thé tao nén tang cho thé hé
cong cuy té mdi, , gitp theo ddi bénh, hd tro diéu tri
va giam sat co thé theo thoi gian thuc.

(Anh minh hoa)

Co ché hoat dong cua cam bién dua trén
viéc phat hién nhimg thay d6i & cap d6 phan tir do
ung thu gdy ra thong qua tin hi¢u anh sang.

Khi tiép xuc voi cac san pham phu cua té
bao ung thu, cac phan tir s€ phat ra anh sdng voi
cuong do phu thudc vao n6ng dd té bao bénh. Béng
cach dua cam bién vao mo va do luong anh sang
phat ra, cac nha khoa hoc c6 thé xac dinh su hién
dién cua ung thu mot cach dang tin cdy va it xam
lan.

Nghién ctru dugc thuc hién voi sy hop tac
cua DPai hoc Stuttgart (buc), htra hen khong chi cai
thién hi¢u qua phat hién bénh ma con mo rdng ing
dung trong chdm sdc strc khoe thong minh, gidm
sat moi trudng va cac thiét bi deo canhan. m

Trang 14A



Issue # 2201 * Saturday, May 02, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

Caghép tim ngwei dau tién

am 1967, bac si nguoi Nam Phi

Christiaan Barnard da thuc hién

thanh cong ca ghép tim nguoi dau
tién trén thé gid1. Thanh tyu nay duoc cac nha st
hoc trong thé ky XX ca ngoi la mang y nghia xa hoi
va khoa hoc trong dwong véi su kién con ngudi lan
dau tién dat chan 1én Mt tring.

Bénh nhan Louis Washkansky tinh lai sau
ca ghép tim dau tién

Vao budi chiéu ngay 2/12/1967, mot tham
kich da xay ra mé dau cho chudi su kién lam nén
c6t mdc quan trong trong lich str y hoc. Mot gia
dinh 1n ké hoach ghé tham ban bé vao bubi chiéu
hom d6 va ho khong mudn dén choi tay khong nén
d3 dimg xe d6i dién voi mot tiém banh ¢ thanh phd
Cape Town, Nam Phi.

Nguoi cha Edward Darvall va con trai dgi
trén xe trong khi vo va con gai di vao cira hang dé
mua banh lam qua tang.

Khi bang qua dudng, ca hai da bi mot chiée
autor chay qué toc do ddm trung. Ngudi me tir vong
ngay 1ap tic va co con gai Denise Darvall 25 tui
duoc dua dén Bénh vién Groote Schuur trong tinh
trang nguy kich. Cac bac si tuyén bd Denise
Darvall da chét ndo.

Chi nhiing ai tng trai qua tham canh tuong
tu méi c6 thé cam nhan nhirng gi ma nguoi cha cua
Darvall phai trai qua. Trudc su ra di cuia vo va con
gai, ong Edward Darvall vo cing dau kho. Tuy
nhién vé6i sy can dam va tinh yéu thuong dong loai,
ong déng y hién tim va than ctia con gai minh choy
hoc.

Clng trong khoang thoi gian Denise
Darvall gdp tai nan, cac bac si chuyén khoa tim
mach tai Bénh vién Groote Schuur (Nam Phi) tiép
nhan bénh nhan Louis Washkansky 53 tudi song tai
Sea Point, viing ngoai 6 ciia thanh pho Cape Town.

Ong bi suy tim giai doan cudi, khién co tim
gan nhu khong thé hoat dong binh thuong. Co thé
ong sung phu, khé thd va can ké cai chét. Tuy
nhién, 6ng ludn lac quan va diing cam chién déu dé
giit lai mang séng mong manh ctia minh.

Gi4do su Velva Schrire, ngudi dimg dau
nhém béc si chuyén khoa tim mach, véi bé day

UU TAM & TiM HIEU

kinh nghiém d sém nhan ra rang cac ky thuat diéu
tri dang duoc ap dung vao thoi diém d6 khong thé
chira khoi tit ca cac dang suy tim nang.

Do d6, ong chuyén bénh nhan Louis
Washkansky sang khoa Phdu thuit Tim mach-
Long nguc ciia Bénh vién Groote Schuur.

Cudc gdp go gitra bénh nhan Louis
Washkansky va vi gido su chuyén khoa tim mach
c6 tam nhin xa trong rong nay 1a mot mat xich khac
trong chudi su kién lam nén lich sir. Louis
Washkansky da sin sang va dii can dam dé din than
vao mot ca phau thuat chua timg dugc thir nghiém
trudc dy, d6 1a ciy ghép tim.

Trudong khoa Phiu thuat Tim mach-Long
nguc luc bay gio 14 gido su Christiaan Barnard,
nguoi duge dao tao tai Pai hoc Cape Town (Nam
Phi) va tai M§. Ong 13 mot bac si phau thuat co tay
nghé cao, tan tAm vdi cong vige.

Sau khi tiép nhan bénh nhan Louis
Washkansky, ong tdp hop mot nhém cac dong
nghiép tai nang dé hd tro minh thyc hién ca cdy
ghép tim dau tién trén thé gi61. Louis Washkansky
s& thay trai tim ctia minh bang tim ctia ¢6 gai xau s6
Denise Darvall 3 dé cap o trén.

Ngoai kha niang phau thuat vuot trdi cia
gido su Barnard, ca cay ghép tim con can dén k§
nang ciia cac bac si dén tir nhidu chuyén nganh
khécnhau.

Ho bao gém céc bac si hd tro chan doan
tinh trang tim mach, chuyén gia X quang, cac k¥
thuat vién xu ly nhiing xét nghiém trong phong thi
nghiém, cac nha mién dich hoc gitiip xac dinh rang
trai tim hién ting s& khong bi co thé bénh nhan dao
thdi, cac bac sichiu trach nhiém gay mé va giam sat
tat ca nhitng chirc nang sinh ly quan trong ctia bénh
nhan, cic y ta giau kinh nghiém tai khoa hoi stic
tich cuc, diéu dudng vién lanh nghé, k¥ thuat vién
van hanh may tim-phdi va nhiéu thiét bi khac, don
vi du trit va cung cip loai mau phil hop véi bénh
nhan.

Vao lac ntra dém cua ngay 2/12/1967, ca
phau thuat chinh thirc bat dau. Trudc khi phiu
thudt, Barnard héi bénh nhan Louis Washkansky
liéu 6ng c¢6 cam thay lo lang khi trudc d6 chua ting
c6 ca phau thuat niao vé cdy ghép tim? Ong
Washkansky tra 10i: “Day 1a co hoi séng sot duy
nhat ctia toi nén t6i s& nam lay no”.

KV thuat ma Barnard stir dung ban dau duoc
phat trién béi mot nhém cac nha nghién ciru ngudi
My vao thap nién 1950. Béc si phau thuat nguoi
M§$ Norman Shumway da thyc hién ca ghép tim
thanh cong dau tién trén mot con cho tai Pai hoc
Stanford ¢ California vao nam 1958.

Trudce 6 gio sang Chu nhatngay 3/12/1967,
mot trai tim mdi trong 16ng nguc cua bénh nhan
Louis Washkansky da hoat dong tr& lai sau khi chiu
mot ¢t soc dién.

“T6i da tot hon” 1a nhitng gi ong Louis
Washkansky dé néi trong cudc trao doi sau ca cay
ghép 33 gio. Bai bdo md ta thanh tyu dot pha nay da

dugc dang tai trén Tap chi Y khoa Nam Phi (South
African Medical Journal).

Bénh nhén Louis Washkansky da dung
thudc e ché hé thong mién dich dé giit cho co thé
khong dao thai trai tim mai.

Tuy nhién, loai thudc nay ciing khién ong
dé mic bénh hon, va chi 18 ngay sau ca phau thuit
ong qua doi vi chimg viém phoi. Du sao trai tim
méi ctia Washkansky van hoat dong binh thudng
cho dén khi 6ng mét, va bac si Barnard nhanh
chong ndi tiéng khép thé gidi.

Su kién nay da tap trung su chi y cua gidi
truyén thong quoc té vao Bénh vién Groote Schuur,
cling nhu cho thy trinh d6 chuyén mén va ning
lyc ciia ddi ngli can bd tai day.

Sy quan tdm cua gidi truyén thong da lam
thay d6i nhiéu quy tic chi phdi mbi quan hé giita y
hoc va truyén thong vao thoi diém do. Cu thé, tén
va khuoén médt cua ngudi nhan tim Louis
Washkansky va ngudi hién ting Denise Darvall
déu xut hién trén trang nhat ctia nhiéu to bao lon
trén khap thé gi6i. Pidu nay da phd v cac quy tic
vé tinh 4n danh cta nguoi hién ting nodi tang va
nguoinhan.

Ngoai ra, ca ghép tim dau tién cta bac si
Barnard 1a su kién y té duoc cong bd rong rii nhat
trong lich st y hoc thé gioi. Nguyén nhan la do
nhiéu nén vin minh tin ring trai tim 1a noi chira
dung linh hon ciia con ngudi trong sudt nhiéu thé
ky.

Vi dy, quan niém trén da tdn tai trong mot
s6 nhom dan ban dia thoi ky tién Colombo, bao
gdm nguoi Aztec. Cho dén nay, hinh thirc hién té
ngudi phd bién nhit & dé ché Aztec vao thé ky 15 1a
mo ly tim.

Diéu nay dudng nhu ¢6 lién quan dén niém
tin ctia ngudi Aztec, khi ho cho rang trai tim vira 1a
noi tri ngu cua linh hon vira chira dung stic néng
ctia Mt troi. Do d6, viée cdy ghép tim duogc coi 1a
“phuong phap phau thuat dat d6 kho twong duong
leo 1én dinh ndi cao nhit thé gidi Everest” nhu to
Times d3 mo ta. Duong nhu s€ khong bao gio cod
mot thanh twu y hoc tuong ty trong mit cong
chung.

Ngay nay, khi cdy ghép tim da tr¢ thanh
mot phuong phap diéu tri pho bién, ngudi ta ¢6 xu
huéng danh gia thap su diing cam to 16n ma bac si
Barnard phai ddi mat khi thuc hién ca phau thuat
dau tién nay. Ong da can dam chip nhan riiro vé y
té, dao dirc va phap luat lién quan dén cy ghép tim.

Budc sang thap nién 1970, su phat trién cua
cac loai thudc chong dao thai sau khi ghép tang tot
hon da gitp cho viée cay ghép tro nén kha thi hon,
va tudi tho ctia bénh nhéan c6 thé kéo dai thém hang
chucnam.

Trong nam, hon 3.000 ca ghép tim da duoc
thuc hién thanh cong trén toan thé giéi. Mic du day
van 1a mot phuong phap diéu tri véi rai ro, nhung
n6 da duoc tién hanh gan 70.000 lan trong subt 50
namqua. m
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Vi sao ngwei Nhat Ban “ky
thi” nhém mau B?

gudi Nhat Ban cho rang nhém

mau khong chi lién quan dén st

khoe ma con phan anh tinh cach,
va nhom mau B bi gan v6i nhiéu dinh kién, ban c6
biét tai sao?

Tai Nhat Ban, nhém mau khong chi don
thuan 14 thong tin y hoc ma con dugc xem nhu mot
“tam ban dd tinh cach” cia mdi con nguoi.

Nhom mau cé vi tri dic biét trong doi
song nguoi Nhat

Nhiéu ngudi tin ring nhém méu c6 thé du
doan khi chat, cach ung xu, kha ning lam viéc
nhom va thdm chi cd marc d§ hoa hgp trong tinh
yéu hay tinh ban. Niém tin nay phd bién dén muc
céc to bao, tap chi va chuong trinh truyén hinh
Nhéat Ban thuong xuyén dang tai muc “tr vi nhom
mau” mdi ngdy, tuong ty nhu cung hoang dao &
phuong Tay.

Mot cau hoi thuong xuyén duoc nhic dén
la: Vi sao nguoi Nhat khong thich nhém méau B?
Cau tra 161 khong nim ¢ khoa hoc ma chu yéu xuat
phét tir quan ni€ém van hoa xa hoi da tdn tai nhiéu
thap ky.

Vi sao nhém mau B lai khong dwgc long
nguoi Nhat?

O Nhat Ban, phan 16n moi nguoi déu biét rd
nhém mau cia minh thudc loai A, B, O hay AB.
Thong tin nay do6i khi con xuét hién trong hd so ca
nhén, cac cudc tro chuyén xa giao, thim chi duge
dung dé danh gia sy phi hop khi két ban hoac lam
viéc chung.

Nhém mau A 13 nhém mau phd bién nhat &
Nhat Ban, chiém hon 40% dan sd. Khi dugc hoi
ngudi Nhat yéu thich nhém méau nao nhat, khoang
90% nguoi duge khao sat thuong trd 161 1a nhom
méau A. Diéu nay phan anh rd hé thong gia tri xa hoi
dé cao tinh ky luat, trach nhiém va su 6n dinh,
nhitng pham chit ma nguoi Nhat tin ring nhom
mau A s¢ hiru.

Theo quan niém phd bién, ngudi mang
nhom mau A thuong cham chi, nghiém tic va cé
tinh than trach nhiém cao. Ho dugc cho 1a ludn c¢d
ging trong cong viée, cb stre khoe tét va kha ning
chiu 4p lyc cao. Trong moi truong lam vige tai
Nhat, noi cuong do lao dong 16n va van hoa lam
thém gid kha phd bién, nhitng diac diém nay duoc
xem la dac biétly tudng.

Khong chi vy, nguoi nhém mau A con
dugc danh gia 1a ti mi, can than va cé kha ning
thich nghi tot trong cac tinh hudng cing thang.
Chinh su nghiém khéc va nd luc khong nging nay
tao cam gidc dang tin cay, khién ho tr& thanh hinh
mau duoc x4 hoi vu ai. ﬂ

Trai ngugc véi hinh anh 6n dinh ciia nhém
mau A, ngudi thuoc nhém mau B thuong bi gan véi
nhiéu dinh kién tiéu cuc trong van hoa dai chung
Nhat Ban. Theo quan niém phd bién, ngu’orr nhom
mau B dugc mo ta 1a c6 tinh hoang da, sang tao,

manh m& va day dam mé. Ho thudng c6 tu duy doc
lap, nhanh nhay va thong minh. Tuy nhién, chinh
su doc lap nay lai bi nhin nhan theo hudng ti€u cyc
trong xa hoi dé cao tinh tap thé.

Nhiéu ngudi Nhat cho rang ngudi nhém
mau B co6 tinh ich ky va dat cai toi cd nhan 1én trén
tap thé, kho doan, hanh dong theo cam xuc, thiéu
on dlnh va dé thay doi quyét dinh, khong thich lang
nghe y klen nguoi khac. Quan diém nay dan dén
nhan dinh rang ho kho hoa nhap trong moi trudong
1am viéc nhém, yéu t6 cuc ky quan trong trong vin
hoa doanh nghi¢p Nhat Ban.

Ngoai ra, nhom mau B con bi cho 1a kha
béo thu va d6i khi qué t tin vao ban than. Diéu nay
khién ho bi d4nh gia 1a thiéu hop tac hoac khong du
trach nhi¢m trong cong viéc. Mot s6 nguoi Nhat tin
rang ngudi nhém mau B thudng néng voi, be
ddng va hay do dy, tir d6 tao nén hinh anh kém
dang tin cay so voi nhdm mau A.

Chinh nhitng dinh kién van hoa nay khién
nhém mau B d6i khi tro thanh d6i tuong bi “ghét”
hodc it dugc wu &i trong cac danh gia xa hoi.

Nguoi Nhit Ban tin rang, tinh cich con
ngudilién quan chat ché véi nhém mau

Bén canh nhém mau A va B, hai nhom mau
con lai cling mang nhing dac diém tinh cach riéng
theo quan niém phd bién tai Nhat Ban.

Nhém méu AB 1a nhém hiém nhét tai Nhat,
chi chiém khoang 10% dan s6. Nguoi thuge nhém
nay thuong dugc xem la thong minh, tai ndng va co
nhiéu so thich da dang. Ho dugc danh gia 1a sang
tao, lap di va ludn theo dudi wéc mo canhan.

Tuy nhién, tinh cach phirc tap khién ho d6i
khi khé hoa hgp véi ngudi khac. Nguoi nhom AB
duogc cho la hgp véi nhom B va O nhung lai khong
hoa hop tét voi nhémA.

Nhom mau O 14 nhém phé bién thir hai ¢
Nhat Ban. Nguoi nhém O thuong duge xem 1a dé
tinh, lac quan va hoa dé)ng. Ho dugc danh gia co td
chat 1anh dao, kha nang bay to y kién tot va tao anh
huong tich cuc dén tap thé. Du vay, ho cling bi cho
1a kho thé hién cam xuc va d6i khi mang vé kiéu
ngao. Trong cic moéi quan hé, ngudi nhém O
thuong hop véi nhém A va B nhung lai it hoa hop
véinguoi cung nhom O.

Bang tinh cach theo nhom mau trong
quan niém Nhat Ban

Theo van hoa Nhat, mdi nhém mau gan véi
nhirng dic trung tinh cach tiéu biéu:

*Nhom A. Uu: Sdang tao, nhay bén

Nhuwoc: Kho tinh, budng binh.

*Nhom B: Sdng tao, nhiét huyét

Nhuoc: Ichky, vo trach nhiém _

* NhomAB: Uu: Hoa dong, dé thich nghi

Nhuoc: Hay chitrich, thiéu quyét dodn

*Nhom O: Uu: Dé chiu, lac quan

Nhuwoc: Ghen ti, kiéu ngao

Niém tin vé mdi lién hé gitta nhém méu va
tinh cach d ton tai 1au doi tai Nhat Ban dong thoi
tré thanh mot phan van hoa xa hoi. Véi nhiéu
ngudi, ddy 1a cach thi vi dé hiéu ngudi khéac, tim
kiém su hoa hop trong cac méi quan hé va mé dau

cau chuyén giao tiép.

Tuy nhién, cac nghién ctru khoa hoc hién
dai chua tim thdy bing chtng xac thuc cho thay
nhém méu quyét dinh tinh cach con nguoi. Vi vay,
dunhém mau B d6i khi bi gan vo1 hinh anh tiéu cuc
trong quan niém pho bién, diéu nay khong dong
nghla véi viée moi nguoi mang nhom mau nay déu
c6 tinh cach nhu vay. Ngay nay, nhleu nguor Nhat
tré tudi cling bat diu nhin nhan van dé c6i mé hon,
coi day chi 1a mdt nét van hoa thu vi thay vi tiéu
chuan danh gia con nguoi. m R

Thoét tim canh cuy ba 89 tuoi
bam ngoai chung cw, leo xuong

tir tang 27

u ba 89 tudi sdng mot minh dy dinh

leo tir ting 27 toa chung cu xudng

dat dé thoat than vi phong ngu bi
khoa. Tuy nhién, leo xudng ting 21 thi cu kiét strc
nén dung lai, chd ctru hd. Su viée hy hiru xay ra tai
Bic Kinh (Trung Qudc) khién nhiéu ngudi kinh
ngac.

Khi dang lam viéc, mot nhén vién v€ sinh
va mot bao v¢ bat ngd nghe thiy nhitng tleng kéu
yéu 6t vong xudng tlr trén cao. Khi ngang dau quan
sat, ho phat hién cu ba dang bam chit vao hé thong
thanh chin bao vé cac dan didu hoa bén ngoai ting
26 cuatoa chung cu, SCMP dua tin.

Ngay lap tuc, ho goi luc hmng chtric nang
dén hién tmong, ddng thoi lién tyc tran an cu ba
Ho nhic ba cb gii nguyén vi tri dé cho duoc
ctru. Tuy nhién, cu van tiép tuc di chuyen xuong
phia dudi bang cach lan theo céc thanh chin khung
sdt bao vé (11eu hoa. Cudi cung, cu ba da ki€t stre va
dunglai ¢tang 21, cach mat dat khoang 50m.

Luc nay, lyc lugng ctru ho da coé mat tai
hién truong, tién hanh giai ctru. Ho bugc mot soi
day an toan vao ngu:(n cuba, cit mot song sit dé tao
khoang tréng grup cu ngdi ngh1 Sau d6, ho dua
nudc cho cu uong, r01 dung cang tao cau ndi gitra
thanh chin va clra s0 16 kéo cu vao nha an toan.

May min, cu khong bi thuong, chi cam
thay kiét strc va c6 phan hoang loan tim ly. Chia s¢
vO1 d61 curu ho, cu noi: "To6i dinh ctr thé leo mot
mach xudng tan ting 1 luon".

Theo thong tin tir lyc lugng cau hd, cu ba
hién song mot minh tai can ho ¢ tang 27. Cu vo tinh
bi ket trong phong ngu do ctra bi khda trai. Vi dién
thoai di dong dé & phong khach, vi vay cu khong
goi duogc nguoi than nén cy da quyet dinh tréo ra
khoi cura s6 phong ngu va leo xudng theo cac thanh
chin khung st bao vé dleu hoa.

Vu viée lan truyén thu hat sy cha y trén
mang xa hdi véi hon 4 tri¢u lugt xem video. Nhiéu
nguoi ca ngoi stc khoe va y chi cua cuy, dat cho cu
bi¢t danh "phién ban cu ba cuia Alex Honnold" -
mot nha leo nui tu do noi tiéng, da chinh phuc toa
nha choc troi Taipei 101 cao 508m ma khong can
day thung hay thiét bi an toan.

Hién tai, cu ba da 6n dinh strc khoe va dugc
giadinh chamséc. m
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rion hay thé dam doc 13 1 dang céu

triic protein co sap xép da cu tric

nhiéu hu’orng, c6 thé gay ra cac bénh
lién quan dén suy giam h¢ than kinh trung wong,
pha hoai cau tric co...

Nghién civu chuyén sdu vé sw phdn bo va
bién thé cua przon tfrong bo gen ngu"m c6 thé gzup
chiing ta hiéu rd hon vé cau triic va si da dang cua
bo gen nguroi, tir do cai thién mirc do chinh xac cua
v hoc va mang lai nhiéu kha nang hon cho viéc diéu
tri ca nhdan hoa

Prion 1a cac protein 1éch tam (misfolded
proteins), truyén hinh dang 1éch tdm cua ching
sang cac bién thé binh thuong cta cing mot
protein. Giy ra mot s6 bénh thoai héa than kinh,
nang c6 thé tir vong va lay truyén ¢ ngudi va dong
vat.

Trong khi cac nha khoa hoc dang lam viéc
dang sau nhitng canh ctra dong kin dé bao vé tuong
lai ctia nhan loai, thi mot cudc chién bi mat dang
4m tham diénrabén trong cothé cualoai nguoi.

b6 1a mét prion an chira trén nhiém sic thé
s6 20 ctia con ngudi, mot moi de doa vo hinh ky
sinh bén trong gen. N6 nhu mot qua bom hen gio,
lac nao ciing de doa dén su an toan tinh mang cua
chung ta.

Phian tich ngudn gic va dic diém cia
prion

Nhim sic thé 20 ctia con ngui tir 1au da bi
coi 12 "nhiém sic thé thai", cho dén khi nghién ctru
gan ddy phat hién nhiém sic thé nay an chira mot
loai "ky sinh" bi an co tén 1a prion.

Mic du prion dugc hau hét moi nguoi
mang theo, nhung chung thuong ¢ trang thai
khong hoat dong va khong gay hai truc tlep cho co
thé con nguoi. Tuy nhién, khi h¢ thdng mién dich
ctia co thé bi tAn cong bdicang thang hodc cac bénh
khac, prion c6 kha nang dugc kich hoat tr¢ lai, va
cothé gayra nhleu loai bé¢nh nghiém trong.

Ngudn gbc cua prion ludn 1a tdm diém
tranh luan cua cac nha khoa hoc. Mot gia thuyét
cho rang prion phat sinh tir sy twong tac cua con
nguoi véi cac loai khac.

Nghién ctru chuyén sau da chira rang prion
c6 murc do tuong ddng cao voi mot loai virus nao
d6 ¢ lon, diéu nay lam day 1én lo ngai vé su lay
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truyen virus gilta nguoi va dong vat. Mot gia
thuyét khac cho rang prion 1a san pham cua qua
trinh tién hoa cta chinh ching ta, hién dién trong
b gen cua chung ta tir thoi xa xua nhung it hoat
dong hon.

Trén thuc té, prion cé thé thé hién cac mirc
d6 hoat dong khac nhau ¢ nhitng nguodi nim gitr
chiing. Cac nghién clru trude day da chira rang su
biéu hién va khoi phat cua prion c¢ lién quan chat
ché& dén trang thai ciia hé théng mién dich ctia con
nguoi. Thoi gian 0 bénh ctia nd ¢6 thé kéo dai hang
nam va s& phan tng khi hé théng mién dich bi ton
hai hodc bi cang thang.

So voi cac loai virus khac, prion co ty 1¢ dot
bién gen cao hon. Sy thay ddi ndy mang lai cho
prion khé néng thich tmg v6i cac moi truong khac
nhau va cling tao co hoi cho virus tron tranh hé
thong mién dich ctia co thé dé truy tim né.

Can bénh quan trong nhét lién quan dén
prion 13 bénh prion - mdt bénh viém nio tiy tién
trién man tinh, tién trién cham do HIV gy ra. Co
ché bénh sinh cua prion rat phtrc tap va prion dong
mot vai tro quan trong trong do.

Sau khi dugc kich hoat, prion s€ lay nhiém
va phé huty cac té bao trong hé than kinh, dan dén
céc triéu chimg nhu mat tri nhé, suy giam tinh than
va yéu co. Nhiing triéu chimg nay ngdy cang ning
hon, cudi cting c6 thé dan dén té liét va tir vong.

Méc du prion chu yéu hoat dong tham lang
nhung mot s6 nghién clru da chi ra rang chung cé
thé lién quan dén mot s6 bénh & ngudi. Prion cé
lién quan dén sy phat trién cta cac bénh nhu ung
thu va cac bénh ty mién dich, nhung co ché cua
mdi lién hé nay van can duge nghién ciru thém.

Céc nha khoa hoc dang nd luc dé mo ta dac
diém cua prion nham kham pha cac phuong phap
diéu tri kha thi.

Trong s6 d6, mot phu:orng phap nghlen ciru
1a khoi phuc phan tmg mién dich db6i véi cac bénh
lién quan bang cach khoéi phuc muc do biéu hién
ctia prion. Mac du van dang trong giai doan thir
nghiém nhung diéu nay di mé ra mot hudéng moi
cho viéc phong ngira vadiéu tri bénh.

Ngoai ra, mdi lién quan cua prion v6i cac
bénh khdc van dang dugc nghién ciou. Mot 5O
nghién ctru cho thay prion c6 thé lién quan dén cac
bénh tu mién dich nhu bénh da xo cung.

Tac dong ciia prion ddi véi gen nguroi

Véi nghién ctru sau hon vé prion va anh
huong ctia ching d6i voi gen ngudi, sy hiéu biét vé
loai virus 4n nay dang dan duogc cai thién.

Prion 1a mot loai virus DNA, dic biét ¢ chd
né chi tdn tai trén nhiém sic thé s 20 cua con
ngudi. Virus ndy dugc phat hién lan dau tién vao
nam 1997.

Bang cach phan tich dit liéu ciia "Dy 4n Bo
gen Nguoi", cadc nha khoa hoc da phat hién ra mdt
trinh tu chua biét gén lién véi gen nguoi, d6 1a doan
DNA cua pr10n Tuy nhién, do chung tuong d6i
kho tim nén mo6i lién h¢ gitra prion va nhiéu bénh
lién quan dén strc khoe con nguoi van chua duoc
biet.

Céc nha nghién ctru bt ddu dao sdu vao b
gen ctia prion va tim thdy méi lién hé cta ching véi
mot sd bénh di truyén. Vi dy, nghién ctru trong
nhitng nim gan day d chi ra rang ¢ thé c6 mot sd
moéi lién hé gitta prion va cac bénh ty mién dich,
mot s6 khéi u va bénh tim mach. Tuy nhién, can
nghién ctru thém dé 1am 6 cac co ché cu thé cua
cachi¢phdinayvay nghla cua ching & nguoi.

Prion cling co6 thé lién quan dén sy xuét
hién ctia mot s6 bénh ung thu. Cac nghién ctru da
chi ra rang c6 mot mdi twong quan nhit dinh giira
prion va cac khdi u 4c tinh nhu ung thu da day, ung
thu phoi va ung thu hach. Méc du ban than prion
khong truc tlep gdy ra sy hinh thanh khéi u, nhung
chiing ¢6 thé gop phan vao sy hinh thanh va tién
tnen cua kh01 u bang cach anh huong dén sy phat
trién cua té bao va sy can bang ctia hé théng mién
dich.

Ngoai cac tac dong ti€u cyc, prion cung cd
thé c6 tac dong tich cuc dén gencuacon nguorl Céc
nghién ctru da chira rang sy ton tai ciia prion trong
bd gen con nguoi co the cai thién kha nang mién
dich cua con ngudi bang cach ting cudng chirc
nang cta hé théng mién dich ctia con nguoi.

Prion ciing c6 thé tham gia vao sy da dang
va tién hoa cua gen nguoi. Bang cach danh g1a su
phan b va bién thé cua prion trong cac quan thé
khéc nhau, cac nha nghién ciru ¢6 thé hiéu r6 hon
vé su da dang ctia bd gen nguoi va tac dong ciia nd
d6i véi stc khoe va sy thich nghi ctia con ngudi.
Nghién ctru vé prion cho thiy né co nhimng tng
dung tiém ning quan trong trong linh vuc y hoc va
khoa hoc doi song.

Bing cach nghién ctru siu hon vé mdi lién
quan cta prion voi cac bénh di truyén, cic nha
khoa hoc ¢6 thé phat hién ra cac myc tiéu diéu tri
tiém nang cho cac bénh nay. Piéu nay co thé dan
dén su phat trién cua cac loai thudc va phuong
phap diéu tri hiéu qua hon d6i vé6i cac bénh lién
quan dén prion.

Tuy nhién, nghién ctru prion van con nhiéu
thach thirc. Do pr10n ton tai & nhimg ving cu thé
trong by gen ngudi nén cac nha nghién ctru thuong
gdp kho khan vé ky thuat, chang han nhu 1am thé
nao dé phat hién va phan tich chinh xac hon su hi¢n
di¢n cua prion va tac dong cua chung dbi vOi gen
nguoi. Bio vé quyén riéng tu cd nhan va cac van dé
dao durc cling 1a nhimg vin dé quan trong duoc
xem xét trong nghién ctru prion. m

VVui (s

* MAt binh tinh

Ga no dén ngan hang d6i tién. Nhan vién
ngan hang than trong xem k¥ to' ngan phiéu va hoi:

- Nguoiky tén ¢ day co6 vé khong duge binh
tinh 1am?

- T6ibiét! Thang cha giam dbc nay c6 tat hé
biai chia sing vao nguc la lai run banlén!!!
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Ao so mi hoi xwa khéng hé
cO cO0; cO ao so mi ra doi the

nao?

N

hu¢ ban dau chiéc 40 so mi khong

hé ¢ ¢, the nhung theo thoi glan

va do nhu cau thyc té ctia xa hoi, ¢o
40 dan tré thanh phan quan trong nhat.

Ao somi con thé hién dwoc congviéc, diavi
cua mot nguoi

Lich sir ciia ¢ 40 so'mi

Su xudt hién cua chiéc 40 so mi cung voi
cach goi tén phién am nay khong chi danh diu mot
budc ngodt trong phong cach an mdc ma con cho
thdy su thich nghi linh hoat cua tiéng Viét déi voi
cac yéu to van hoa ngoai nhap trong sudt thé ky
qua.

Nguoc dong thoi gian vé thoi ky Trung CH,
40 so mi ban dau dugc coi 1a mot loai ndi y, mac sat
co thé dé bao vé cac 16p 4o khodc dit tién bén ngoai
khoi mo hoi va dau tir da. Vao thoi diém do, "cd 40"
thuc chét chi 1a mot phan mé rong cua than o,
dugc tim lai bang day rat dé glu’ 4m cho ving cd.

Pén thé ky 16, sy xuét hién cua phong cach
Phuc hung d4 bién ¢ ao thanh mot tuy€n ngdn thoi
trang. Nhimg chiéc co ao xép nep kiéu "ruff" to
ban, clig nhic va rat cdu ky bat dau xuat hién,
minh chung cho sy giau sang vi chiing doi hoi rat
nhiéu vai vacongsuc dé giat ui.

Pén thé ky 19, budc ngoat quan trong xay
ra khi Hannah Montague, mét phu nir tai New
York, My nayray tu:ong cat 101 ¢0 a0 khoi thén do
deé giatriéng. Thoi bay gio, co 40 12 phan nhanh ban
nhat do tlep xuc voi ving c¢d va toc, trong khi phan
than 4o van con sach.

Phét minh "c6 40 roi" ndy tao nén mot cudc
cach mang, gitip nam gidi duy tri vé ngoai chin chu
ma khong can phai gidt toan bo chiéc 40 so mi bang
tay mot cach vat va. Chinh tir giai doan nay, cau
tric cta ¢d 4o bat diu duoc dinh hinh rd nét va tré
nén ctg cap hon nho k¥ thuat ho tinh bot, dat nén
méng cho kiéu déang c6 40 hién dai ngay nay.

Vai trd clia ¢6 40 so' mi

Turmdt giai phap gidt giti don gian, cd 4050
mi dan trd thanh biéu tuong cua sy sang trong, lich
1am. N6 khong chi bao vé co thé, hd tro phu kién
ma con 1a ngdn ngit khong 161 vé phong cach va dja
vi ctiamdi ca nhan.

Giirvé sinh cho caclép 40 ngoai

Ly do quan trong nhit cho su ton tai ctia ¢6
a0 so mi chinh 1a chirc nang bao v¢. Vung cé lanoi
tiét ra nhidu md hoi va té bao chét, d& gay 6 vang
dong thoi 1am hu hai s¢i vai.

Néu khong ¢6 ¢ a0 che chén, phan ¢ cua
nhitng chlec ao khoac bang da, len hoac lua dat tién
s& truc tiép tlep xtc v6i da ngudi mic, dan den viéc
phai gidt giii thuong xuyén va 1am giam tudi tho
cta trang phuc.

Bén canh do, trong diéu kién khi hau lanh
gia ctia chau Au, ¢b a0 dong vai tro nhu mot 16p
dém ngén gio lua vao co thé. Viéc bé c6 40 1én hodc
cai kin khuy c6 gitp duy tri nhiét d6 co thé, bao vé
viing c6 nhay cam khoi su khic nghiét ctia thoi tlet

Ngay ca trong moi truong lao dong ctia nén
cong nghiép M¥, cd 4o cao ciing gitp bao vé lan da
khoi ma sat cua ddy deo dung cu hodc cac yéu to
moi trudng tac dong truc tiép.

Kéthop dé dang v6iphukién

Su phat trién cua c6 40 so mi ludn song
hanh cung lich st ciia ca vat va no buém. Mot
chiéc 40 khong ¢ (nhu a0 thun) s& khién viéc that
cavattronén long 1éo va thiéu tinh tham my.

Cb ao so mi dugc thiét ké véi cdu tric gép
va do ctng dé gilr phu kién, giap che di phan day
budc cta ca vat xung quanh cb va chi dé 16 ra nit
thit tinh té & chinh gitta. PO cao cuia ¢b 4o giup
guong mat cua nguoi mdc dugc dinh khung.

Mot chiéc c6 a0 dugc cat may chuan xac s¢
gitip khudén mit tréng thon gon hon hodc can dbi
hon tiy theo hinh dang dau. Chinh vi véy, ¢ 4o tro
thanh bo khung khong thé thiéu dé ton vinh nhiing
phu kién trang trong, bién bd trang phuc tir binh
thuong trd nén trang trong hon trong méi truong
cong s¢ hay céc budi tiée sang trong.

Biéu tu’O’ng cua dia vi

Cubi cliing, c6 4o 1a déu hiéu nhan dién giai
cap va su lich lam. Thuét ng@t "Blue-collar" (cong
nhan c6 xanh) va "White-collar" (nhén vién c6 con
tring) chinh 1a minh chimg rd nhat cho tim anh
huéng ciia chi tiét nay trong xa hoi.

Nhiing nguoi lam viéce trong van phc‘)ng,
gidi tri thirc thu:ong mac 40 so mi trang voi co 40
dugc hd cling phing ph1u thé hién rang ho khong
phai lam nhitng cong viéc chan tay ndang nhoc gay
1Am ban. Nguoc lai, cong nhan thuong mac vai
denim hoic vai toi mau dé che di vét ban, va c6 40
ctia ho thuong mém hon dé d& van dong.

Trong cac quy tic dn mic, hinh déng ctia cd
40 ciing noi 18n rat nhidu diéu vé tinh chat cta su
kién. Mot chiéc c6 a0 Wingtip (cd canh én) chi
danh cho nhiing bubi tiéc siéu trang trong, trong
khi ¢6 Button-down (cé khuy cai) mang lai vé
ngoainang dong, thoai mai hon.

Viéc giit cho ¢6 40 ludn thang, sach s& dong
thoi khong bi nhan nhum 1a cach dé thé hién su ton
trong d6i voi ban than va véi nhiing ngu:oi xung
quanh. N6 cho thay ngudi mac 1a mot ngudi co ky
luat, cht trong dén chi tiét va hiéu 13 cac quy tic xa
hoi. m

Thoat chét nho nguwei la,
ngwoi dan 6ng mé tiém rwra xe
mién phide traon

0t vu tai nan tuong chung cudp

di tat ca da tro thanh budc ngoit

cugc doi cua mot ngudi dan 6ng
35 tudi. Mat di mot chan, nhung anh chon céch
dung day bang 10ng biét on chan thanh. Tai mot
tiém rura xe trén duong Nang Luc (TP Noéi Giang,
Trung Quéc), tAm bién ghi dong chii: "Curu hoa,
cong an, quan nhan, bac si, rira xe mién phi" khién
nhiéu nguoi to mo. Chu tiém la Chu Siéu (35 tudi),
tung la tai xé xe tai duong dai.

Nam 2021, trong luc d6 déo, xe anh bat ngd
mat phanh, lao vao xe ddu kéo phia trugc. Cabin
bién dang, hai chan tai xé bi ket cung, trang QQ
dua tin. Luc lugng ctru hoa phdi mét hon 1 gio
ddng ho, dung nhiéu thiét bi chuyén dung moi dua
duoc anh ra khoi dong sat vun. "Dumng s¢, dimg
nhin xuong ", 10i trin an ctia mot linh ctru hoa lac
dé van am anh anh dén tn bay gio.

Du duogc ctru song, Chu Siéu budc phal cit
bo chan trai. Cudc song tuong nhu roi xudng day.
Nho sy dong vién cua nguoi anh trai - mot van
dong vién khuyét tat, anh dan l4y lai tinh than.
Nam 2022, anh bét du tip luyén chéo thuyén, kién
tri subt horn 1 nam dé tim lai y nghia cufc song.
Nam 2024, Chu Siéu quyet dinh mé tiém rira xe tai
Noi Giang. Ngay ngay khai truong, anh déan thong
b4o: mién phi rira xe cho ciru hda, cong an, quan
nhan, bac si; mdi xe 1 lan/thang. "T6i chi mubn lam
didu gi d6 trong kha nang ctia minh. Ho xtig dang
duoc tran trong", anh chia s¢.

Nguoi dan 6ng mao tiém ria xe, tu tay ti mi
lam moi thir du khuyét mot chan

Cho dén hién tai, du di lai kho khan, anh
van truc tiép lam viéc, tir xit nudc, phu bot dén lau
chuii timg chi tiét nho. Chinh sy ti mi nay gitip tiém
ngdy cang dong khach. Diéu dic biét 1a nhiéu
nguoi du thudce dién mién phi van chu dong tra tién.
C6 béc si sau lan dau duge mién phi di quay lai tra
phiva con gidi thiéu thém khach.

Mot s linh ciru hoa ciing kién quyét thanh
toan du biét viéc wu dai. Tham chi, ¢6 nguoi con
mo thé tai tiém dé ung ho 1au dai. Tir mot nguoi
thoat chét trong gang tac dén ong chii tiém rira xe
khuyét tat, cau chuyén ctia Chu Siéu khong chi 1a
hanh trinh vuot Ién nghich canh, ma con 1a minh
ching cho mot diéu, su biét on chan thanh ludn c6
cach lan toa va quay trd lai theo cach 4m 4p nhat. m

Trang 18A



Issue # 2201 * Saturday, May 02, 2026

Thuongmai KSEIELTELT

Chuyén gia néi vé ché do
an khong gluten

iéu viéc tir bo gluten co thuc sy tbt

hon cho ban khong? Hay nghe cac

chuyén gia dinh dudng ndi vé van
dénay trong bai viet dudi day!

An chay khong gluten dang 1a xu huéng
nhu mot con duong dan dén sirc khoe tot hon.
Nhung cac chuyén gia canh bao réng trir khi ban c6
ly doy te dé tranh gluten thi viéc bo qua né 1a
khong can thiét. Va hon thé, né con c6 kha nang
gay hai cho strc khoe.

Vi nhidu ngum n6i t1eng va nguoi co suc
anh huong tuyén b6 vé 16i song khong gluten cua
ho, nén nhiéu ngudi c6 thé d& dang tin rang gluten
khong lanh manh va nén tranh. Nhung nha khoa
hoc dinh dudng Tién si Courtney Stewart cho biét
gluten d3 bi coi 1a ké x4u mot cach khong cong
bang.

Tién si Stewart néi: “An chay khong gluten
dugc coi la lanh manh hon, mét y twong duge
nhitng nguoi cd stic anh hudng va ngudi noi tieng
phd bién. Gluten ciing thuong bi nham 13n voi
carbohydrate néi chung va cac xu huéng nhu ché
d6 an keto khién moi ngudi mudn loai bo toan bo
nhom thuc phém nay khoi ché d6 an ciaho”.

Tuy nhién, theo Dietitians Australia, c6 rat
it bang chung cho thay viéc tranh gluten ¢ loi cho
dén s0 ndi chung va ché d6 an khong gluten co thé
lam g1am chat d1nh duorng

Anh minh hoa

Gluten chinh xacla gi?

Chuyén gia dinh dudng Jemma O'Hanlon
giai thich gluten la mot loai protein tw nhién cd
trong cac loai thuc pham nhu lua mi, lua mach den,
laa mach, Tua mi lai (m¢t loai lua mi lai lia mach
den) va yén mach.

“Gluten khong t6t hay Xéu,‘né chi 1a mot
loai protein va hau hét moi nguoi déu cé theé dung
nap t6t” - O'Hanlon néi.

Ai nén ap dung ché d¢ in khong chira
gluten?

Tién si Stewart n6i, ddi v6i nhitng ngudi
mic bénh celiac (bénh qua trung gian ;nién dich &
nhitng ngudi nhay cam vé mat di truyén do khong
dung nap gluten), ché, do an khong chtra gluten la
di€u hoan toan can thiét.

“Céc nhung mao trong rudt non bi viém va

- .
PHU NU & GIA DPINH __.;?‘ 1
jey

det, nghia la chung khong thé hip thu cac chat dinh
dudng tir thirc an ciia ban” - ba giai thich - “Ton
thuong nay cé thé dan dén céc triéu chimg dudng
tiéu hoa nhu déy hoi, tiéu chay, tdo bon, mét moi,
caukinhvalalan”.

Néu khong dugc diéu trj, bénh celiac c6 thé
phat trién thanh lodng xwong, cac van dé vé kha
nang sinh san, trdim cam va ting nguy co ung thu.
Tién si Stewart ciing cho biét tinh trang nhay cam
v6i gluten khong phai do celiac (NCGS) cling dang
ngay cang dugc cong nhan.

“Thét khong may, khong 6 xét nghiém y
khoa hodc chin doan 13 rang nao vé NCGS” - ba
noi.

MGoi lién hé giira gluten va FODMAP

Tién si Stewart cho biét trong mot sd
trwong hop, NCGS thyc sy la phan ung véi
FODMAP - viét tit cua ohgosaccharldes
disaccharides, monosaccharides va polyol co thé
1én men.

“Chung 1a carbohydrate chudi ngin c6
trong cac loai thuc phdm nhu lta mi, la mach den
va lia mach nhung cung co trong cac loai thyc
pham nhu sira, dau va mot s6 loai trai cdy va rau
qua” - O'Hanlon giai thich.

“Pdi véi mot sb nguoi, FODMAP c6 thé
gdy ra cac triéu chimg khé chiu” - ba néi tiép - “Doi
v6o1 nhitng nguoi nay, viée ap dung ché dd an it
FODMAP la hitu ich, thuong cé nghia 1a giam
gluten. Nhung vi¢c giam céc loai thuc phém cd
nhiéu FODMAP méi 1a hitu ich nhat d6i voi nhimg
nguoinay”.

Cac triéu chirng cia chirng khong dung
nap gluten va bénh celiac

O'Hanlon cho biét bénh celiac anh huong
dén ting c4 nhan khac nhau, mot s6 ngudi gap phai
cac triéu ching nghiém trong, trong khi nhiing
ngudi khac co thé khong nhan thiy bat ky triéu
ching nao.

Céc triéu ching pho bién cua bénh celiac
khong duoc diéu tri bao gdm tiéu chay hoic tio
bén, day hoi, bun non, khé chiu ¢ bung, mét moi,
sut can, cau kinh va trdim cam, va bénh tuyén giap
tu mién.

Nhiing ngudi nhay cam véi gluten khong
phai do celiac co thé co cac triéu chimg tuong tu
nhu bénh celiac, nhung ho khong bi ton thuong
duong rudt hodc khang thé nhu ¢ bénh celiac.

Tai sao ché d¢ in khong chira gluten
khong dwgc khuyén khich cho nhimg nguoi
khée manh?

) O'Hanlon cho biét viéc loai bo gluten khoi
che do an u6ng cua ban c6 nghia 1a ban c6 thé bo 1&
cac loai ngil cde nguyén hat quan trong c6 chira cac
chat dinh duong nhu chat xo, folate, sit, niacin,
riboflavin va thiamine.

) “Néu chung ta cit giam nhiéu chét xo trong
ché d6 an ubng ciia minh, diéu nay s& anh hudng
dén strc khoe duong rudt va vi khuan c6 trong rudt
ctia chung ta” - ba néi - “Va tit nhién, rudt duoc goi
12 b0 néo thtr hai, vi vdy n6 co thé c6 tac dong lan
toa dén strc khoe thé chét va tinh than ciia chung

2

ta”.

Mot sb nghién ciru cho théy xu hudng tang
can va béo phi ¢ nhiing nguoi dp dung ché d6 3 an
khong chira gluten, bao gdm ca nhitng ngudi mic
bénh celiac. Vi nhiing ly do nay, O'Hanlon cho
biét, didu quan trong la moi ngudi khong tu chan
doan céac van dé v€ dudng rudt cua minh.

O'Hanlon khuyén rang “Néu ai d6 c6 tridu
chtng, hiy dén gap bac si gla dinh va chuyén gia
dinh dudng va noi chuyén véi ho vé cdcvan deé stic
khoe cu thé ciia minh, nhung du'ng cit bo gluten ma
khong c6 101 khuyén cua chuyén giay t&”.

Nhung tai sao nhiéu nguoi lai cam thay
khée hon khi tranh gluten?

Tién si Stewart cho biét rit khé dé biét
chinh xac ly do tai sao mot s6 ngudi tin rang ché do
an khong chtra gluten cai thi€n nhan thurc ctia ho vé
strc khoe.

“Thong thuong, khi moi nguoi ap dung
mot thay ddi vé strc khoe, ho s€ thay d6i nhiéu khia
canh trong 16i song ctia minh cting mét luc. Vay dé
co phai la tac dung cua viée loai bo gluten, hay la
ho hién dang udng nhiéu nudc hon, hoic ting
cudng tap thé duc, hoic (dang) an nhiéu rau hon
khong?” - ba néi - “Theo quan diém dinh dudng,
ban khong muén loai bo bat ky loai thuc phém nao
trir khi ban phailam vay”. m

Nghién clru méi giup kéo
daituoitho

ot nghién ctru vira cong bd trén

Tap chiY hoc Thé thao cua Anh

da chi ra réng, chiu kho van
dong c6 thé kéo dai tudi tho it nhat 5 nam.

Tién si Lennert Veerman, tac gia chinh cua
nghién ctru, giang vién khoa Y té cong dong tai Dai
hoc Griffith & Uc, cho biét: “T6i rat ngac nhién khi
théy tudi tho giam di do it van dong c6 thé ngang
bang véi hut thude va cao huyet ap”.

Nghién ctru cta Tién si Veerman duoc 1dy
cam hung tor mot cong trinh vao nam 2019 cho
thdy, nguy co tir vong sém s& giam di khi tham gia
hoatdong thé chat nhiéu hon.

“Viéc khong hoat dong thé chat c6 lién
quan dén su phat trién ctia mot sd bénh, bao gém
bénh tim, djt quy, tiéu dudong va mdt so bénh ung
thu. Hoat dong thé chat khong chi nang cao sirc
khoe ma con gitip giam nguy co méic bénh va tir
vong”, ong ly giai.

Theo cac chuyén gia, van dong khong phai
chi tir viée tap thé duc, ma con tinh ca thoi gian di
chuyén trong ngay. Hay tan dung ti da thoi gian dé
van dong co thé thay vi ngéi quanhiéu.

Tranh thu thoi gian chd doi, nghi ngoi gitta
lac 1am viéc dé thue hién mot 5O dong tac thé duc
ph}l hop, di bo, di can thang. Chon d6 xe & xa cac
diém dén mot chat dé tan bo, chon di dao khi hen
gip g& voi ban bé thay vi chi ngdi trong cac quan ca
phé... 12 nhitng goi y dé ting co hoi van dong thé
chat. Mot sb thiét bi tap thé duc nho gon ciing c6
thé nén dugce sir dung tainoilam vi¢c. m
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Cac loai thwc pham giau
canxi nénthém vao thwc don

anxi gitip bao v€ hé xuwong khop va

duy tri mdt co thé déo dai. Vi the, da

dang héa cic ngudn thuc pham
gidu canxi trong can bép s& 1a bude khoi dau hoan
hao cho mot 16i sng lanh manh.

“Canxi 1a khoang chat doi dao va thiét yéu
nhat cho co thé chung ta” - chuyén gia dinh dudng
Samantha Dieras.

Nhirng loai thue pham giau canxi

1.Cacloaicanhé

Nhitng loai ca nho c6 thé an duoc ca xuong
nhu ¢4 moi va cd com chinh 1a nhitng “kho bau”
canxi tuy¢t voi ma ban nén thém vao thyc don cua
minh. Theo B Nong nghiép Hoa Ky (USDA),
trong 100 g ca com (da rdo nudc va duge dong hop
trong dau 6 liu véi mudi) c6 chtra dén 240 mg
canxi. Bén canh d6, Vién Y t& Qudc gia Hoa Ky
(NIH) ciing cho biét thém rang 100 g c4 moi chira
té1382 mg canxi.

2.Cacloai hat

Cac loai hat nhu hanh nhan, hat chia la
nhitng thuc phdm rat giau canxi va cuc ky linh hoat
dé ban thém vao cdc blta an. Ban c6 thé dung
nhiing loai hat nay dé rac 1én dia salad, tron cung
bat yén mach cho bira sing, hay don gian la thuong
thirc nhu mdt mon an vt lanh manh hang ngay de
xoadiu con doi.

Theo USDA, ham lugng canxi trong hai
loai hatnay la:

— Hanh nhan: Chtra 254 mg canxi trong
moi 100 g.

—Hat chia: Trong 100 g ¢6 thé cung cap 595
mg canxi.

3.Raucélia xanh dim

~ Loikhuyén an nhiéu rau xanh tuéng ching
chi dé bo sung chat x0 cho duong rudt va hd tro gitr
dang, nhung thuc t€ day lai 1a mdt loai thyc pham
doi dao canxima it ai ngo téi.

Trong khoang 100 g cai xodn tuoi co chua
254 mg canxi, trong khi 100 g rau bina c6 khoang
67—-68 mg canxi. Khong chi giau chat xo va canxi,
rau xanh con cung cap cho co thé cac khoéng chat
nhu magle cung ham lugng chét chdng oxy héa
vuot troi giup day 1ui cac ddu hiéu 130 hoa.

4. Pau phu — mét trong cac loai thuc
phim giau canxi

Néu ban dang tim kiém mot loai thuc pham
vura giau protein thuc vat vira ddi dao canxi thi dau
phu chinh la dap an hoan hao. Tuy n6i bat boi ham
lugng canxi, ddu phu con gitp bo sung sdt, magie,
kali va céc vitamin nhom B cho co thé. Vi uu
diém d& ché bién cung cac loai thuc pham khac,
nguyén li¢u thanh dam nay co6 thé giup cung cap
nhiéu dudng chét can thiét cho co thé khi thudong
xuyén dua vao thyc don.

5.Cacloai dau

Bén canh cac loai hat, thé gidi cua céc loai
dau cling v cung phong phu véi nhitng “guong

mit” gidu canxi va dudng chat. Dudi ddy 1a nhiing
céi tén noi troi so hitu ham lugng canxi cao (tinh
trén 100 g hat kho hodc di qua ché bién):

—baudenkhd: 191 mg canxi.

—-Dau trang kho: 236 mg canxi.

—Pau gakho: 111 mg canxi.

— Pau nanh non dong lanh da ché bién: 63
mg canxi.

Tai sao cin phai wu tién cac thue phim
giau canxi trong bira an?

Theo chuyén gia dinh dudng Samantha
Dieras, canxi rat quan trong trong viéc duy tri sirc
khoe cua xuong va rang, nhung vai trd cua nd
khong chi dimg lai & d6. Khoang chat nay con tham
giatruc tlep vao qua trinh déng mau, hd tro hé than
kinh va gitip co bap hoat dong tron tru.

Sy thiéu hut canxi lau ngay c6 thé dan dén
hang loat céc tri€u chiing tiéu cuc Ién sdc voc va
sttc khoe cua ban, chang han nhu: chudt rat, rdi
loan nhip tim, budn ndn, mét moi kéo dai, mong tay
tré' nén gion va dé gay.

Can b6 sung bao nhiéu canxi va dau la
cach co thé hap thu tét nhat?

NIH khuyén nghi phu nit tir 19 dén 50 tudi
nén tiéu thy 1.000 mg canxi mdi ngdy, trong khi
phu nir trén 50 tudi can khoang 1.200 mg.

Tuy nhién, bo sung qua thirc in thoi 1a chua
du. Co thé chung ta (;én mot “chia khoa” dé mo
khéa nguon dudng chat nay. Mot trong nhitng cach
tdt nhat dé co thé hép thu tron ven lugng canxi nap
vao chinh la nap du vitamin D. Chuyén gia dinh
dudng Rachel O'Connor chia sé: “Vitamin D gitip
tang cudng hip thu canxi va phdt pho, dam bao cac
khoang chit nay di dén dung noi can thiét nhu
Xuong varang, ddng thoi bao v€ chung ta khoi tinh
trang mat kh01 lugng xuong”. o

Mot s6 thue pham giau vitamin D ¢6 thé ké
dénlaca héi, ca moi, sira, stta chua va nudc cam.
Ban c6 thé két hop nhiing loai thuc phdm nay ciing
nhau dé nhan dbi loi ich dinh dudng va nudi dudng
co thé mot cach tron ven nhét. m

_ Bachitiétlam nén vé ngoai
cuon hat cua Vwong Ngoc Van
trong Mot Tinh Yéu Bat Ngobeén

én canh tai nang dién xuit, Vuong
Ngoc Van trong by phim md&i Mt
Tinh Yéu Bit Ngo Pén con ghi
diém nho tao hinh chin chu, dugc xay dung dong
nhat theo béi canh nam 1999. Tuy nhién, it ai blet
ring ding sau vé ngoai cudn hut iy 1a nhimng chi tiét
1am dep dugc cham chat day dung y.
Vwong Ngoc Vin mang vé dep co dién
nho'sic son dé
Trong M6t Tinh Yéu Bat Ngo Dén, hanh
trinh “xuyén sadch” cua Lam Hoan Nhi (Vuong
Ngoc Vian) dd mé ra mot chuyén tinh day tréo ngoe
v6i Cao Hai Minh (Tran Tinh Huc), dong thoi dua
khan gia tr& vé nam 1999 chiém ngudng vé dep
dam tham thoang nét co dién.
DPé hoéa than tron ven vao bdi canh éy,

Vuong Ngoc Van lya chon son d6 nhu mot phr:in
khong thé tach roi trong tao hinh nhan vat. Trén
guong mdt thanh tu cua nir dién vién, sac do khong
mang séc thai qué rye rd ma co phan trdim 4m goi
nh¢ vé dep diém 1¢ cua nhitng minh tinh dién anh
cudi thé ky 20. Chinh sic son 4y tao nén diém nhan
thi gidc manh m¢, cling nhu ton 1én khi chét ty tin,
ban linh cua nit chinh. Mau son con 1a “vii khi”
gitip tong thé dién mao Ngoc Vin trd nén sic nét
hon, gitip ¢6 nang giit duoc than thai ndi bat du 1a
trong nhiing phan canh doi thuong.

Sirc hit dén tir dwong eyeliner manh, sic
sdo

Néu son do gitip Vuong Ngoc Vian dé lai 4n
tuong ngay tir anh nhin du tién, thi duong eyeliner
manh chinh 1 diém nhan giap doi mat trong to
tron, & nét va ¢ chiu sdu hon hin. Puong ké
ménh, kéo dai ¢ dudi mit mang lai vé ngoai “an
khop” véi hinh tugng nit streamer tré trung, nang
ddng ma cd nang hoa than vao. Bay 1a budc trang
diém c6 thé nang tAm dién mao chi véi vai thao tac
don gian. Vi vay, ban hoan toan co the ap dung ky
thuat nay dé lam méi kiéu makeup t01 gian hang
ngay. Hay bat dau voi but chi dé vién sat duong
chan mi va dinh hinh phan dubi theo dang méit mot
cach ty nhién. Sau do, dung but nudc ké lai mot
duong that manh dé duong ké sic nét va lau troi
hon trong sudt ca ngay dai.

Anh minh hoa

Phu kién toc — “Cudc choi” phong cach
cia co nang trong M¢t Tinh Yéu Bit Ngo Pén

Diém thu vi nhét cua tao hinh trong Mot
Tinh Yéu Bt Ngd Dén ma Vuong Ngoc Vian dam
nhén c6 18 ndm & su bién hoa da dang ctia mai toc.
Tur bugc hai bén tré trung, cot cao nang dong, dén
udn xoan nhe, mdi kiéu toc déu duoc lua chon khéo
1éo nham phan anh nhip ciam xtc va ca tinh cua
nhan vat qua tirng phan doan.

Pic biét, phu kién toc chinh 1a chi tiét dat
gia, giup dién mao nit dién vién tré nén thu hut hon
ma khong can tao kiéu cau ky. Nhing chiéc khin
budc téc mang hoa tiét retro dugc thit quanh dudi
toc tét, budc ngang dau hay cot gon phia sau tao
nén vé ngoai vira phéng khoang vira cé tinh. Bén
canh d6, 6 nang con linh hoat bién tau cung voi cal
toc hay nhitng chiéc mii beret thanh lich, giup moi
lan xuat hién cua nhan vat déu mang mot sac thai
khac nhau. Piéu nay con cho thay nhan sic 4n
twong cung kha ning “can” nhiéu kiéu toc cia
Vuong Ngoc Van. m
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Mot ngay la néi niem

én ra dugc hanh lang, t61 ding nép

minh trong béng tdi, gian Tigon 1oa

x0a trén toc. Cach mot birc tuong,
trong kia tiéng cuoi néi vong ra nghe rd rang, hinh
nhu ho bat dau khiéu vii. T6i tho dai, mot cai gi
nghén nghen noi ¢6, dil nguyén nhan ching dang
gi, song ty nhién 1am t6i mudn khoc.

To1 vao Sai Gon va tinh co diing ngay sinh
nhat ciia Kiéu Nga, c6 mat hom nay 1a nhirng ngudi
c6 mot cude séng du thira vat chét, cau chuyén ma
ho noi véi nhau 1a chuyén thi ctr, chuyén vui choi
trong mot muia hé da qua va chuyén quan 4o thoi
trang.

T6i cam thdy lac 16ng giita nh&ng ngu’(‘yi
sang trong kia va chiéc a0 dai lua tim cua toi cang
tré nén chim han bén canh nhung sic mau ruc rg.
T6i biét trach ai? Hai muoi tudi doi, cai tudi mo
mong nhét ciia ai d6 nhung voi toi that 1a budn
chan.

Mot gia canh nghéo kho, mot bay em dong
duc, dira 16n phai nghi hoc dé nhudng cho dtra nho,
to1 phdi ra doi trude nhitng ban be cung trang ltra va
moi thtr d6i véi ti chi 1a niém uéc mo. Téi chua
bao gio c6 khai niém gi vé mot ngay vui nhu thé
nay, to1 khong xem sinh nhat la mgt ngay vui danh
cho t6i dui rang dén ngay Ay vai ngudi ban than ludn
nh¢, ho mang dén nhing canh thiép véi nhimg 16i
chiic bay bong tang toi.

Va 6i cling khong mudn c6 mit & nhimg
noi sang trong nhu thé nay dé khi tré vé véi mic
cam bi nhan 1én nhiéu lan. Pa vay ma vira roi toi
con khong tranh dugc mot vét clra vao tim khi Kiéu
Nga gidi thiéu tdi vai ban be ctia co:

- Pay 1a Ha, ban than ctiia Nga. O xa déy,
mot noi c6 khi hau trdi nguoc véi Xt néng cua
chungta...

Co tiéng hoi:

-Palat?

T6i that tha tra 1oi:

- Khong pha1 baLat, chi gan do thoi.

Mot ¢b gai trac tuoi toi, rat duyen dang va
cling rat s6i noi trong bira tiéc, biu moi:

- Thi ¢t cho 1a Pa Lat di, chir noi méy chd
qué qué ai ma biét duogc.

T6i néng bung hai mé, chua biét tra 10i sao
thi Kiéu Nga da do 1oi:

- Plng 14 cach Pa Lat miy chuc cay sb,
nhung diéu dy khong noi 1én diéu gi ca Phi Oanh a!
Nga chi quan tam dén tinh cach ctia con nguoi 6 do
hon 1a nhiing hinh thirc phu thudce - Quay sang cac
ban, c6 d& nghj - Bay gid ching ta hay lam mot
chuong trinh “van nghé bo thi” dé ngay sinh nhat
ctia Nga c6 diéu dang nh nhé!

Nhiing tiéng v6 tay huong tmg, 1ién d6 Phi
Oanh dng lén:

- Oanh xin hat bai Beautiful Sunday dé
cugc doicua Nga luén la nhig ngdy nhu the

Mot ngum 6m dan dén bén Oanh, tiéng hat
cO vut cao, s6i ndi cung voi dang dap tré trung

trong chiéc ddm mau d6 tham, ¢ va tay deo nhiing
d6 trang strc 14p lanh, mai toc ngin 6m tron khudn
mit xinh xin, ¢6 nhun nhay theo diéu nhac. T6i hoi
nho Kiéu Nga:

- Nang ¢ dau vay?

- O thanh phd nay, con gai ciia mot giam
d6c. Phi Oanh “két” anh Khoa dang dan d6, nhung
chua biét di dén dau.

- Tréng ho xtmg d6i 1am!

- Nhin thi dung 1a mét cdp dep doi nhung
tiéc rang Phi Oanh c6 tinh kiéu ngao va khoe
khoang, con Khoa lai gian di, hoa déng nén anh éy
khong phu hop véi tinh tinh cua Oanh. Tui minh
Iudn “tan” vao ma chua duoc...

- Khoalam gi?

- Tt nghiép dai hoc, dang 1am viéc cho mot
cong ty, rat yéu tho, thich nhac, “chiu” khong minh
lam mai cho?

To1phi cuoi:

- Nga tuong Ha la ai vay? bu diéu kién dé
so sanh véi mot ngudi tai sic ven toan nhu Oanh
sao?

Nga nheo mit:

- Néu loai bo nhiing thir goi 1 vat chat bén
ngoai, chi néi vé linh vuc tdm hén thi Ha hon han.
Nga néi vy 1a vi Khoa di biét tén Ha qua nhiing
bai tho ddang bdo. Nga con cho Khoa xem hinh ctia
Hanira, anh chang cé vé chuy 13m, giolaigdqpHa &
day...

T6i cudi budn:

- Gap Ha ¢ day! Mot con ngudi ma khong
thé 1a niém mong doi cia ai ca...

Oanh da chdm dut bai hat, khong khi ron
1én vi trang phao tay. Khoa quay sang chd toi ngi:

- Hahatnhé, bai gi dé anh dao trudc?

T6i hoi bat ngd khi nghe Khoa hoi nén lung
tang:

- O! Hakhong quen hat & dam dong.

Nga khuyén khich:

- Trudc la sau quen, s¢ gi chu?

- Hat di, anh s€ dém ludt qua néuHabi Vép.

So lam mét thoi gian vi cho doi, t6i do du
dtng 1én va tiéng hat t6i hoa vao tiéng dan cua
Khoa “Chiéu budn len 1én tdm tu, mo hd nghe 1a
thu roi, dat dao tya nhiing &m xua, thiét tha ngan
1én 10i ru...”. Budng nhiing ndt dan roi rac sau
cung, Khoandi:

- Hahat budn qua!

Phi Oanh d3 roi chd dén bén Nga, nén khi
vira quay lai toi nghe c6 noi:

- Thoi budi nay ma hat may thi nhac xua
rich 4y budn ngu thi m0, ta phai “choi” nhac tré ...

Ngatiep 161 Oanh:

- Chang han nhu Beautiful Sunday!

Oanh khong dép, quay lai nhin toi:

- Hamac 4o tim trong nhu mot thon nir.

Biét Oanh c6 y ché t6i qué mua, nhung t6i
than nhién nhu khong hiéu y nang:

- Cam on 101 khen cua Oanh.

- Ha dang hoc dai hoc nao? - Co chuyén dé
tai dot ngot.

- Minh da nghi hoc roi.

- C6 tudi tui minh chua lam duogc gi, nén
nghihoc ¢ nha chi an bam gia dinh thoi.

Nga lai xen vao:

- Thé nhitng ngudi con di hoc nhu bon
minh thi khong dn bam gia dinh sao?

- Nhung tuong lai 1a mot sy rang r& s€ bu
lai...

- Chua chic dau, trong diéu kién cta gia
dinh cho phep thi Oanh duogc nghi nhu Vay, chu
Nga thi cho rang con di hoc 1a diéu may man ciia
minh nhung rang rd hay khong lai 1a chuyén cua
saunay.

To1 ¢6 cam giac Oanh c6 y cong kich toi
ngay tur déu, 18 ndo su gian di cua t6i1 lai lam cho ¢c6
kho chiu? Téi lang im nghe hai ngu(‘yi dau khau,
ngam cong nhan la Oanh kha bao thu va ki€u ngao
trong tung lap luén. Cudi cung thi Oanh ciing rut
lui vé chd ctia minh.

Khoa dang hat, anh dung twa vao ctra s6
nhin nghiéng ra ngoai, mai toc bong rii xudng vang
trdn rong, anh mit anh thim thim vdi tia nhin sau
lang. Khong khi trdm xuéng, t6i nghe tim hon
minh chim vao tiéng hat “... Thiy hdi tiéc nhiéu
thuyén da xa bo duong vé khong 16i, duong tran
thoi da vé chiéu ma long nhd con nhiéu, dap guong
xua tim bong, nhung thoi tiéc ma chi, chim roi bay
anhrdi di...”.

To61budt miéng:

- Anh Khoa hat budn qua! - V6 tinh t6i lap
lai cau Khoa néi voi toi.

Hinh nhu ngoai troi ¢d con mua nhd,
khong khi chot se lanh. Mot sb nguoi dé nghi don
ban ghé sang mot bén dé 1dy chd khiéu vil. Trong
luc moi nguoi loay hoay khién don 1a lac Phi Oanh
codip ding gﬁn toi:

- Chac Hakhong thich mon nay?

- Ha khong nhdy dugc nhung ciing thich
nhin nguoi khac.

- Nghe thuat nay doi hoi nhu’ng nguoi tin
tién, ngudi ¢ thon qué ma nhay chic giéng nhay 16
co?

Cam thdy c6 mot chut khé chiu khi nghe
Oanh néi, toi cudi khay dap lai:

- biéu chu yéu 1a 1am thé nao cho hop véi
hoan canh, chtr thén qué hay thi thinh ma dé né tro
thanh sy pho truong hay dua doi qua dang thi déu
16 bich nhu nhau... - Toi quay di khong dé cho Phi
Oanh kip “dap 18", Kiéu Ngahoi:

- Nguoidep noi gi thé?

T6i thé hit ra nhu trat mot ganh nang:

- Nang lai x6 xién minh, khong hiéu sao
Oanbh lai c6 thai do éy, ky that, minh c¢6 lam gi phat
ynang dau.

- Ha khong biét dau, nang ghét ai néi
chuyén véi Khoa trén bit cir cwong vi nio.

- V6 ly khi nguoi d6 lai 1a Ha? Déi vai Phi
Oanh thi Ha c6 1a céi gi dau, mot nguoi tam
thuong, qué mua ma.

- Dung ndinhu vay, Ha khong nhin thiy Ha
dau, phai néi rang Ha rat d& thuong va nghé si nita!
Ngalacon gdimacon... “dong long” nira la.

Tiéng nhac 6n a0 bén tai, toi guc ddu xudng
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do6i tay khoanh tron trén balcon. D1 nhién
t6i biét 1 than phan ciia minh hon ai hét va vi thé
t6i nhan chiu su thua kém mot cach 4m tham trude
thuc té nay.

- Sao moi nguoi dang vui vé trong kia, lai
c6 nguoi ding day budn ba thé nay?

To61 giat minh ngang 1én, bét giac cau may,
sao Khoa lai ra day, 1€ nao cudc vui d6 cling khong
phuhop véianh? T6i1 hoi lai:

-Ai dL'rng mot minh ciing vi budn sao?

- Piéu nay dung vai ¢ bé, vi tur luc ra day
anh da nhan thdy nhu thé, ma sao Ha lai bo di?

To61 chanh ngh1 dén Phi Oanh. Va cam thay
mdt chit budn len vao tim hon:

- Ha ra day vi bau troi dém nay dep qua ma
moinguoibd quén, con anh?

- Anh khong thich khiéu vii, hon nira cling
mudn ngim... sao! Chiang ngd gap Ha ¢ day.

To61 mim cudi vi cau trd 101 cua Khoa:

- Vay anh c6 danh riéng mot khodng troi
cho anh khong?

- Khong can ddu, minh ngdm chung ciing
duoc vay. Thé nao, c¢6 bé da tim cho minh mot y tho
chua?

-O!Khong cé dau... i

- Tho ctia Ha thuong ¢6 &m hudng buon, cd
thé n6i 1a qua budn, d6 ¢6 phai la tim sy ciia Ha?

T61 quay lai nhin anh:

- Anh d3 doc nhiéu tho ctia Ha rdi sao?

- Nguyén tép tho Ha chep cho Kiéu Nga va
mot s6 bai trén bao, vé mot mbi tinh..

- Van chuong khong phai Iuc nao cling la
sy that, tho cling phai ¢6 dé tai, nén ciing c6 nhiing
de tai... tudng tuong!

Khoa bat cuoi:

- Co bé bao chira khéo that!

Khoa bat lira mdi mot diéu thude:

- Ha c6 ghét thudc 1a khong?

T6i lac dau:

- Khoi thude lac nay s& lam cho khong gian
4m 4p hon.

Khoa dua tay ngat mot nhanh Tigon trao
cho toi:

- Tang Ha, vi Ha c6 mdt tu tuong that giéng
anh.

Nhin canh Tigon, t6i dy tay Khoa:

- Theo mot bai tho cia T.T.KH, nguoi ta ctr
cho rang tang Tigon 13 béo trudc sy chialy.

-Hatinsao?

T6i gat dau:

-Vang! Ha rattin nhu thé...

Bau troi yén tinh v6i nhig dam maéy, nhu
mot ndi tuyét ky bi, nhu mot ru:ng bong trang x6p,
nhu mong 4o doi to1. Nhitng ngay t61 luu lai thanh
phd, toi thuong xuyén gap Khoa vi anh hay dén nha
KiéuNga.

Véi tinh ¢ mé va hoa ddng cta anh, t6i trd
nén than thiét véi anh liic nao khong biét. Va ciing
rat thuong xuyén t0i gap Phi Oanh khi c6 dén i
Kiéu Nga di hoc, d6i mat Vi 61, €O van luén san
sang dung nhiu tir nang né dé giang cho t6i nhiing
cauchi tu.

T6i mudn that binh yén, an phan vi nhiing
thua kém ctia minh, nhung tu tuong toi luc thé nay,
lac thé kia va that la bdi rdi khi suy nghi d6 co
huéng vé Khoa. Nghi den anh v6&i nhiing céu
chuyén khong dau, khong cudi..

Oi! Trai tim cua o1, trai t1m ngoainhiém vu
bom mau déu cho co thé, sao né ctr birc rire 1am ndi
niém? N6 gilp t6i lam nén nhiing Van tho lang €.
T61 hay tram tu, Kiéu Nga ctr nghi ring toi hay co
nhitng ndi budn  khong nguyén nhan, hay chi tai toi
budn vi mot chiéu ning dep

To1 cung sang sudt dé hiéu rang, bén canh
Khoa con ¢ mdt nguoi con gai xinh dep, du didu
kién dé nhiéu chang trai deo dudi, dang sin sang
budc vao doi Khoa, d6 1a Phi Oanh. Cho nén t6i co
xua di tinh cam chot 16e 1én trong long, toi tho dai
mi khi nghi dén diéu 4y, 1am sao thoét khoi céi
vong lan quan d6 day?

- Ha!

Td1 quay lai nhin, Khoa dimg dé tir bao gio,
ngay buc cua bude ra hanh lang. Anh mim cuoi:

- Nhin Ha, anh lai nghi dén btrc tranh ma
ngudi tamiéu ta canh budn.

Toi bat cuoi vi cdu vi von cua Khoa:

-Burc tranh & ay dep hay x4u?

Con mit biét cuoi ciia Khoa nheo lai:

- Tam duogc!

- Nhung tai sao anh cur hay tudng tugng la
Ha budn?

- Anh khong tudéng tugng dau, ma nhu Ha
dang cd m{t tam su.

- Ha khong c6 tam su gi cd, cang khong co
ndi budn nio.

Khoa budc dén dung canh t0i, anh ghé mit
nhin vao quyen tap t6i dang cam rdi doc may cau
tho t6i vira viét xong:

“Troi Sai Gon chiéu nay bong nhleu may.
Budng xubng hon t6inhirng dong toroi”

Khoa trdim ngam mot lic roi néi:

- Em c6 thé 1am nhiing cau tho vui hon mot
chat? Pung dé tam trang ning ne u uan nhu thé thi
tu khic tho clia em s& mang mot sic thai khac.

- Ha khong muon thi ngdn ngi ty n6 cling
tudn ra nhu thé, that ra Ha cling c¢b 1am nhiing cau
tho vui tuoi hon nhién nhung khidoc lai thay no vo
hén, vo cam. Thoi thi cir viét nhu nhung gi minh
nghi, cudc song thi c6 nguoi vui ngum budn. Xem
nhu Ha viét cho nhu:ng ngudi budn vi ho can su
chia s¢ hon nhitng nguoi dang hanh phuc.

-Ngay mai Ha vé phai khong?

- Sao anh biét? - T6i hoi lai.

- Anh vira néi chuyén vé6i Kiéu Nga dudi
nha.

T6i nghi dén chuyen tré vé ngdy mai, cong
viéc ctia toi dd hoan tat, khong c6 ly do gi dé nan
lai. Thé 1a xa cach Khoa, biét bao €10 mai c6 co hdi
gap lai? Toi nén tiéng tho dai.

- Anh mudn moi Ha ti nay di nghe nhac.

T6i nghi nhanh dén ngoai hinh ctia minh:

- Khong! Hakhong di...

-Taisao?

- Ha khong hop véi nhitng noi nhu thé, néu

mudn nghe nhac thi Ha thich ¢ nha nghe anh hat
hon.

- Thatvay sao?

To1khe gat, Khoa hoi:

- Vé trén ay réi, Ha co viét thu cho anh
khong?

-Néu anh viét cho Ha!

- Conghiala anh phai viét trugc?

T6i gat dau, Khoa nhin méng lung 1én bau
troi, may da vo ra thanh nhiéu hinh thi ky quéi, anh
nam lay ban tay toi xiét nhe, sy ngai ngiing khong
thé nhic nho toi 14y tay minh ra khoi tay anh, t6i ctr
dé yén nhu thé va cam thiy su xuyén xao len nhe
vao tam hon toi, chi ngay mai thoi gidy phut nay
v&it0i s€ trd thanh ky niém.

T6i va anh s& di trén hai con dudng thang
khac phau, liéu hai con dudng dy c6 khiic ngoat
nao dé gap duge nhau!

Bu01 chiéu da nghiéng bong, con mot vét
nang cudi ciing & mai nha dbi dién. Chiéu oi..

To61 cho doi méi mon 1a thu ma Khoa da
hira, mdi budi sang khi ngudi phét thu di qua rdi,
t6i ngd nhu minh vira danh mat mot tha gi quy gia
lam. Mot thang tréi qua nhu mot thap ky. b6 co
phai 13 tinh yéu khong? Sao nhitng dong to rdi ay
lai vudng vao trai tim toi.

Bay gio Khoa dang lam gi? Bén canh anh
c6 bao nhi€u nguoi con gai voinhiing co hi anh ¢
thé tiép xtc? Lam sao anh c6 thé nhd dén toi, mot
nguoi con gai nghéo noi mdt vung qué, nguodi con
gai 4y c6 chang chi 1a mot loai hoa dai, mong
manh, dé v, co ainang niuloaihoaa ay bao gio.

T6i biét rang khong thé tin vao mot 101 hia
sudng, vady ma toi van ctr cho doi, sy cho doi khién
trai tim toi se that, cho dén mot hom ngudi phat thu
dirng lai bén nha, t6i gin nhu lao ra. Thu cua...
Kiéu Nga!

. Sau khi Ha vé 10i, thi & ddy Nga méi
hiéu du0'c suviéc, thira Nga cling qua vO tinh, Nga
biétvi qua mac cam tu ti ma Ha cr song giam minh,
khong dam nhin nhan sy that. Nga ciing hiéu ro
Khoa, anh ay la mot nguoi séng chan that, trong
nhan cach con nguoi va khong danh gia ai qua hinh
thirc. Néu Nga khong 1am thi Ha c6 danh tinh cam
dac biét cho Khoa? Vi 18 4y ma mai dén hom nay
Nga méi dam béo tin nay cho Ha, Nga so ring Ha
khong chiu nbi. Anh Khoa dd bo chung ta, vinh
vién ra di roi. Anh 4y bi tai nan trong mot chuyén di
cong tac, ding budn nhé Ha! Hay xem d6 nhu 1a
mot con mong dir & doi thuong xdy ra, khong chi
c6 Ha, ma tat ca ban bé déu dau dén vdi cai tin nay.
Trong luc thu don nhitng vat dung ctia Khoa thi
nguoi ta tim thdy mot 14 thy ma anh 4y chua kip
g61, Nga kem theo day...”.

Toi quay vao, ddi chan ngd khong do nbi
than thé mudn do ) guC xudng. Toi dung up mét vao
vach, hai tay vo lay mo toc dai. Mt tleng chim kéu
trong khoang troi vang lang. Mot vai tiéng than van
ctia cdy la. Mot tiéng nac kho khan trong long.
Nhim nghién d6i mat, cén chit doi moi. Toi khong
thé nao khoc dugce. m

Thuy Chi
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Nu hén ngwoc sang

y van thudng nghi rang minh khong

c6 duyén voinhitng nu hon, boi ban

than c6 da danh mat tinh yéu cia
minh bang chinh nhitng ny hon 4y, dén hai lan.

Mac Ly: Mdi tinh dau cia c6 bat dau tir
nhimg nam phd théng véi mot cau ban cung 16p.
Nguoi ta thu:ong bao, tinh hoc tro 1a mbi tinh dep
nhat. C6 18 vay.

Thué méi yéu, Ly thay minh that hanh
phuc va may mian. Co gai 17 tu01 1an dau tién biét
dén mui vi cua tinh yéu, biét x6n xang khi bat chot
gdp anh mit cua ai d6, biét cham chat hon cho ban
than, biét quan tim va lo ling nhiéu hon.

Hon mot nam sau, cau ban éy di du hoc ¢
Phép. Ly tiép tuc hoc Pai hoc voi mét tinh yéu
dang ¢ phuong troi xa. Nhimg ngay dau xa nhau,
nhé nhung nhiéu, mong ngéng nhiéu va hut hing
cling khong thiéu.

Ly van nghI don gian chi 1a vi sy xa nhau vé
khoang cdch ma ai trong hoan canh nay cling phai
trai qua. Ly van chd doi vao mot sy tré vé. Cho dén
khi, Phong, ngudi yéu cua cd, khong con goi dién
va mail thuong xuyén cho c0 nira, anh cling khong
online yahoo, facebook im lim nhu mdt su bién
mét thi Ly thuc sy batan.

Mot budi thi, facebook Phong duge mo lai,
anh dai dién dugc thay bang tam anh anh dang hon
mot ¢o gai la rat tinh tr, mdi quan hé ciing dugc
thay doi, nhitng 161 chic mung tir ban be anh... Ly
thay minh mubn khéc thuc su va nude mét, nhu an
ui cd, da chdy tran ra nhoe mo ca nu hon ngot ngao
ctia hai nguoi ho. Mdi tinh dau cta co khép lai
khong c6 1ay mot 161 giai thich.

Gan ba nam sau, Ly bat ddu mét cudc tinh
moéi. Nguoi y tén Hung, hon ¢6 3 tudi va lam cling
cong ty véi c¢o. Anh kha dién trai, chin chin va
thanh dat khi con tré nhung da 1am tdi chire truong
phong kinh doanh. Nhiéu ngudi van thim tiéc cho
anh khi y€u c6, bdi bén anh, c6 that nho bé va qua
dbi binh thuong. C6 biét tit ca nhiing diéu d6 va
khong phan tg gi boi chinh ¢d ciing cam thay nhu
thé.

Tinh yéu lan nay b6t di nhimng xdc noi,
nhitng dam mé cta thud trude, n6 dan di, tinh lang
va trai nghiém nhiéu hon. Moi chuyén tuong nhu
s€ binh yén xuoi theo dong doi, nhung ong troi
dudng nhu lai mudn thir duyén c6 mot 1an nita.

Sinh nhat anh, Ly chuén bi moi thi rat chu
dao, chi dgi anh tan lam ¢ cong ty, hai nguoi s€ co
mdt budi tdi bén nhau that lang man. Nhung hon 8h
t6i, Hung van chua vé. Thay bét an c6 gc_)i dién thi
anh khong bit méy. Linh cam méch bao c6 chuyén
khong hay nén co rat lo lang va nhanh chéng dén
thang cong ty dé xem anh ¢6 con & d6?

Cénh cira thang may bat mo, ¢ gan nhu
chét ding. Hung dang hon ¢6 thu ky cua minh
tham thiét. Ly bo chay ngay lap tirc, mic cho tiéng
Hung dang goi ¢ phia sau:

- Ly o1, nghe anh giai thich da!

Thém mot cudc tinh nira khép lai, lan nay,
Ly khong can bat cirmot 10i giai thich nao.

Hai 1an yéu, hai l4n bj phan boi, Ly khong
con tin vao thir tinh cam ma nhiéu nguoi khat khao
ay nira.

Phong d tr¢ vé nudc va mudn hai nguoi
gap nhau. Ly hoi din do, nhung ri ciing dong y.
“Chi 1a mdt cudc gap mat thoi ma, co gi to tat dau.
Khéng con 12 nguoi yéu, chi it anh dy cling 1a ban
hoc ctiaminh”.

Van gilr thoi quen ci, Ly trang diém nhe va
mic mot chiéc vay trang roi dén chd hen kha som.
Quan café khong dong ngu(n nhu moi khi, c6 goi
mot cappuchino réi ngoi doi Phong. Hon 30 phut
troi qua, cd nhan dugc dién thoai ciia anh.

- Anhxin 16i, anh c6 viéc gap khong thé dén
gap em dugc.

- Khong sao, bay gio em cling c¢6 chut viéc
phaidi- Ly nhe nhang.

- Vay ha? Trung hop that. Vay hen em khi
khéc nhé! Anh s€ goi cho em sau.

Ly cap may. Qua 13 tring hop that, ngan iy
nam troi qua, ong trdi van con mudn tréu dua co. Ly
budc rakhoi quan café voi tim trang khong méy dé
chiu, c6 tha b trén phé tim cam giac lang quén.

Thanh phé budi chiéu that dep, tiét troi dé
lam con nguoi ta diu lai nhimng ndi budn va quén di
phién mudn. Dang ngo ngan suy nghi, 0 nghe thiy
phia sau minh c¢6 tiéng “lach tach”. Luc dau cd
khong déy lam nhu’ng nhing tiéng “lach tach” dy
moi luc mot gan va nhiéu thém, ¢6 dot ngdt quay lai
v6i anh mét to mo.

Vira luc quay nguoi, anh mit c6 cham phai
nhing tia sang phat ra tir ong kinh may anh dang
nhim tryc dién vao minh. C6 chang biét chuyén gi
dang xay ra. Anh chang nhiép anh nheo nheo mit,
nhin c6 hoi bbi réi rdi nhoén miéng cudi.

- T6i xin 16i! - Anh ta néi véi chit giong
khong thé nhe nhang hon. C6 nhiu may hoi khé
chiu, khong dap 101 roi lai tiép tuc budc di.

Chiéu hom do, c6 ghé qua vai shop quan
40, vao nha sach dé ngim nghia roi an tdi 0 mot
quan fast-food quen thudc. Mot ngay nira sap két
thuc, ngoai trir cudc hen 16 do vo1 Phong va anh
chang nhiép anh vo duyén chup hinh Itc chiéu thi
hom nay cling lamot ngay kha thoai mai véi Ly. D6
1a vi c6 khong biét rang, dém hém d6 c6 nguoi da
theo c6 vé dén tan nha.

T Nguyén: Dep trai, hao hoa va lang tu,
Nguyén - mot nhiép anh gia tré tudi cé tiéng &
thanh phd nay 14 niém ao udc cua biét bao co gai.
Anh ¢6 mot gout tham my cuc tot va mot stc sang
tao tuyét voi.

Tac pham ctia anh lun nhan duoc phan hoi
tich cuc tir nhitng ngu:m thu:ong thirc, hodc khién
ngudi ta phai trim trd vi cai la va doc dao; doi lic
lai khién ho phai nin lang boi chiéu sau va y nghia;
c6 khi lai khién nguoi xem thay hd hoi va phan
khich. Nhitng birc hinh cta anh rat da dang va

chiém dugc cam tinh ciia moi nguoi.

Con tré, nhung Nguyén d cé duoc hai budi
trién 1am cho nhfrng btrc anh cua minh, mot thanh
tich khong phai ai cling c6 dugc. Ciling nhu trong
nghé thuat, Nguyén rat biét im cam hung soéng cho
minh. Véi anh, cudc doi chua bao gio nham chan
vaténhat.

Anh biét cach khuay dong cudc séng cua
minh va mang lai mau sac riéng cho n6. Tuy ndi
tiéng nhung tuyét nhién, Nguyén van chua tim
dugc tinh yéu cho minh. C¢ 1€, d6 chinh la thir duy
nhit con thiéu trong bure tranh cia Nguyén. Néu
nhu khong c6 budi chiéu ciia dinh ménh...

Nguyén xach méy tha than di khip noi dé
ghi lai nhitng khoanh khéc ctia thanh phé dang vao
thu that dep, mé hodc long nguoi. Nhitng chum hoa
sita diém sac vat nang dlem nhién vuon minh diu
dang trén timg géc pho, rdi cai lanh nhe nhe len 10i
trong tung con gi6 vi vu... Nhung du’(‘)ng nhu
Nguyén van chua ung y v6i nhitng goc anh cua
minh, van thiéu mét cai gi d6 dé tao nén diém nhan
cuating khoanh khac

Chi dén khi 6 ong kinh bat gap mot nguoi con
gai mic chiéc vy trang tinh khoi, mai toc dai xda
ngang lung dang budce di nhu vo thuc bén dong
nguoi dong duc, anh bat ddu bAm may lién tuc nhu
mudn luu lai moi chuyén dong ctia ngudi con gai
do.

Dang mai mé vdi viéc chup anh tir phia sau,
thi anh mat cd gai quay lai lot vao gitra khung hinh.
Moi thtr gdn nhu khong thé hoan hao hon duoc
nira, anh lai tiép tuc bam may. Chua kip hai long
v6i nhimng tam hinh minh chup, Nguyen giat minh
nhin 1én, su'ng so' trong gidy lat roi chi biét mim
cudi vandi 101 xin 16i. C6 4y khong néi gi ma quay
ngudi lai rdi tiép tuc bude dingay sau do.

Tur gidy phut cham phai 4nh nhin lo dénh,
co6 chut cé doc trong doi mét cd, anh biét, nguoicon
gai nay dudng nhu da thudc vé minh. Va viée duy
nhat anh mudn lam ngay luc d6, 1a duoc cham moi
minh 1én b méi c¢6 chut dén do kia...

Nguyén am thim di sau ¢ gai xa la sudt
budi chiéu hom dé va theo cd vé dén tan nha. Anh
dtng ¢ phia dudi rat 1au, chd dén khi anh dén tir can
phong tat lim méi roi di.

Bém hom do Nguyen tiép tuc nam mo mot
gidc mo ma gan nhu ngay nao anh ciing trai qua.
D6 1a hinh anh mot ¢6 gai mic chiée vay tring
budc vé phia anh nhung khong thé nhin 15 mit.
Diéu duy nhat anh cam nhan duoc trong gidc mo
ciaminh, 13 ¢6 gai 4y ciing diu dang, thanh thoat va
cd tianhin co doc...

Mac Ly: Déy that som, hit tho that sau,
ding trén ban cong ngim nhin ngay méi rdi chuan
bidén cong ty. Turkhi chia tay Hung, ¢6 da xin nghi
viéc va chuyén sang noi lam mai.

Co cling chi tinh co gdp lai anh vai lan,
nhitng 1an gap nhau véi man doi thoai xa giao nhat
théch. C6 da ting trong cho mot diéu gi hon thé,
mot 10i xin 16i chang? C6 1& vay, nhung né van chi
la sy trong doi cua cd ma thoi.
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Ly budc xudng nha va dang mé khoa céng
thi thay mot hop qua kha 16n dat ¢ ngay day. Co
ngac nhién cam 1én, hop qua khong ghi tén ngudi
gui, cling chang dé tén nguoi nhan. Co6 phan van
khong bict c6 nén mo ra hay khong. Pang loay
hoay xem xét chiéc hop thi mot tAm thi¢p roi ra.
“Téang cod, co gai vay trang! Mdn qua xem nhu 161
xin 16i cho budi chiéu hém qua. Chung ta, c¢6 thé
lam ban duoc khong? I”

Ly mé chiéc hop ra, trong d6 1a birc anh ctia
cd. Blrc anh hom qua anh ta da chup. Ly cling
ching dé y xem vi sao anh ta biét dija chi nha minh
dé giri anh, chi thy bit ngd vi anh chang d6 tuy ky
la nhung cling kha... tha vi. C6 vao nha dat buc anh
ngay ngan trén ban roi voi vang dén cong ty, thiy
minh hao hire la.

“Khi nao em ranh? Anh muén gdp em,
ciing nhue dé xin 16i cho lan that hen truée”. Tin
nhan tir Phong.

“Anh ¢é chdc lan nay sé khong nhw thé?”.

Tin nhén giri di, Ly ciing khong hiéu vi sao
minh lai néi nhu thé nira. C&r nhu 14 Ly dang cho
doi su thuorng hai tu Phong vay, nhung thuc su
khong phai thé. Co6 chang rd nira.

- S& khong nhu thé nita dau. Bao gio thi
minh c¢6 thé gap nhau?

- Chiéu thir bay nay di.

Khung anh chang trai kia tang Ly van dé ¢
ban lam viéc. Thinh thoang nhin vao, Ly bat giac
thdy vui vui. DU ¢6 gai trong hinh biéu cam khong
dugc vui, lai mang nét buf)n ma chi riéng c¢d moi
hi€u va tir [au nét cam xtic ay da thudc vé con ngudi
¢d, nhung diéu 1am c¢6 thich thu chinh 1d mon qua
nay dugc giri tr mot nguoi la mat. Minh mubn gap
laianhta...

Phong d6n ¢6 tir cong ty, hai nguoi dén mot
quan an Phap kha 1ing man va ciing ding bia toi.

- Em van thé, khong thay doi gi nhiéu -
Phong rét ruou cho ¢6 roi noi.

- Anh mudn em phai thay d6i u? - C6 cudi.

- C6 gainay da truong thanh roi day!

- La cudc doi budc nguoi ta phai 1on 1én
thoi - Co khong hiéu sao minh lai muén cham choc
Phong dén thé.

- L4unay em thé nao? Da c6 ai chua?

- Cor6i va cling da mat rdi.

- Thé 1a by gio, em van doc than ding
khong? - Phong van tiép tuc du thay Ly khong may
hao hting vdi cudc tro chuyén nay.

- Vang. Anh vui 1dm nhi? Thé anh va c6 ban
gaikia...

- Anh mudn chting minh quay lai! - Khong
dé Ly néi hét cau, Phong d4 néi nhanh suy nghi cua
minh.

Su im ling nang né kéo chung bau khong
khi. Ca hai déu khong biét n6i thém gi nia.

-Anhs€ cho cautra1oi cla em.

Ly tir chdi dé Phong dua vé. Pau ¢6 hoi
choang, c6 thé vi ly ruou kha manh, ciing co thé vi
c4u n6i cia Phong. C6 di bd mot quang roi doi xe

bus dén. Xe bus kha dong, 1én xe ¢d chi kip dé y
thay chd trong canh mot chang trai nén khong nga1
ngén budc to1 roi ngdi xudng. Chiée xe lic lu roi
bén, c6 cam thay kha mét.

Khéng biét ¢6 chuyén gi xay xa, dén lic
choang tinh, c6 thy trén vai minh dugc choang
thém chiéc ao khodac, chang trai bén canh cung
khong ng01 do nira. Ly nhin quanh xe, chang ai chti
y dén co. Ben bén cudi, c6 cung xuong Xe vOi moi
ngudi, van ngo ngac cam trén tay chiéc 4o khoac,
ctaai co cling khong 4.

V& dén nha, ¢d6 mét moi tdm rua roi 1én
givong nam. Luc dinh treo chiéc 4o kia 1én thi mot
chiéc di dong roi ra, chudng reo bao cé cudc goi
dén. Co nghi chic chinhan dang muén tim lai dién
thoai nén nghe may.

-Alo, cho t61hoi...

) -Lan sau, dung di xe bus khi dang say, vay
trang a! Em c6 thé bi bat coc day!

T Nguyén: Sau khi chon dugc birc anh
ung y nhat, Nguyén can than déng khung va goi
thanh mot hop qua kha dep.

Sang som, anh da dén va dat n6 dudi cong
nha c6 gai, IlhlI mot moén qua bat ngo cling la cach
dé “tiép can” c6 va kéo hai nguoi gan lai v6i nhau
hon. Anh dimg d6 va quan sat hét moi dong thai cua
c0, chi yén long ra v€ khi nhin thiy mot niém vui
nho tir anh mit co gai ay.

Tur khi gap c6, anh c6 thoi quen ding doi
madt nguodi ¢ con pho nay, &m tham va lang 18. C6 18
6 khong biét ring cudc song cua cO co thém su
hién dién ctia anh, m{t nguoi con trai la mat va chi
quan sat cd tir xa. Nguyén van rat kién tri véi y dinh
cuaminh.

Nhu mét sy tinh cd c6 sip dat, t6i do,
Nguyén gdp c6 u rll bude 1€n xe bus va that khong
kho dé cb c6 thé ngdi gan anh. Pén luc Nguyén
dinh quay sang bat chuyén thi thdy c6 di ngu guc
trén vai anh tr luc nao. Anh mim cuoi. Qua thyc,
moi viée ding 1a mot su ngdu nhién sip xép cua
ong troi.

Nguyén doi dén luc ¢6 vé dén nha lién goi
vao sd dién thoai ctia anh va cho tin hiéu nghe may.
Gi0 day, anh da c6 mot cude hen véi cd vao cudi
tudn nay.

Anh dén chd hen sém dén hon ntra tiéng,
nhung khong ngdi vao ban da dit trudc ma chon
mot vi tri khuét hon va lién tuc nhin ra cta. Quan
café ngoai anh, chi c6 vai cau hoc sinh va mgt doi
nam nir nita. Hai nguoi ho trong khé tinh cam véi
nhau. Anh khoéng chuy nhiéu, chi mong nhanh dén
gio hen dé dugc gap co...

Mac Ly: Anh chang ky la kia hen c6 di
café. “Thoéi dugc, dui gi minh ciing can phai cam on
viburc anh va con phai trd 4o cho anh tanira”.

Hom d6, c6 mot chiit viéc nén c¢d dén chd
hen hoi mudn, khong ngd anh chang kia con té1
muon hon. Qua la nhiép anh gia, gout thAm my
khong t6i. Quén khong dong khach 1am, cach trang
tri thuc sy rat bat mat, c6 ngdi xudng chiéc ban anh
ta da din trude rdi 1o dénh nhin xung quanh.

La Hung, anh ta cling dang ¢ day voi co thu
ky dy. C6 chut ich ki nho nhoi dang nhen nhém
trong c6. Vai giot nudc mit roi xubng.

- Chao c6. T6i tén Nguyén.

Anh vira néi vira ngdi xubng trudc mat co.
Ly hoi giat minh.

- Chaoanh, toilaLy.

- C6 vé nhu viéc gap toi khién co6 khong
thoi mdi 1am?

- T6i xin 161, nhung sao anh lai néi nhu thé?

- Nudc mit van con udtkia, ¢ gai. .

- Anh c6 thé rangoai cung t6i dugc khong?

Hai nguoi bude ra khoi quan café va di toi
mot cong vién gan do. Thoi tiét bén ngoai kha
thoang | khién c6 thdy dé chiu hon. Ngdi canh nhau
bén ghé da, nhin dam tré con vui choi xung quanh
nhung c6 khong biét n6i gi v6i chang trai ndy.

Cudi tudn nén cong vién co kha nhiéu
nhirng doi tinh nhan dang hen ho. Ho nam tay, 6m
ap va khong ngai ngan trao cho nhau nhirng nu hon
ngot ngao ciia hanh phiic. Ly thiy hoi nguong nén
dang day.

- That budn cudi, nhung, t6i nghi minh
khong c6 duyén véi nhitng nu hon. Ngay ca lac
muon yen tinh mot chut, cling bi nhitng nu hon kia
quéy ray.

- C6 ¢6 chéc rang vi minh khong c6 duyén
hay ¢6 chua ty cho minh mgt co hoi tim kiém may
man véind?

- Toi khong biét, d hai 1an t6i méat ngudi
yéu chi vi nhiing nu hon dang ghét do!

- Vay xin 161, t6i ¢6 thé hon c¢6 duoc khong?

Ly tron tron mét nhin chang trai dang dtng
trudc mdt minh va khong tin vao nhirng gi vura
nghe théy. Khong dé co kip tin, Nguyén da nhe
nhang ludn tay vao mai toc c6 va dat 1én moi cd6 mot
nu hon khong thé diu dang hon. Ly khong chéng
cu.

Hoang hon dang budéng xudng ngay phia
sau ho, anh nang chiéu bdng nhién vang ruc rd.
Viée chép nhan hon mot nguoi con trai khi chi gap
dén lan thir ba, cling kho hiéu va vo 1y y nhur viée
ban chup m¢t bire hinh va ddt né nguoc ngudn sang
vay. Biétla trai vdi ty nhién, trai voi nhimg quy luét
loglc tur trude, nhung nd lai cho ban mgt tam hinh
vo1 gde nhin dédc biét.

Khong biét cau chuyén cua Nguyén va Ly
s& tiép dién nhu thé nao, chi biét rang, hién tai, ho
d3 pha v moi quy tic va da tim duoc ny hon cua
chinhminh... m

Hac Xanh

* V¢ dep dich thuc khong phai 1a vé dep
cho ta lac thi khi chiém ngudng ma 1a vé dep khién
cho ta phai khép d6i mit lai

Etienne Rey
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